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Anstatt eines Vorwortes.....

..... ein Lob auf die Organisatoren
unseres 75-jahrigen Vereinsjubilaums.
Es war ein wunderschénes Fest.

Zu Feiern gab es in diesem 2. Halbjahr
auch in sportlicher Hinsicht einiges.
Die WH50-Frauen“mann“schaft wurde
westdeutscher  Halbmarathonmeister
und katapultierte den Kreisrekord in
schwer anzutastende Dimensionen.
Tobias Winnemdller wurde 90. beim
[ronman auf Hawaii. Maria erhielt
verdientermallen das  Karlssiegel,
Frank Uberquerte den Baikalsee und
Dr. Jirgen Neuss siegte in seiner
Altersklasse beim Berlinmarathon.
Der/die ein oder andere siegte Uber
sich selbst, mit einer personlichen
Bestzeit, mit einem besonderen
Rekord z. B. 100 Marathonlaufe!!!
(Bigi) oder auch einfach durch
LAnkommen®. Teilweise finden sich
diese personlichen Siege ,versteckt” in
den Ergebnislisten, tlw. moderiert von
Zuschauern (Klaus), tlw. werden sie,
wie z. B. von Ingo und Claudia mit viel
Humor offen gelegt. Erganzend zu den
Lauf- und Triathlonberichten, hat Klaus
von seinen Erlebnissen am Nordkapp
zu berichten - ebenfalls eine

herausragende sportliche Leistung.

Der Spald am Sport - in welcher Form
auch immer - scheint ungebrochen.
Der Verein wachst und bei den
Lauftreffs setzen sich immer grof3ere
Gruppen, mit immer wieder neuen
Gesichtern, in Bewegung.

Krénender sportlicher Abschluss des
Jahres wird wieder einmal der
Sylvesterlauf am 31.12.07 sein.

Wie so oft, werden jede Menge Helfer
gesucht. Wer Zeit hat zu helfen, melde
sich bitte bei Ferdi Schlag (0241-
709559). Ohne Eure Hilfe kann diese
Veranstaltung  nicht  durchgefuhrt

werden.

Fur die néchste Ausgabe ist der
Redaktionsschluss Anfang Mai 2008.
Bitte verwendet in Euren e-mails als
Titel das Wort ,Rennschuh“ oder ,DLC*
Es ware zudem sehr nett, wenn Ihr
versuchen konntet, die Dateigrof3e auf
< 1 MB zu beschrénken und mdglichst
mit unformatierten word-Dateien (Fotos

als jpg- Dateien) arbeitet.

Fur das kommende Jahr wiinsche ich
Euch allen Gesundheit und viel Freude
am Zusammensein mit Familie und

Freunden. Gabi
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Anderung der Beitrags- und Kassenordnung

In der aulRerordentlichen Mitgliederversammlung am 08.11.2007 wurde einstimmig

beschlossen, die Beitrags- und Kassenordnung (BuKo) zu andern.

Die Anderungen betreffen

1. Die Beitrage (Erhohung und Anderung Gastmitglieder)

2. Die Kostenerstattungen (Startgelder)

3. Die Anderung der Gruppe "BeitragsermaRigte

Der DLC-Aachen e.V.

gibt sich folgende
Beitrags- und Kassenordnung (BuKo)

1. Beitrage

1.1

1.2.

1.3.

Der DLC-Aachen e.V. erhebt von den Mitgliedern einen Jahresbeitrag, von
Jugendlichen bis zu 18 Jahren einen Monatsbeitrag.. Dieser wird bis zum
Ende des ersten Quartals eines Kalenderjahres féllig. Die Beitragserhebung
erfolgt durch Lastschriftverfahren. Uber Ausnahmen entscheidet der Vorstand
auf Antrag.

Bei Eintritt in den Verein ist keine Aufnahmegebihr zu entrichten. Bei
Erhebung des Jahresbeitrages wird jedoch unabhangig vom Eintrittszeitpunkt
der volle Jahresbeitrag fallig.

Die Jahresbeitrage sind wie folgt gestaffelt. In diesen Beitragen sind alle
Verbandsabgaben und der Leichtathletik-Startpass, nicht aber der Triathlon-
Startpass enthalten.

Der DLC-Aachen e.V. unterscheidet zwischen den folgenden Beitragssatzen:

e Familien oder Lebensgemeinschaften: 100,- € jahrlich
e Aktive Mitglieder: 70,- € jahrlich
e BeitragsermalRiigte, passive und Gast-Mitglieder:
50,- € jahrlich
e Jugendliche bis zu 18 Jahren: 3,- € monatlich
e Ehrenmitglieder und beitragsfreie Mitglieder
(durch Abteilungsbeschluss): 0,-€

Unter die beitragsermafigten Mitglieder fallen folgende Personen:

Schiler, Auszubildende, Studenten (ab dem Kalenderjahr, in dem das 28.
Lebensjahr vollendet wird, ist der volle Beitrag zu zahlen) Wehr- und
Zivildienstleistende und Erwerbslose, sowie gleichgestellte Gruppen. Bei
Eintritt ist ein adaquater Nachweis erforderlich, der jahrlich erneuert werden
muss. Der Nachweis muss im ersten Quartal erfolgen. Falls dies nicht
geschieht, wird das Mitglied automatisch als aktives Mitglied eingestuft
und hat den vollen Beitrag zu entrichten.



DLC-'Der Rennschuh’ 5

1.4.Wer bis zum Ende des vierten Quartals den Beitrag nicht entrichtet hat, kann
durch Vorstandsbeschluss aus dem Verein ausgeschlossen werden und/oder
durch den LVN oder den NRWTYV gesperrt werden. Das Mitglied ist von den
Malinahmen in Kenntnis zu setzen.

1.5.Ein Austritt aus dem Verein kann nur bis zum Ende des Kalenderjahres
erfolgen. Aus diesem Grund entfallt daher eine Beitragserstattung. Der
Austritt hat schriftlich zu erfolgen. Bei einem Wechsel zu einem anderen
Triathlon-Ligaverein innerhalb von Nordrhein-Westfalen bis zum 15.
September eines Jahres. Es wird darauf hingewiesen, dass der
Vereinswechsel dem jeweiligen Verband mitzuteilen ist.

2. Startpassregelung
2.1. Der Leichtathletik-Statrpass ist fur das Mitglied kostenlos.

2.2.Wiunscht das Mitglied einen DTU-Startpass, so werden dem Mitglied die
hierfir vom Verband erhobenen Kosten weiterberechnet.

Der DTU-Startpass ist international gultig. Gastmitglieder konnen keinen
Startpass beantragen.

2.3.Wenn dem Verein vom Mitglied nicht spatestens bis zum 31. Oktober eines
Jahres eine andere Mitteilung zugeht, so wird der bestehende Startpass
automatisch verlangert. Nach dem 31. Oktober eines Jahres kénnen nur noch
fur Neumitglieder bzw. Nichtstartpassinhaber DTU-Startpasse fir die
laufende Saison beantragt werden. Bearbeitungsgebuhren fir verspatete
Meldungen seitens des Verbandes werden an die Mitglieder weitergegeben.

4. Kostenerstattung

4.1. Startet ein Mitglied fur den Verein bei Meisterschaften ab Kreismeisterschaft
aufwarts, so werden die Startgebthren auf Antrag bis zu maximal 50 % des
individuellen Jahresbeitrages erstattet. Der Antrag ist fir das gesamte
Kalenderjahr bis zum 31. Januar des Folgejahres auf dem hierfur
vorgesehenen Formular ,Startgeld-erstattung® beim Kassenwart zu
beantragen.

4.2.Durch Vorstandsbeschluss konnen gezielt Veranstaltungen geférdert werden.
5. Schlussbestimmungen

Die BuKo ersetzt alle bisherigen Beschlisse des Beitrags- und Kassenwesens,
soweit sie diese nicht ausdrucklich Gbernimmt oder abdeckt.

Uber Ausnahmen von der BuKo entscheidet der Vorstand, ebenso tber lhre
Anderung oder Erganzung (hiervon sind alle Mitglieder in Kenntnis zu setzen).
Anderungen bezuglich der Mitgliedsbeitrage erfolgen durch Beschluss der
Mitgliederversammlung.

Aachen, den 8. November 2007 (Der Vorstand)
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Pressespiegel (AZ vom 14.07.07)

AZ-FRAGEBOGEN

Hans-Gard {Foio rechis), 64 Jahse,
verheimied, owel Kinder, Hobes Sport wnd
Eumnst; seit 1988 e ONLC; mareeit GeschEhsfaheeg

‘Winrled Willema, 49 [ahee, verlseirabat, fwel
Einder, Seaserberaver ursd Wistichaftiprufer; meit
1368 im DLC: Yoemendmaglind: din
Hambisgg-Marathan 2007 hat er in 2:38:13
absclden wnd wunle damis X 0 sEner
Alessklasee.

Wordiber konner Sie (Trinen) lizhen?
: Bnaanionakamdk.
Willerra: Lopiot-Sketchie.

Was macht Sie witend?
: Bemual vaepetsagesn Dnsahmele (niehe Nogagen).
Ungerechrighkeit.

Wi ertragén Sie nur mit Humos?

‘nfq-l.lh-ra. H=shtmbumle Gashat.

Willems: [oku-Soaps im Fernsehen.

Ihr wichtigster Chamkieinagh

Vogelsherg: Duverlissigheil.

‘Willemna: Lelstrebigkeit

Ihne liebsten Roman- und Filmbelden?

W‘f Kapitin John Franklin auws | Entdecikung der Langramkeir®,
Willemns: Siggh Daumeister (Eifel-Krimis), Robert Josdan (Wem dse

Stunde schiagt”).

Walile s5ind e dankhar?

w Filr matin hisheriges Leben und joden noucn Tag.
: FiEr moiine Cesumndleit,

kit welchem Prominenten wirden Sle gerne essen gehen?
T Anmne- Mutter.
1 Anma Netrebdo.

Wi wiml wle urlaukuen S am ekenen?
In schiimer Landschaf® rdfahrend.
Willerns: Skifahren in Csterreich,

Whelcheer Ort in Aachen 154t Sie zum TeSumen &in?
m&: Ocher Beach,

Aachemer Wald,
YWelche regiommale Perstmlichkeit beeindrockt Sie besonders?

Vegelabserg: Marcus B Bosch.
Willamee Bl Fras

;'Jas Hl:;lrdm Sle zusest Andern, wenn Sie einen Tag in Aschen das Sagen
dMEn

1 Den Strafennestand,

ne Lelchiathletk-Halle bauem

Wig wiandlon Sic §ic Aachencr chorektcrialcron®
Vogelskerg: Offen umd gastfreundlich.
‘Willlens [leinaive buslen, suvebissig wnd sl
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Pressespiegel (AZ vom 14.07.07)

AscHis. Man rennt los. Yaoll mo-
civiert, mat Elan - und dann: nach
winigen handert Metern Pustiiou-
chem Bia t mchr., Vel fu
schoell angelaufen. Und dann =t
il Foust sulmell da: Lanshen 1se 20
amstrengend und mache kednen
Snah. Crabel 157 BENGi 088 Legen-
tieil der Fall - wenn die Sache fek-
a wird Dor BLC As-
:llgm Ellﬂrﬂu. demn Laafen ist
die Spedaliiii des  Treutschen
Lelchtathletik-Clubs®, Mit einem
gerlelten Angebot fiir Anfinger
und das gan g Jahr diber fir fortge-
schrittene wnd ansbitiomierte Lin-
fer. Der DL Aachen wird in die-
e |ahy 75 Jehee alt, Dass der Cluh
meir als Liufiraining béetet, cr-
Ziihkn Cischldftsfishrer Hanss=Gard
umnd  SCenREEmEEGE
Wirilrisd Willermes im Interview mit
Al-Hedakbeur Hans-Peter Lalaten,

‘Wann ist man 2w alt, um mit dem

Laufen ru beglrmen?
Wopelsherg: nadsdedich  mie
Wer graiend fsn, kany such Linfer
werien,

Wenn haben Sik deers angefangen?
:mhhq: i 2, Ich habe da.
aufgehem ma paschen, und
Laufen war cime ideale .A.bluﬂ.un,g
und zudem prima, um das Ge
wicht zu halten, Ukl dann habe
ich sehr schinel] pemerke, dass dag
Laufen nicht somdedich anstren.
Rend s#in mass = weil mir jemand
Bezrigl hil, dass man mit langsa-
maem Teamigus am Aﬂﬁ’nﬂ srhniglleg
ams fiel kommt.

Lind das ist leichier ion Varain?
Willemar Goraa des 13t der Munkr,
laiafen b Versin hel&i: sMan st in
dér Gemeinschaft, kamn sicl b
Mngeren  Strecken  amierhalien
undl bekomma vor allem wichige
T:Imw:nn man noch fkcht s
erfahren Ist. Ganz gleich, mit wel.
whem Anspruch man liuft,

il da far jedan?

Willems: Mehmen wir kombret den
TH Aschen: Man sellt sshan
zehn Kllometes durchhadten, die
dwit splals alabid Beine Rollc. Aber
das reicht beispielsweise, um bed
clncm: uniered  Laulleells  wbi-
mumachien. .,

.. liber welche Distanzen ge-
Fuani

- . —

Wagelsherg: 12, 16 und 22 Kilome-
ter. lch betone aber: Man L so,

diasy Luft pam Erzdhben hleibt, Fris
loer baclule Il selbey, (=1 Pulk 20
lzufen wire Mberhaupt nicht met-
ne fachne. INnPIECED habe joh kel
ne Lust medir, allidne s laafen.
Man Hindet lmmer femnanden, der
die gleiche Tagesform hat, (der
auch jemanden, der einen 2 elner
besseren Fiir heinge.

Is% a5 wichtig, dass ein Hobbyldular
milt dai Steppuhe luf?

b fast pedemn Ehrgeiz aul, dis
#iEene feit o verbesseme

hit des min r t
Willems: Daz muss lemlich jeder
fiir sich selbst emscheiden. Aber
llt ;Lnd hl::::l el engschel-

mden logischen  Axpelkt

de3 Laufcns; Man o die Wighck
kwit, sohinell #in gan: pardnlishas
Erfolgserlehnis fu ereielen. Wenn
lemand dber  fchn Kilometer
plitzlich wier cder fanf Minaben
schiseller B8, dimn bereitet das
elniach Feeuide,
Vagelsbarg: Und man filklt sich
nach dem Lawlen einfach besser,
gane gleich wie mide oder -
schéiplft mamn warher war. Man hat
den innerim Schveinehund dikses-
wurnden wnd dstomit den dalfge-
stawtenn  Tageprobdemen  besser
et Hl-r-'nnrl-rn als mhaugg auf
der Couch. AnBerdens lermml man
warklerbar den Gshar Risch hicn
nien. Ich kenne inzwischien jeden
Il

B ln @kl sick deem ey eraine-
leben  memchBafllich  suf  deny

\ﬁ:ﬁﬂhﬂﬁ Eimersgits klen sich

aus  unseren Llaglreffs  bemaus
meue Cliquen, in denen man oo
sétzlich liuft Andemseits gibt e
aach viele ardlers private witii-
e Unsere Versinsmiiglieder ge-
han gemidiitd i wandarn, nudsen
gemeinsam kalturelle Veranstal-
tungen mldr Bebon awch som
apabh. Legenidic ist inewischen der
SLedlenTrafts,

Way verhiegn Bl AERREETY
Vageliberg: In Imdligen Ah.
Sl 1mﬂmﬁh unsere siche
eridgmeichen Damen privat, ko
Mt ex3m und trinken gemein-
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Pressespiegel (AZ vom 14.07.07)

sam, Hier fimdet Veresinsleben bm
Elassischien Simn statt. Mam hat
einfach auch auBerhalh des Sporis
Kontakt, hilft sich gegenseitiz.
Hier entsteben viellach wirkliche
Freumdschafien dber den Versins-
rahmen hinaus

Versieht sich der DT als Sypacher

Aachener Yerein?
eillema Lol denke, das dekumen-
Heren wir jedes Jakhr zo Silvester =
beim  Bylvesterlaal. Hier  wind
nécht nur nur Tellpahme an einem
walkslaaf im n Sinm au -
Tem. dir Lad 15t such fir fuschau-
o win Spekiakel mam |ahreswech-
g, Bal dicpern Land Bidsn wir
bewnasst  dlie  Aachensr  Bioger-
srfhal ¢l — ob manr migliudt oder
rdchit,

Wekhe ‘Vorausseiungin muss

man haben, wm dort beileuneds-

mend
Wopelsberg: Man =ollte sich nichi
anmelden umd eine Laufpremicnd
hinlegen. Aoch suf dle -
meter-Diskane muss man sich v
bezcetben. fbser dama biebes der DLC
ah Hrember wieder sstmem Land-
treff Bir Anfd . Dee Termine
wiEnden wir e i dar AL
hekannt geben. Der rlanf
biptot abcr much cine FMsttform,
aud der sich der DLC prasentieren
I

Geainmmn Sie aul diesem
Euch neue MitglissarT Lnd wise st

die MEtgliedereniwickiong grund-
skalich?

Es 155 schrwes ma Sagen,
sty slive LA dlisnkir mum Veenimken-
irikt andmadert. Aer wit Ebmnen
kerstatienin, duss wir in dn leE-
ten Jahren kontinuderlich Matghie-
derzuwiichae Boben. Derecit wily
len wiir dbver 300 DLCler.

U die Laufen alle?
'lii'ﬁ-u;'r‘lf:l F'r-uunl:._r‘ud:;m 'I-ﬁ
gliecder gren zur n
tedlung, die neben der Elassischen
Laudahteilung unseren Yerein aus-
macht. Aber die Abtetlungen sind
kein Werein km Verein, man hilft
sich ke Veranstalrungen  und
kapy aich jewells mittralnlersn.
I sler Trishlen-AReilang haben
wir sl alle poelssen Elisde,

R e L

; I L] -
lven wir swel Tralnlngsgroppen fil
Kimder vom Beginn des achien Tis
Zuam owdlften LazEinsalur,
wrbretrrrrsen sl Mo g e sebsnis Kisn-
nen. Damn schbelt wdch eine
{insppe fir re an. Hier kiim-
e sach ausgebildet: Tmgsle-
ter wnd lelferinnen um die Kach-
wuchsarbelt.

Hat sich dar DLC @of diese bedden

DHsziphinen spezialisiert?
Willsmd: Wir sind wohl der am
stdeksten spedalislerte Lelchiath-
letik-Eligh in Aschen. Frither hat-
ter wif dic grsambe Faletie an
Ieicheathlelik-Dissplinen. e
Spegialisierung hat sich cinfadh
wus i geEchichilichen Enmick.
lamg erpeben. The Erglnzung um
den Trsthlon wande von @nseren
studentischen Mighedem snge-
regt

Viele Liufer trdumen devor, ein-
mal erszn Marathon o leuden, hal-
ten dies aber f0rein unemeichbares
Zinl
Vegulsberg: |eder kann eimen Ma-
mihon schatfen. der pewand st
i sich systematisch worherettet.
Tch selbegt Hin #in dArebviens] [ahkr
nach meinem Laufbeginn den ers-
1en karathen gelauden, damals In
Framkhar, dann Monschan, War-

s luii, [staniaal.

Wiy ﬁ-nz.‘?-r.pﬂ in ISEarbdilT
Vogelsberg: Wir haben éne Mitl-
wochirurnde, Diese Bunde vedlaiht
zuan Endie des Winkerteidning: im-
mer dem L Goldenen Endppsel®, -
nen broneierten Halmseock auf ei-
nem Saowckel, der nach Eriterien
verbichen wird, die nizmansd wirk-
Ity kemnsl, B gelil es el Justig
Fith
Uid M disser Bumde zimnd wie
michrere Marathons fem. In
Istantal, aber such inm Lissabon,
Veneidis Wew York, Hom, Athen.
Lificd wiir halsen 1980 den #lnmalis
gen Marsthion |6 Berlin mitge.
mschit, der diel Tage wor der Wie-
derversinigung duich & DDR
und dis BRD faheee, hevor am 3.
Ciegolssg 190} die Trenmuang feler-
lich beendet warde, Da Massen bei
der Dharchquerung dis Heanden-
burger Tomes schon #in pear Trd-
nen. Lasufen im Vercin bat alse
noch gane andere Seiten,

Muss man Mitglied =, o die
des DLE i
nelimen Tu kénnend
G.mrhd.!-hl:]ll':hl';hnn
&1 v nns bammen n'hB":
JlT:n 10 Uhr starief der Laufinefd
iiber 12, 1h wungd 32 Fllamader var
dem Waldstadion, Und dienstags
und donnerstags Ist Tralning auf
der Lamfahn Im Wakdstadion.
duch Michi-Milglicder sind will-
Eoansmei. Al wir [ieuen wns na-
Hirlich, wenn dann irgendwann
emand den Verein durch seine
Ligll.l:-lh':h-lﬂ: aiiestd e, Alle In-
formationen fmdet man el

verstamdlich asf unserer Intered-
Srite

Weeter Infor im Intemst unber
wraw. dic-aschende
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Geschichten, die der Leser schrieb....
Marathon Uber den Baikalsee

Ich werde haufig von Freunden und
Kollegen gefragt, wo und wann ich
denn meinen nachsten Wettkampf
geplant hatte. Normalerweise erwarten
sie dann so Wettkampfe wie Triathlon

in Roth oder Berlin-Marathon.

Als ich im Winter 2006 gefragt wurde
und dann von einem Marathon Uber
den Baikalsee erzahlte, erntete ich fast
immer nur Kopfschitteln. Wer nicht
wusste, wo der Baikalsee ist und dann
erfuhr, dass der in Sibirien liegt, konnte
mich noch weniger verstehen. Den
meisten war bis dahin auch gar nicht
aufgefallen, dass ich nicht von einem
Marathon am See oder um den See
sondern Uber den See sprach. Als sie
dann verstanden, dass es Uber einen
vereisten See gehen soll, war jegliches
Verstandnis dahin!

Wie man auf eine so verrickte Idee
kommt?

lch  war in Koln Uber die
Marathonmesse gelaufen (nachdem
ich dort einen Doppelmarathon (Skate
& Run) geskatet bzw. gelaufen war)
und hatte Ausschau nach
ungewohnlichen Marathons gehalten.

Die meisten Marathons, die ich

interessant fand (z. B. Spitzbergen-
Marathon, New York-Marathon), waren
zu teuer oder die Reise zu lang oder in
der falschen Zeit. Der Baikalsee-
Marathon war ideal. Aulerdem fand
ich die Idee, Uber einen vereisten See
zu laufen, interessant. Tatsachlich ist
der See an der Stelle, wo man lauft 42
km breit, so dass man von Kiste zu

Kiste lauft.

Meine Maria war fur eine Reise in die
Kalte (zwischen -10 und -25 °C) nicht
zu gewinnen, aber meine Mutter fand
die Reise auch ohne Marathon
interessant und begleitete mich. Der
Marathon- und Reiseanbieter
.Baikalexpress“ bot eine einwdchige
Reise in der ersten Marzwoche von
Mittwoch bis Mittwoch mit Marathon
am Samstag an. Hinflug von Frankfurt
Uber Moskau nach Irkutsk, was auf
Grund der Zeitverschiebung (7 h) 1,5
Tage kostet. Dann ein paar Ausflige
am Baikalsee, wie eine
Luftkissenbootfahrt oder eine
Schlittenhundfahrt zum Akklimatisieren
und nach dem Marathon eine
Stadtrundfahrt und Besichtigung der

Stadt Irkutsk.
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Der Hinflug war mihsam. Nicht nur
weil unser Weiterflug ab Moskau erst
nach Mitternacht startete und weil die
Beinfreiheit in der Aeroflot-Maschine
gegen null ging, sondern auch weil wir
vom nationalen Flughafen in Moskau
weiterfliegen mussten, wo eigene
russische Gesetze gelten. Hier steht
man nicht in Schlange an Schalter,
Sicherheitskontrollen usw. an, sondern
drangelt sich rucksichtslos durch. Wer
nicht mitmacht, kommt nicht weiter
oder findet sich neben dem Eingang

oder Schalter und nicht davor!

Doch vor Ort war alles bestens
organisiert. Ein eigener Bus, der uns
uberall hinbrachte, eine russische
Reiseleiterin, die hervorragend deutsch
sprach und auf fast alles eine Antwort
wusste.

Der See, Ubrigens der tiefste
SuRwassersee der Welt, der im Marz
eine Eisschicht von ca. 1 m hat und
damit auch fur Autos befahrbar ist,
war, sobald wir ankamen, faszinierend.
Das Ufer gegenuber, ca. 50 km
entfernt, war nur manchmal zu sehen.
Ansonsten eine Eiswuste mit teilweise
blankem  Eis, grofRtenteils aber
Schneewehen und Eiskanten, die sich

bei kleineren Erdbeben bilden.

Besonders die Sonnenauf- und -
untergange sind toll. Bei einem
Testlauf morgens fuhlte sich das Eis
sogar relativ griffig an, so dass ich mir
sicher war, dass ich ohne Spikes
laufen konnte.

Der Marathon selbst ist auf Initiative
des deutschen Reiseveranstalters
entstanden und findet seit 3 Jahren
jahrlich im Rahmen eines
Sportfestivals am Baikalsee statt. Man
wird zunachst mit Bussen an das
andere Ufer gefahren (Uber das Eis,
denn eine Stralle um den See gibt es
nicht) und lauft dann zurick. Dieses
Jahr waren 25 Teilnehmer am Start,
davon 15 Deutsche, 8 Russen, 1 Pole
und 1 Osterreicher. Dieses Jahr wurde
aulderdem ein Halbmarathon
angeboten, der in der Mitte des Sees
endet.

Es folgt ein Auszug aus meinem
Tagebuch, der meine Erlebnisse bei

dem Marathon gut wiedergibt:

Samstag, 03.03.2007

Es hat Uber Nacht geschneit und, wie
uns andere berichten, auch ziemlich
gesturmt. Einerseits ist das gut, well
mehr Eis von Schnee bedeckt ist,
anderseits wird es sehr anstrengend

zu laufen, wenn der Schnee tiefer wird.
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Wir werden unaufgefordert um 6.30
Uhr durch das Telefon geweckt
(Ubrigens auch die Teilnehmer, die
sich erst um 7 Uhr wecken lassen
wollten. Der Veranstalter hat
(kommunistisch) beschlossen, dass

alle um 6.30 Uhr aufzustehen haben.

Nach dem Fruhstuck treffen wir uns
alle an der Hotelrezeption zur Ausgabe
der Startnummern. Geplant war 7.30
Uhr und Abfahrt gegen 8 Uhr. Doch
aus unbekannten Grinden dauert es
deutlich langer. Die Minibusse mussen
Uber einen anderen Weg auf das Eis,
um nicht Uber die gefahrliche
Bruchkante ca. 50 m vom Ufer fahren
zu mussen. Doch bis die Busse dort
stehen dauert es... Zum Gluck konnen
wir im warmen Hotel warten, wo schon
alle Sitzplatze in der Lobby besetzt
sind und die Leute teilweise auf dem

Boden sitzen.

Erst gegen 9 Uhr geht es los. Jeweils
sollen maximal 8 Personen pro
Minibus fahren, die auf dem Eis gut
verteilt stehen, um nicht zu viel
Belastung auf dem Eis zu erzeugen.
Der erste Bus ist leer, bzw. mit Material
geflllt. Ich sitze in dem 2. Bus. Kurz
bevor es losgeht, steigen bei uns dann

noch 2 Russen ein, also dann doch 10

Personen, hoffentlich geht das gut!
Dann geht es im Konvoi die mit
Fahnchen abgesteckte
Marathonstrecke entlang. Wir kdnnen
nur etwa 25 km/h fahren und so kommt
einem die Strecke ewig lang vor. (Laut
einem Deutschen, der zur Zeit in
Tomsk arbeitet und auch mitlauft, sind
bei Fahrten auf dem See offiziell sogar
nur 10 km/h erlaubt!) Immer wieder
gibt es Eisbruchkanten oder
Schneeverwehungen, wo der Bus
langsamer fahren muss. Alle 5 km sind
Schilder aufgestellt. Das erreichen des
35 km-Schildes (also nach 7 km)
kommt uns schon ewig vor!!l Je weiter
wir fahren, desto mehr Schnee liegt auf
dem Eis. Die Busse werden geflhrt
von 2 Schneemobilen und von 2 Luft-
kissenbooten begleitet. Nach ca. 20
km kénnen wir endlich das andere Ufer
sehen. Nach ca. 2 h haben wir es dann
endlich erreicht. Nun mussen noch die
Startstangen aufgestellt werden. Dazu
werden mit einem Akkuschrauber
Locher ins Eis gebohrt. Es folgen
Teambilder vor dem Start fir Begleiter,
das deutsche und das russische

Kamerateam.

Dann, um 11.10 Uhr, geht es endlich
los! Nur im Bereich der Autospuren ist

der Schnee einigermalen fest.
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Sonst sinkt man relativ tief ein in
weichen nachgebenden Pulverschnee.
Es ist angenehm warm, warmer als bei
meinem Testlauf gestern. Nach ca.
500 m ziehe ich meine Gesichtsmaske
hinunter zum Hals, weil es mir sonst zu
warm wird. Nach dem Start reihe ich
mich an 4. Position ein und halte mich
an einen Russen vor mir. Doch auch in
der Autospur ist ein richtiges
Abdricken nicht moglich. Ab und zu
komme ich aus der Spur und stolpere
wieder hinein, was viel Kraft kostet. Die
ersten 5 km passiere ich nach 26 min!
Mir wird klar, dass eine Zeit von 3:30 h
nicht ~mdglich  ist.  Auch das
angegangene Tempo werde ich
vermutlich nicht halten konnen. Ich

rechne mit einer Zeit von Uber 4 h.

Bei 10 km kommt der erste
Verpflegungspunkt, einer der Busse
mit laufendem Motor (damit warm).
Man will mir alles Mdgliche zu Essen
anbieten (Musliriegel, Trockenobst,
Wurstscheiben, sogar Wurstbrote),
doch was ich brauche ist Flussigkeit.
Es dauert etwas, bis mich der Russe
versteht, und er mir einen kleinen
Becher mit heiRem Tee reicht. Ich
signalisiere, dass ich noch eine Tasse
brauche, doch er versteht mich wieder

nicht. Kurzerhand tauche ich meine

leere Tasse nochmals in den

Thermosbehalter und laufe weiter.

Den Russen, hinter dem ich mich
halten wollte, sehe ich noch am
Horizont, irgendwann verschwindet er
dann. Der anfangliche Wind ist jetzt
ganz weg. Es ist angenehm warm und
man hat das Gefuhl, so kdnnte man
ewig weiterlaufen. Dann lasst sich am
Horizont  wieder ein  Fahrzeug
ausmachen: die nachste Verpflegung
bei Km 21. Hier ist auch gleichzeitig
das Ziel des Halbmarathons. Meine
Mutter ist auch am Verpflegungspunkt
und feuert mich an. Ich trinke wieder
meine 2 Becher und nehme mir 2
Mauslistlicke flr den Weiterweg mit. Ab
km 25 wird es dann etwas
unangenehmer: Wind von vorn. Leider
sind die Schneebedingungen auch hier
nicht viel besser. Es gibt zwar immer
mal wieder Stucke mit festerem
Schnee. Aber gerade, wenn man
denkt, es ist besser, geht es wieder
durch eine Schneewehe. Ich werde
noch von einem Russen, einem Polen
und einer Deutschen Uberholt. Immer
Ofter gerate ich aus der Reifenspur,
was viel Zeit und noch mehr Kraft
kostet. Aber mittlerweile ist das

gegenuber liegende Ufer sichtbar.
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Als ich den
Verpflegungspunkt

nachsten
erreiche, sind
meine Handschuhe gefroren. Aber mir
ist noch warm. Ich bekomme noch den
letzten Tee aus dem Thermosbehalter
und noch mal 2 Musliriegel. AuRerdem
aktiviere ich eines der beiden
Handwarmer. Doch dieser halt nur ca.
30 min, aber immerhin so lange, dass
die Handschuhe wieder auftauen. Am
letzten Verpflegungspunkt gibt es noch
mal Tee und leckere Schokolade, die
letzte Energiereserven freisetzt. Doch
die letzten 4 km ziehen sich hin wie
Kaugummi. Jetzt ist nicht mehr der
Schnee das Problem sondern die
Eisfelder. Zweimal rutsche ich aus und
liege da. Meine Reaktionen beim
Rutschen lassen  aufgrund  der
Mudigkeit auch langsam nach. Endlich
habe ich das Ziel vor Augen und sehe,
dass mich die Fahnchen einen langen
Bogen laufen lassen. Die Eisplatten
werden immer mehr. Kurz vor dem Ziel
kommt noch die Eiskante von heute
morgen. Ich  mochte  vorsichtig
hinubersteigen und schon liege ich
zwischen den Eisbrocken! Doch es ist
nichts passiert. Ich rappele mich
wieder auf und laufe vorsichtig bis zum
Ziel, wo Sabine auf mich wartet.

Zeit 4:45; Platz 10.!

Bei diesen schwierigen Bedingungen
bin ich mit meiner Leistung zufrieden.
Eine Stelle an der Nase ist weil}
gefroren und inzwischen ist mir auch
nicht mehr richtig warm. Der eisige
Wind hat mich ziemlich ausgekuhlt!
Zum Gluck ist unser Hotel ja gleich 100
m weiter ... also geht’'s gleich ins
Hotelzimmer, wo ich mir ein heilles
Bad einlasse und langsam wieder
auftaue. Auch die Nase sieht wieder
normal aus. Doch bis die Wanne voll
ist, vergeht fast eine halbe Stunde.
Nun bin ich wirklich wieder warm, kann
noch etwas meine Muskeln massieren
und lege mich dann ins Bett. Ich kann
zwar nicht schlafen, aber die Ruhe tut

gut.

Um 19.30 Uhr gibt es Abendessen und
gleichzeitig werden alle deutschen
Teilnehmer geehrt. (Die eigentliche
Siegerehrung muss wohl gewesen
sein, als ich im Bett lag.) und wir
bedanken uns beim Veranstalter.
Gewonnen hat sowohl bei den
Mannern als auch bei den Frauen
eine(r) Deutsche(r)!  Auch die
Marathon-Erstlaufer (2 Frauen sind
hier tatsachlich ihren 1. Marathon

gelaufen) sind alle durchgekommen.
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Fazit:

Ein tolles Erlebnis. Dies war mein langster, anstrengendster, aber auch schonster
Marathon.

Ubrigens ist es bisher mein einziger Lauf, dessen Strecke man auf einer Weltkarte
oder auf einem Globus erkennen kann.

Frank Fussl
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Ergebnisliste Baikalsee-Eismarathon 2007

Tanhoi - Listvyanka, 3. Marz 2007

durchschnittliche Temperatur: -11°C,

durchschnittliche Windgeschwindigkeit: 10 m/s aus Sud/Sudost

Marathon
Platz Name Startnr. Nationalitat Jahrgang Zeit
42,195 Kkm
Frauen
1 Lorenz, Madeleine 4 Deutschland 1983 4:15.29
2 Fuchs, Claudia 15 Deutschland 1977 5:06.12
3 Karsch, Christiane 14 Deutschland 1977 5:31.49
Manner
1 Trautmann, Jan 20 Deutschland 1977 3:36.49
2 Derewnin, Anatoli Russland 1952 3:45.04
3 Khalikman, Arkadi Russland 1947 3:53.23
4 | Kowalenko, Sergei Russland 1954 3:57.23
5 Belich, Wenimanin Russland 1962 4:01.14
6 Kitow, Alexander Russland 1951 4:04.44
7 | Lazowski, Georg 21 Deutschland 4:12.42
8 | Steyer, Dirk 19 Deutschland 1964 4:27.40
9 | Ogriljanow, Alexei Russland 1960 4:39.21
10 |Fuessl, Frank 2 Deutschland 1967 4:45.00
11 | Vogt, Berthold 10 Deutschland 1965 4:58.52
12 | Zabel, Joern 18 Deutschland 1965 5:01.21
13 | Safronov, Vlamimir Russland 1942 5:04.34
14 | Ruedig, Otmar 11 Deutschland 1943 5:24.01
15 | Hindl, Friedrich 6 Deutschland 1958 5:28.51
16 | Koennecke, Ernst 13 Deutschland 1947 5:53.02
17 | Solofjov, Vladimir Russland 1956 5:58.42
18 | Kaminski, Adam 22 Polen 1976 6:07.32
19 | Ortmann, Andreas 1 Deutschland 1959 6:18.38
19 | Walchshofer, Michael 3 Osterreich 1973 6:18.38
19 | Westphal, Klaus 16 Deutschland 1958 6:18.38
22 | Gaffron, Rene 17 Deutschland 1971 6:25.24
23 | Franke, Andreas 8 Deutschland 1968 6:30.10
24 | Schlett, Stefan 12 Deutschland 1962 6:34.04
25 | Friedel, Winfried 7 Deutschland 1963 6:49.41
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Ko6ln Marathon 07 — Der Bericht des Knipsers

Wer nicht lauft kann wenigstens mit
der kleinen Digi — Kamera knipsen.
Und Christiane in der Woche vor dem
Marathon beobachten: Training von
100% auf fast nix. Der Korper ist
unterfordert, die Psyche kommt ins
Schleudern: ,Ich fuhle mich schwach,
es wird bestimmt heil3, bei Hitze kann
ich nicht laufen, jetzt auch noch eine
Erkaltung, ich bin nie erkaltet und dann
ausgerechnet jetzt, wenn ich jetzt
laufen durfte, wéare morgen alles weg,
warum startet der Marathon auch so
spéat in der Mittagshitze®.

Am Sonntagmorgen ist es dann noch
kihl.  Wir fahren mit Ingrid im
Regionalexprel? nach  Kd&ln-Deutz.
Ingrid hat Bekannte getroffen, wir
unterhalten uns alle sehr nett Uber das
bekotzte Klo. Die Kinder wollen in der
Staffel laufen und sich  die
Laufklamotten auf dem engen Klo
anziehen, nehmen dann aber lieber die
geraumigere Behindertentoilette.

In Deutz sucht Ingrid Tochter Sara, die
von Papa Wilfried bei ihrem ersten
Halbmarathon gecoacht wurde und
schon fertig ist. Uberhaupt werden jetzt
alle gecoacht: Christiane und Marathon
— Neuling Kata ( rina ) von Laufwunder

Bigi, die Marathon — Novizinnen Helga

und Gabi Il

Monika. Simone und Thomas coachen

von Oberschwester

sich selbst. Ingrid lauft diesmal nicht
und coacht mich beim Knipsen ( Nach
Verabschiedung von Mann und
glticklich erschopfter Tochter ).

Auf dem Weg zur Kleiderabgabe gab
es eine Art Hindernisrennen im
Géansemarsch zwischen
Warteschlangen und Dixi — Klos. Wir
erreichen Bigi und Kata etwas spat.
Die Startphase ist dann sehr geordnet
und relativ lang, dadurch halt sich das
Gedrange auf der Strecke in Grenzen.
Es ist warm geworden, die Jacke ist im
Rucksack gelandet und Ingrid und ich
gehen O] bei strahlendem
Sonnenschein  Uber die Deutzer
Brucke. Wir haben beide keinen
Orientierungssinn  und folgen uns
gegenseitig. Zum Gluck ist die Strecke
fur Zuschauer genial einfach: Eine
annahernde Gerade von A nach B und
zurlick Uber ca. 2 Kilometer. A ist der
Deutzer Bahnhof , B ist der
Rudolfplatz. Die Laufstrecke macht
viele Schleifen, die langste geht nach
Niehl.  Schnittpunkte mit unserer
Geraden gab es bei Kilometer 19,5

sowie 35,5 und 39,5.
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Naturlich gibt es fur die Zuschauer
zahlreiche andere Varianten, z. B.
kommt am Sachsenring die Karawane
bei 4, 12 und 37 Kilometern vorbei und
man/frau braucht sich gar nicht zu
bewegen.

Wir aber genie3en etwas Bewegung
und suchen dann wohlverdient nach
Kilometern ein  im
Strecke

etwa 15
Sonnenschein an  der
liegendes Cafe auf und gonnen uns
einen Cappuccino. Da kommen auch
schon die beiden ersten Kenianer, die
es bald geschafft haben. Das Foto von
den im Gleichschritt in der Luft
schwebenden Fliegengewichten st
noch nicht dem Glick des Tulchtigen
zu verdanken.

Bei Kilometer 19,5 auf dem
rammelvollen Rudolfplatz warten wir
nicht lange auf Bigi, Christiane und
Kata. Die Stimmung ist trotz der etwas
zu hohen Temperaturen gut, die
Damen jubeln. Monika und Co.
kommen im Pulk und waren uns
beinahe ganz entwischt. Die kurzen
aber relativ zahlreichen Gelegenheiten
machen es schwer, alle Laufer
abzupassen, wir missen ab jetzt
immer schnell weiter. Ab und zu taucht
unverhofft ein bekanntes Gesicht auf,

just wenn die Kamera zur Schonung

des Akkus ausgeschaltet ist. ( Im
Idealfall wére eine nicht triviale Tabelle
erforderlich mit allen individuellen
Zwischenzeiten an maoglichst vielen
Schnittpunkten ).

Bei 35,5 hat Christiane abreil3en
lassen, das Knie schmerzt, die
Gesundheit geht vor. Wir erreichen sie
beim Getrankestand und Ingrid macht
ihr Mut ( ,Voll gutes Coaching *). Dann
gings wieder besser, auf der Deutzer
Briicke waren die Beschwerden weg
und noch ein Schlussspurt drin. Die
Nettozeit war mit 4 Std. 6 Min. noch
ganz passabel und Muskelkater gabs
keinen.

Kata musste kampfen und wurde von
der souveranen Bigi  mit einer Zeit
ganz knapp uber 4 Std. ins Ziel
gebracht.

Monika, Gabi Il und Helga sind in der
gewtnschten Zeit unter 4 1/2 Std mit 4
Std. 28 Min. angekommen.

Auf dem Heimweg mit Ingrid im
Regionalexprel3 wurde immer
ratselhafter, warum das Ding Expref3
heil3t. Auch

pulsierenden Lebens wie ,Nothberg”

Metropolen des

wurden nicht ausgelassen.
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Mit einigen Radfahrern und einer als Zugbegleiterin nur notdurftig verzauberten Hexe
kampften wir tapfer und erfolgreich um aufklappbare Sitzplatze. Die Schiebetir zum
Klo hatte die Automatikfunktion eingebif3t, einem kleinen Kind und einem alten Mann
mit Stock wurde von starken Frauen mit brachialer Gewalt geholfen.

Fazit: Schon wars, fur die Zuschauer sehr schoén, fur die Laufer etwas zu schon
warm. Die Kélner moderat karnevalesk ( Wie halten die kostiimierten Marathonis das
blof3 aus? ) und nicht prollig. Ach ja: Auch mit der Bahn haben wir uns ganz késtlich
amdusiert.

Klaus Orth

é

/

—

-

Bigi und Christiane Christiane und Coach Ingrid
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Der Jubilaums — Inferno 2007

Nach meiner Teilnahme als Inferno-
Staffellaufer letztes Jahr, konnte ich
mir eine Komplettteilnahme nicht so
recht vorstellen, aber nachdem mich
Holgi, Georg, Tobias und einige
andere ausreichend beschwatzt
hatten, meldete ich mich im Fruhjahr
dann doch an. Dass anlasslich des
Jubilaums  (10.

Zielschluss um 3h verlangert wurde,

Austragung) der

nahm mir jede Sorge, dass ich mit den
Zeitlimits in Konflikt kommen kénnte.

Meine spezifische Vorbereitung
begann am 2.Juli und sollte 6 Wochen
dauern - die letzte Woche vor dem
Rennen war zum Tapern gedacht.
Geplant waren als "Kerneinheiten" jede
Woche

Radausfahrten >4h, ein Lauf >20km

mindestens zwei

sowie ein Koppeltraining. Wenn Zeit fur
mehr war, habe ich mehr gemacht.

Schwimmen fand nur noch

Rande" statt.

am

In den 6 Wochen habe ich sagenhafte
120h trainiert, wobei ich knapp 2400km
auf dem Rad, mehr als 300km zu Fuf3
und gut 30km im Wasser unterwegs
war. Die Vorbereitungswettkampfe in
Eupen und am Mohnesee verliefen viel

versprechend - ich war bereit.

Wie die meisten anderen reisten wir
(Tobi und meiner einer) Donnerstags
an und schon bald platzte das
Naturfreundehaus Stechelberg aus
allen Na&hten. Zusammen mit den
Teilnehmern  vom PSV  Bonn,
Pulheimer SC und ASV KoIn brachten
wir es auf 15 Triathlon-
einzelstarterinnen, 3 Halbmarathon-
lauferinnen  sowie  weitere  ~15

Supportern.

Freitags stand das Einrichten der 3
Wechselzonen auf dem Programm,
was einen Grofdteil des Nachmittages
verschlang. Ich schaffte es aber
dennoch meinen obligatorischen Lauf
am Vorwettkampftag unterzubringen.
Das Rezept der Vorbelastung hatte bei
den letzten 3 Wettkdmpfen
hervorragend funktioniert. Bei der
Wettkampfbesprechung erfuhren wir,
dass uns das Wetter wohlgesonnen
sein wirde. Insgesamt zwar eher kuhl,
aber sonnig. Gewitter wurden praktisch
ausgeschlossen. Also lag es nur an
jedem selbst (und nicht am Wetter), ob
man es bis aufs Schilthorn schafft oder

nicht.
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RACEDAY: Der Wecker klingelt um
3:30 Uhr. Kurz vor 5 in den Shuttlebus
in Stechelberg. Ankunft gegen 6:00
Uhr am Strandbad Thun. Es st
stockfinster. Hier soll gleich der
Wettkampf starten? Um 6:20 werden
wir ins Wasser geschickt. Die ersten
angeblich  17°

warme/kalte Wasser lassen mich

Schritte in das

erschaudern. Bei der Messung haben
die wohl einen Tauchsieder neben das
Thermometer gehalten. Die FuRRe sind
binnen Sekunden taub, beim ersten
Eintauchen schmerzt das Gesicht vor
Kalte.

Padnktlich  um 6:30 geht's los,
mittlerweile ist es fast hell, das
Schwimmziel  wird auch  ohne
Beleuchtung sichtbar. Die ersten
Schwimmziige sind der Horror, es ist
einfach furchterlich kalt, ich kann nicht
richtig Atmen. Irgendwann Kklappt es
mit dem Schwimmen dann doch - aber
nicht allzu gut. Nach 1h erreiche ich
das Schwimmziel. Eigentlich sollte ich
so eine Distanz in 54-55 Minuten
"locker " hinter mich bringen kdnnen.
Aber  nicht hier und heute.
Dankenswerterweise hat meine
Pulsuhr das Bad im Eiswasser nicht
uberlebt. Ohne Uhr und Pulsmessung

setze ich das Rennen fort.

In der Wechselzone sehe ich Nadia,
Georg und Stefan Buro (Ex-DLC), die
zeitgleich mit mir wechseln.
Nach einer langeren
Umkleidevorstellung geht's auf die
Radstrecke. 300m einrollen, dann links
ab in die Rampen des Beatenbergs.
Erfahrene Infernostarter hatten mir
vorab empfohlen, die ersten Kilometer
ganz locker zu Fahren. Ich tue wie mir
empfohlen und kurble schon hier im
kleinsten Gang (34-26) ganz locker
hoch. Viele Einzelstarter tberholen
mich und einige Staffelfahrer fahren so
unfassbar schnell dort hoch, dass ich
vermuten muss, dass die den Berg gar
nicht bemerkt haben. Die Abfahrt nach
Interlaken lauft prima durch weit
geschwungene Kurven, die
Ortsumfahrung ist gut beschildert und
verlauft zur Uferstralle des Brienzer
Sees, die leider nicht so flach ist, wie
es auf dem Profil aussah. Hier tiberholt
mich Nadia, die den ersten Teil des
Rennens wohl weniger locker als

meiner einer anging.

Bei km 65 sollte es dann soweit sein,
die erste harte Prufung - vor der ich im
Vorfeld die meiste Furcht hatte - sollte

beginnen.
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Am Ortsausgang von Meiringen
beginnt der Anstieg zur groR3en
Scheidegg, der Einstieg direkt hart mit
einer langen 10%-Rampe. Also wieder
in den kleinsten Gang, aber etwas
harter gefahren als am Beatenberg.
Abschnitt der

Scheideggauffahrt geht durch die

Der untere

Rosenlauischlucht, ein unglaublich
schoner Abschnitt, unglaublich eng,
Wasserfalle, spektakular. Hier hole ich
Nadia wieder ein, wir schwadronierten
uber die tolle Landschaft und was noch
kommen mag. Nach 6 km Anstieg
erreicht man das erste der beiden
Hochplateaus, hier an der Rosenlaui
geht es mal knapp 1 km flach, dann ein
kurzer Anstieg zur nachsten
Hochebene. Ab dort folgt der
Scharfrichter: Die Schwarzwaldalp:
18% Steigung auf ca. 800m. Das
ganze nach bereits gut 7 km
Bergfahren eine harte Prifung. Ich
schaffe es, im Wiegetritt und unter
erstem Angriff auf meine Reserven,
den Abschnitt fahrend zu bewaltigen.
Als Lohn folgen weitere 6 km Anstieg,
auf denen die Steigung nicht mehr
unter 10% fallt. Bis zum Gipfel komme
ich halbwegs schadfrei, fuhle mich
recht gut und bin zu meinem
Erstaunen die 14 km mit 1370 m

Hohenunterschied (Achtung, far

Schnelldenker: Fast 10%
Durchschnitts-Steigung(!)) in 1:25 h
gefahren. Gerechnet hatte ich mit
1:35h-1:40h. Die Abfahrt war ein
Abbild der Auffahrt: Sehr steil, enge
Kurven. In den oberen Kehren wurden
meine Bremsgummis weich, spéater
wurde es etwas besser, der Asphalt
griffiger und die Kurven weiter. Man
braust bis nach Grindelwald hinunter
(~900m 0. NN) in die zweite
Wechselzone.

Der 2. Wechsel geht vergleichsweise
schnell: Helfer nehmen mir das
Rennrad ab. Armlinge, Beinlinge
ablegen, Reparaturset austauschen,
MTB-Schuhe an und los geht's.

Vor dem MTB hatte ich den wenigsten
Respekt. Man hat kleine Génge, das
Rad beherrsche ich, die Strecke ist
Uberschaubar  kurz. Alles falsch

gedacht.

Bereits nach 2 km muss ich - noch auf
asphaltierten StraBen - im kleinsten
Gang fahren. Ich hole Georg ein,
irgendwie versuchen wir unseren
Fahrrhythmus anzupassen, um ein
wenig zusammen zu fahren, was aber
leider nicht klappt. Der Belag wechselt
bald auf Schotter und die Steigung

wird unrhythmischer:
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Kurze, sehr steile Passagen, die nur
noch im kleinsten Gang und Wiegetritt
fahrbar sind, wechseln mit flacheren
Sticken ab. Der finale Kilometer vor
der Passhohe beendet meine
"Fahrkinste": Schieben ist angezeigt,
zu steil fuar mich. Meine Waden
beginnen zu zwicken. (Hier schon?
Wie soll ich denn noch auf das
Schilthorn laufen?) Irgendwie hatte ich
MTB-Fahren

vorgestellt. Hier habe ich schon mehr

mir das leichter
Korner gelassen als auf dem Rennrad.
Auf der kleinen Scheidegg verpflege
ich mich gut und stirze mich in die
Abfahrt. Ich bin vorsichtig und fuhlte
mich auf dem Schotter unsicher, einige
Staffelfahrer -  offensichtlich  mit
Ortskenntnis - fliegen an mir vorbei.
Kurz vor Wengen folgt ein Singletrial.
Dank meiner regelmaligen MTB-
Fahrten durch die Trails der
Brunssumer Heide fuhle ich mich hier
wohl - und kann das ganze sicher mit
wenig Risiko komplett fahren. Hinter
Wengen folgen enge und extrem steile
Schotterserpentinen runter nach
Lauterbrunnen. Dort angekommen, tut
mir (fast) alles weh. Die Hande vom
Bremsen, die Schulter und der Ricken
von den StoRBen in der Abfahrt, die

Beine sowieso ;-)

Die letzten 4 km nach Stechelberg
fahrt man auf der Stralle und einem
Feldweg, leicht bergan. Man kann sich
schon "lockern”, dabei kommt Georg
wieder herangerauscht. Wir fahren
gemeinsam in die Wechselzone

Stechelberg.

Bevor ich auf die Laufstrecke gehe,
muss ich in einem Dixi Uberflissigen
Ballast loswerden. Das dauert etwas
langer (fast 10 Minuten), vor der Tur
stehen mittlerweile 3 entgeisterte
Gesichter, die wohl ein &hnliches
Problem wie ich haben.

Ich versuche auf den ersten flachen
Kilometer zlgig, aber locker zu laufen.
Nach gut 20 Minuten habe ich die 5 km
bis nach Lauterbrunnen zurlckgelegt
(zur Erinnerung: ich hatte keine Uhr
mehr, daher auch keine KM-Splits,
habe immer auf "6ffentliche" Uhren
geschaut oder Zuschauer/Mitstreiter
gefragt.) Am Ortsausgang
Lauterbrunnen beginnt der Anstieg.
Das Meiste kann ich laufen, lediglich
im extrem steilen Kilometer 10 muss
ich abschnittsweise gehen. Bis nach
Mirren (KM 17) ist Laufen wieder
mdglich. Am Ortsausgang nehme ich
die am Vortag deponierte Windjacke

auf.
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Nun folgen noch 8 km mit 1300 m
Hohenunterschied. Die ersten 1.5 km
oberhalb von Miurren fallen mir noch
leicht, dann wartet das Kanonenrohr
(eine extrem steile Skipiste, die wir
hoch mussen).

Es wird hart - zum ersten Mal muss ich
"leiden”. Mit schwerem Schritt wandere
ich, die Arme dricken zusatzlich auf
die Oberschenkel, durch diesen rund
1.5 km langen Abschnitt. Danach wird
es wieder flacher und ich kann
abschnittsweise wieder laufen.

Bis zur Seilbahnstation Birg, 1.5 km
vor, aber 400 m UNTER dem Ziel,
fuhle ich mich wieder recht locker. Der
Schlussanstieg, bei dem man ofters
auch die Hande als Stitze braucht, ist
wirklich mihsam, die dunne Luft tut lhr
ubriges...

Ab 1km vor dem Ziel kann man den
Sprecher hoéren - leider kann ich
wegen dichter Wolken nicht viel sehen.
So bleibt mir am Grat 500 m vor dem
Ziel aber auch der Blick zur Seite und

nach unten erspart ;-)

Das Glucksgefihl, nach fast 11.5h das
Ziel zu erreichen, ist unbeschreiblich.
Der Renndirektor schittelte mir die
Hand, ich bedanke mich bei ihm far
das tolle Rennen und stiirzte mich auf
die Nach-Wettkampf-Verpflegung.

Bleibt zu bemerken, dass samtliche
DLC-Starter (Holgi, Imke, Dirk, Nadia,
Georg, Meiner einer) es bis auf das
Schilthorn geschafft haben.

Ingo Zander
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Karlssiegel fiir DLCerin

Von einer ganz anderen Warte konnte Maria Theil3en das Aachener Rathaus
betrachten. Es war zwar nicht so voll und auch die Reihen waren nicht ganz so
prominent bestlckt, wie es jedes Jahr zu Christi Himmelfahrt bei der Verleihung des
Karlspreises ublich ist. Doch sicher ist es ein tolles Geflihl als Ehrengast entlang der
Bildergalerie des Treppenhauses hinauf in den Kronungssaal zu klettern. Der Blick

Uber den Katschhof hintiber zum Dom ist nicht nur fiir Aachener atemberaubend

sondern auch fur Eifler Madchen.

Ganz zuféllig war Sofie bei uns. Eine
Franzdsin aus der Bretagne, die vor einigen
Jahren bei den Weltmeisterschaften im
Kurztriathlon in Nizza in ihrer Altersklasse den
ersten Platz gewonnen hatte. Zusammen also
die Treppe hinauf, eine Unterschrift vor der
Tar, ein Glas Sekt zum Empfang und dann

den Kronungssaal genief3en. Viele Leute mit
bekannten Aachener Sportgesichtern waren schon da und betrieben Smalltalk mit
einem Glas in der Hand. Der Sportbund Aachen zusammen mit der Stadt Aachen
hatten eingeladen.

Als Vertreter des DLC hatte es sich der Geschaftsfihrer H.G. Vogelsberg mit Frau
und der Leichtathletikabteilungsvorsitzende Michael Bohnke ebenfalls mit Frau nicht
nehmen lassen ihre Vereinskameradin bei diesem schonen Anlass zu unterstitzen.
Auf einer kleinen Bihne wurden alle Aachener Sportler, die im letzten Jahr etwas
Besonderes geleistet hatten, geehrt. Alle Seniorensportler(innen) wurden mit dem
Karlssiegel ausgezeichnet.

Und warum Maria? Sie hatte im letzten Jahr ihrer Leidenschaft gefront lange zu

' laufen. Dabei war sie noch erfolgreich. Bei der
deutschen 100km Meisterschaft wurde sie erste in
der Altersklasse W50 in 9:20. So ein schéner
Abend muss nattrlich noch ausklingen. Bei einem
wunderbaren Frihsommer Wetter ist ein Glass

Wein auf dem Aachener Markt ein Gedicht.

Gerd Szymczak
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Ironman Hawaii 2007 —
oder wie man sich den ganzen Tag weh tun kann
Schwimmen im warmen Pazifik, eine Echt super diese neuen

absolut tolle Erfahrung! Es sei denn
1700 andere Leute haben rein zuféllig
zur gleichen Zeit die gleiche Idee. Es
ist kurz nach sieben Uhr morgens, kurz
nach dem Start des Ironman Hawaii.
Ich liege mehr oder weniger auf den
Beinen meines Vordermanns,
wéahrenddessen macht es sich jemand
anders auf meinen Beinen bequem.
Wie soll man denn so schwimmen?
Nach einem kurzen Rechtsschlenker
bin ich am Rand des Feldes. Genau
wie vor zwei Jahren gestaltet sich das
Ganze nun etwas ertraglicher. An den
Bojen wird es allerdings eng, eigentlich
schwimme ich auf der falschen Seite
davon, aber fur die Bojen muss dann
ein  kurzer Schlenker eingebaut
werden. Aber lieber ein paar extra
Meter, als ein paar extra Tritte!

Der Hinweg zur Wendeboje gestaltet
sich einfach, ich schaue nicht auf die
Uhr, hab aber das Gefiihl sehr schnell
dort angekommen zu sein. Der
Ruckweg zieht sich daflr ewig hin, nun
herrscht Gegenstromung.

Nach etwa drei Schwimmminuten hab
ich Ubrigens schon das Gefuhl eine

Scheuerstelle am Hals zu bekommen.

Schwimmanziige, tausche eine
(moégliche) Minute Zeitgewinn gegen
dauerhafte Schmerzen wahrend und
als Bonus auch noch nach dem
Rennen! Wie war's: Nachstes Jahr alle
in Speedos, pink, zartrosa oder
neonfarben — back to the roots!

Nach schier endlosen 61 min hab ich
endlich wieder festen Boden unter den
FuRen. Auf dem Wunderrad geht es
direkt schnell voran, Leute
einsammeln. Mir ist nach kurzer Zeit
klar, dass das einfach zu schnell sein
muss — aber das heildt ja nicht, dass
ich langsamer mache, wo bliebe denn
da der Spal3? Wer nicht wagt der nicht
gewinnt, oder so.

Etwa eine Stunde spater merke ich,
dass wer wagt eben auch schnell mal
verliert. Um ein vollstdndiges Ableben

meiner Leistungsfahigkeit Zu
verhindern drossel ich die
Geschwindigkeit. Glucklicherweise

komm ich immer noch einigermal3en
voran. Um alles noch einfacher zu
machen, muss ich auch noch meine
Ernahrung umstellen, an den ersten

Stationen gibt es namlich keine Gels.
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Die aid-stations sind in meinen Augen
auch der einzige verbesserungs-
wurdige Aspekt der Rennorganisation.
(wenn man mal nur das Rennen an
sich sieht)

Irgendwo zwischen Kawaihae und
Hawi kommen mir die Spitzenleute
entgegen. Wo ist Normann? Wo ist
Faris? Was ist hier los? Einige
Kilometer spater weil3 ich wo Normann
ist, sein Rad steht namlich am
StraRenrand. Faris bleibt unauffindbar
— kein Wunder, der war gar nicht
gestartet. Die Deutschen hatten die
Seuche, heil3t es nach dem Rennen.
Aber auch einigen anderen Favoriten
geht es nicht viel besser: Die stets
gutgelaunte Natascha Badmann
verwechselt eine Pylone mit einem
Drive-In und Michellie Jones steigt
ebenso krank vom Rad wie der
Podium Abonnent Cameron Brown und
die beiden deutschen Top 10
Kandidaten Helle und Vuckovic.

Der Weg zuriick von Hawi nach Kona
zieht sich. Gut, das erste Stick mit
Ruckenwind bergab ist cool, aber dann
haben wir wieder leichten Gegenwind.
Den hatten wir auf dem Hinweg auch
schon — schon, dass der so passend
dreht, ware ja sonst zu einfach.

Angenehm ist der sehr faire

Rennverlauf. Die  Lutscher sind
anscheinend grof3tenteils bei den Quali
Rennen trotz Lutscherei nicht schnell
genug gewesen, oder in Kona wird
einfach besser durchgegriffen. Klar, ein
paar Penner lernen es nie, das sieht
man auch auf Hawaii.

Irgendwann darf ich dann endlich
laufen. Aber erst nachdem ich mir die
unglaublich h&sslichen Kompressions-
socken von CEP angezogen habe. Ich
hatte ne halbe Stunde mit dem Cheffe
von CEP geredet, irgendwann war ich
dann so weit die Dinger zu probieren,
gab ja nicht viel zu verlieren. So laufe
ich dann also vollig bescheuert
aussehend los, anders geht das nun
mal nicht mit weil3en Kniestrimpfen.
Da sage noch einer bei Triathleten
gelte: ,It's all about the looks!"

Die ersten 10 km des Marathons
machen dann fast Spal3, ein vollig
neues Gefuhl an diesem Tag. Aber
keine Sorge, der Spald ist mir schon
wieder vergangen. Es ist ja nicht so,
dass ich es nicht hinbekommen wurde,
nach zu schnellem Anfahren auf dem
Rad auch noch zu schnell loszulaufen.
Irgendwann sinkt meine
Geschwindigkeit dann natirlich, zum
Gluck sind die meisten anderen noch

langsamer.



|DLC-’Der Rennschuh’

28

Die Palani Road hinauf zu laufen ist
eine Qual, aber zum Glick sind das ja
nur ein paar Meter.

Oben auf dem Queen K kommt mir
dann Macca entgegen. Er wirkt
irgendwie abwesend, aber mir ist klar,
dass er gewinnt. Also lupfe ich im
vorbeilaufen meinen Hut, Ehre wem
Ehre gebihrt. Schade, dass Normann
und Faris nicht mitspielen konnten.
Keine Ahnung wer da das Rennen
gemacht hatte, aber es ware sicher
deutlich interessanter geworden.

Ich mache mir nun den Spal3 bis zum
Wendepunkt im Energy Lab
mitzuzahlen, wie viele Leute mir
entgegen kommen. Ich zahle 119,
liege also selbst an 120. Position. Ich
muss also fur die Top 100 noch so
etwa 15 Leute Uberholen, wenn man
mal davon ausgeht, dass noch ein
paar der mit 15min Vorsprung
gestarteten Pros in der Wertung hinter
mir landen, da sie eben weniger als
15min vor mir im Ziel ankommen.

So sammel ich dann einen nach dem
anderen ein, bin aber unten am Alii
Drive, gut 800m vor dem Ziel, erst bei
108. Aber ich hab noch Kraft und das
Rennen ist ja erst an der Ziellinie zu
Ende. Als ich vor mir noch ne ganze
Gruppe Laufer sehe, beende ich den

vorzeitigen Jubel und laufe noch an

denen vorbei. Zum Glick bewegen die
sich nicht mehr so wirklich schnell, das

macht es einfacher.

Der Jubel im Ziel ist dann eher ein
.endlich ist es vorbei!” Irgendwie war
das ganze Rennen ein Krampf, aber
trotzdem war es auf ne kranke Art geil
und mit dem 90. Platz hab ich’s ja auch
noch ganz ordentlich nach Hause
gerettet. Ein paar Tage spater bin ich
mir dann auch sicher, dass ich bald
wieder nen IM machen werde.
Allerdings hat diese Entscheidung

noch nie zuvor so lange gedauert.

Der Ironman Hawaii ist in jedem Fall
allen zu empfehlen. Es ist ein (fast)
perfekt organisiertes Rennen mit
meiner Meinung nach einzigartiger
Atmosphare. Klar, nicht alle mdgen
Wiuste und Einsamkeit — und davon
bekommt man an diesem langen Tag
eine ganze Menge. Aber man sollte es
doch mal ausprobiert haben, bevor
man sagt, dass man es nicht leiden
kann. Wer Kommerz nicht mag, der
sollte halt versuchen auf3erhalb von
Kailua-Kona zu wohnen und vielleicht
auch Carbo- und Awards-Party
meiden. Auf Zielbereiche wie in
Frankfurt oder Zurich braucht man bei

US Rennen eh nicht zu hoffen.
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Dafur entschadigt aber das grolite
Aquarium der Welt im Zielbereich. Wer
Lust hat geht einfach noch mal mit den
Fischen schwimmen...

Aloha und mahalo fiirs lesen und
Daumen driicken,
Tobias

PS: Die CEP Socken kann man sich
Ubrigens getrost schenken. Mir bringen

se zumindest nix, auf3er naturlich
zusatzlichen  Sekunden in  der
Wechselzone und nem roten Kopf vor
lauter Peinlichkeit. Stéren tun se aber
auch nicht. Die Dinger fuhlen sich aber
nach dem Rennen ganz gut an, fur den
heutigen Reisetag hab ich die auch
angezogen. (bin gerade in Chicago
Ohare).

Tobias Winnemoller




DLC-'Der Rennschuh’

30

Aachener Zeitung 01.11.07

Einer unter den hirtesten Sportlern der Welt

Tobias Winnemiller vom DLC Aachen beim Ironman Hawaii. ,Schmerzen gehiren zum Triathlon dazu."

Vau UNSERER MITARBEITERIN
Ammnga KasTiEs

Ascwen. Der Atem st kootrol-
liert. Jeder Muske] in den Deimen
ist deutlich zu spliren. Schmerz-
haft deutlich. Und der einxige Ge-
danke, der sich in dieserm Moment
erlsubt, ist das Ziel. Der Alll Drive
im Eona aaf Hawadi.

Jedes Jahr kampfen dbes tau-
semd Menschen anf der Insad im
Perifischen Ozean um den wich-
tigsten Titel im Triathdon, dem
Irenman Hawaoi. Einer von #hmen
st der in Aachen promowieende
Toblas Winnemaller, Bereits ram
ovieiten Mal nehm der 28-jihrige
im Jahre 2007 an dem wzlthe-
riihmten Wettkampf teil. Und er-
reichte umter 1700 Teilnehemern
Ramg 0.

Seit sieben Jahren schon lduft,
schrwimmit und fEhrt der Diphom-
imgenieur betm: Triathlon. ,Ich -
be die Bewegang und die Ab-
wechslung,* Zesatzlich zum Uni
sport trat Wincemiller 2001 dem

Deeutschen Leichtathlesik Club Aa- ©

chen e.¥. (DLC Aachen) bel. Der
Amrichterversin des Aschener 3yl-
vesterlaufies  (ziche  Zuatznfos)
bietet intensives Traiming und
kirinere Wettkimpfe fhr zrobe
umd kieine Tricthleten am,

In sein Fobby investien Winme-
mller viel Zeit. Allein in dem letz-
ten pwilf Monaten habe er 686
Triningsstunden absoldier~. km
Wochenschnitl sind das 13 Stun-
den. Wenn ich Sachen mache,
dann mache ich die richtig”, be-
tent er. An disen Warten »eigl
sich der Ehrgelz des Dokiora nden.

GJeh danke nicht, dass
ich den Ironman
Hawaii jemals
gewinnen kanm, Doch
im nachsten |ahr
wiirde ich germe unter
die ereter 50
kommern.®

Tomas Wi uMEsd-LLEE

Dezhals will ersich bm bal 208
erneut fir der ERemmann® in
Hamall gqualifideren.

Droch was macht Hasvadl s rejz-
vill? Der Westkarnpf selber isq
sicher nicht gesand®, lachd der
Sportler. Inshespndore der erve
Sbschndibt mabe =5 in sich, Schwim-
meed ira Pasifik - unber nammalen
Umstdnden eins tolie Sache = ver
liert sxifem Anreie. wenn 1700
weiten: Menschen de gleiche ldee
habaer. s ist mur ein Bauen unid
Seechen. [och Hawall hat eine
#in ige Atmosphdre. Hesom-
dere Motivatlon Isi, dass mam sich
fir dem hartesten Wertkampl der
Welt cualiizlesen muass. Elnmal
auf Hawall, hat mam als Amsteur
eigentlich scham alles ereeicht.®

O il Wi e s e o wie e
allt enter die emten 100 pge-
schalft hat, bite er sich im Ver
gleich B e amderen Teilneh-
mem eine schnellere Zeit -
winscht. _Abex eimem perfekien
Wettkampt  gibt &5 oun mal
nicht*

Er bieibt weiterhin entspanrt,
aber ekrgelelg. Jch denke nicht,
dass ich den lrenman Hawai je-
mals gewirnen kaim. Doch lm
nschsten Jayr winde ich gerne un

Hicht nur im Fahrradsatiel WWeltspitze: Tobias Winnendlker vom DS will auf Hawaii im péchsten sbr unter dic

Top 50.

ter die exsien S0 kommen.”
‘Winnemiiller ist aberzeugt, dass
jeder it gesunder Enodhen Tri-
athlan betmiksn kznn. Man mias-
s& e ¥iel trainiersn weldlen. Und
Schmerzer  amshaten  ktnnen,
LAn meinem Beln war schon alles
kaputt®, erzihht er mit crstaunli-
cher Gelasentelt end heirach et
verblassere: Wandden. Haispach-

lech selen diesabes Anlingesfediler
grwesen. Wichtig sel es, mmt dem
Tmiming @il 20 Sberbeiben.
Mittlerweil: lalte i sich inch wel
her an diesern Grondsatz, enganet
Winnemaller schouneelnc.
Durch den Trathlen sat er
sohion dlie halse Welt bDereist, Me-
ben Hawati nabm e msch an
Wettkampfen in der Schweir, Eali-

Foto: sportograf

fxmien und Australles teil, G-
wirde er sich anch in Kansds, Bra-
sllem und Aslen mit angdemen Tri-
athbeten messen. ,E5 B in teaper
Spart”, giht er su, Aber missen
méchie of ihn oichi. cch wende
sichealich  moch  jakrelang  To-
athlon machen. Und wenn kh
knirse Last mehr hake, bbire kh
tialt aaf* Gane estypannt eben.
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Haile lauft Weltrekord - ich war dabei! — Berlin Marathon 07

In diesem Jahr wollte ich nochmal -
zum 6. Mal - den Berlin - Marathon
laufen!

Die Stadt und die Strecke gefallen mir
immer gut, die StraBen sind breit und
flach und ohne " Ecken und Kanten,"
so dass die riesige Distanz - auch
durch das begeisterungsfahige Berliner
Publikum befligelt - nicht ganz so
schwer fallt. 42,195 km Sightseeing
durch Berlin! Nach 500 Meter - die
Siegessaule, 70 m hoch, sie wird von
beiden Seiten umlaufen und vermittelt
erstmals das Flair Berlins. Bei 6,5 km
kommen dann der Reichstag und das
Bundeskanzleramt, bei 11 km der 365
m hohe Fernsehturm, das Rathaus
Schoneberg erreicht man bei 22,5 km.
Hier verkiindete J. F. Kennedy den
unvergessenen Satz:" Ich bin ein
Berliner". Da, wo es dann wirklich
wehtut und der Mann mit dem Hammer
lauert, am "Wilden Eber" bei 28 km
kann man dann die Sau rauslassen -
wenn man denn noch kann! Hier

stehen tausende klatschende
Zuschauer und mitreilende Samba-
Bands. Bei 33-34 km ist der Ku-damm
erreicht, friher war man dann bald am
Ziel vor dem Kaufhaus Wertheim- 34

km Gedachtniskirche- es ist noch weit!

Die Nationalgalerie und der Potsdamer
37 und 38 km
passiert und endlich - bei Kilometer 41

Platz werden bei

erreicht die Lauferschlange "Unter den
Linden". Jetzt Ubermannt einen das
Glicksgefuhl: den Rest schaffst du
auch noch, das Brandenburger Tor
steht bei km 42, seit 2003 wird das
weltberGhmte Berliner Wahrzeichen
erst unmittelbar vor dem Ziel als

kronender Abschluss durchlaufen.

Aber gemach! Erst kam die

monatelange Vorbereitung mit
verletzungsfreiem Training, dann habe
ich noch den Benefizlauf 10 km mit
schwerem Elleter Berg (2x) vorher als
in ordentlichen 48,40 Min.

gelaufen und fuhr daher mit einiger

Testlauf

Zuversicht nach Berlin. Wir - meine
Frau und ich - Ubernachten wie immer
bei Freunden. Diese tun alles, um mich
marathongerecht zu ernahren.

Die Startnummer holte ich direkt nach
der Ankunft am Donnerstag ab, da war
die Messe noch uberschaubar voll.
Wie es der Zufall wollte, kam ein
Berliner

Reporter der Morgenpost

wegen eines Interviews auf mich zu.
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Auf die Frage, warum ich denn gerade
in Berlin laufen wolle, antwortete ich
dann: weil ich mir mit 70 Jahren
beweisen will noch nicht zum alten
Eisen zu gehdren! Dieser Satz - mit
falscher Altersangabe 68 Jahre
erschien dann neben anderen mit
einem Portraitfoto auf der Titelseite der
Morgenpost am Montag nach dem
Rennen. Mit Foto auf der gleichen
Seite wie Weltrekordler Haile mit
2.04.26 und Gete Wami in 2.23.17 als
Zentralbild mit Siegerkranz!

Am Renntag heil3t es um 5.30 Uhr
aufstehen, kurze  Gymnastik —
Anziehen - karges Kohlenhydrat-
frihstick mit Apfelsaftschorle. Dann
fahrt mich meine Freundin Anne auf
Schleichwegen zum Startbereich. Ich
stehe in Block F und frage mich,
warum man eigentlich auf die Idee
kommt, mit 40 000

Marathonverrickten eine solche

anderen

Strecke bewadltigen zu wollen. Musik
peitscht  rhythmisch  durch  die
Lautsprecher, Interviews mit
Spitzenlaufern werden ausgestrahlt,
Hubschrauber kreisen lautstark tber
uns, Fernsehen und Fotografen
schwenken auf Kranen Uber uns -

10.000ende Luftballons gehen in die

Luft, es herrscht leicht nervose
Anspannung.

Der regierende
Wowereit gibt um Punkt 9 Uhr fur die
Blocke A-E den Startschuss, Jubel

Burgermeister

brandet bei den Zuschauern auf. Dann
werden die Blocke F bis H an die
Startlinie gefiihrt- nach 2 Min dann ein
neuer Startschuss und ab geht die
Post.

Ich komme ziemlich vorne stehend gut
weg. Jetzt horcht man in sich hinein,
das richtige Tempo muss gefunden
werden. Bei Kilometer 1 stelle ich
erschreckt fest:

zu schnell -4.58! Aber ich fuhle mich
gut zwinge mich dennoch langsamer
zu laufen und bin bei 5 km in 25.28Min
immer noch schneller als ich wollte.
Auch km 10 mit 50.59 Min Ilag
schneller als im Zeitplan, aber ich fuhle
mich dennoch gut. 15 km erreiche ich
in 1.16.46, 20 km 1.43.15 Std und nun
wird es langsam schwerer.

Die Halfte in 1.49.18 - 25 km in 2.09.5
langsam spure ich die Muskeln und
mein Atmen wird schwerer. Ich bin
immer noch deutlich unter meinem
Plan (3.45) und beschliel3e, nichts zu
Ubertreiben. An den Wasserstellen

wird es enger und man verliert Zeit.
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Aber ich erhole mich dann auch immer
ein wenig. 30 km passiere ich in
2.37.07- 35 km in 3.04.03. (Haile ist
schon fast eine Stunde im Ziell) Ich
fiebere dem Schild km 40 entgegen,
jetzt kann nichts mehr schief gehen,
ich erreiche eine schnellere Zeit als
2005!

Das beflugelt mich sehr - das
Brandenburger Tor kommt in Sicht, ich
gebe alles! Zwischen km 41 und 42
stoppe ich 4,44 Min! Ubergliicklich bin
ich endlich im Ziel, die Uhr zeigt
3.43.42 Std.!

Trotz kurzer Kreislaufprobleme- ich
muss schneller gehen, dann ist es
weg- spure ich die Schmerzen der
Beinmuskulatur nicht- die Zeit hatte ich
mir vorher nicht ernstlich zugetraut.
Nachdem ich meine Trainings-
klamotten dann abgeholt habe, mache
ich mich auf die Suche nach meiner
Frau und den Freunden. An einem
Zeltstand kann man sich eine
vorlaufige Urkunde mit Zeit und Platz
nach Eingabe der Startnummer geben
lassen. Die Zeit 3.43.42 wird bestatigt,
8776. Platz- und nun kommt der
Hammer: Platz in der Klasse M70: 1.
Sieger! Ich mochte meine Freude-
noch etwas unglaubig- losschreien,
aber erst die "Fans " finden! Dann

sprudelt es aus mir heraus! Die M 70

bei einem der gréf3ten Marathonlaufe
der Welt gewonnen!! Spater zeigt der
Computer an, dass ich 6 Min vor dem
Japaner Maehara Kiyokaru (3.49.55)
im Ziel war. Der Dritte war ein
Deutscher erst in 4.0346. insgesamt
erreichten in der M70 83 Laufer das
Ziel. lhr  kénnt  Euch meine
Gllucksgefuihle vorstellen - ich rufe
zuerst Angelika und Jirgen an, meine
"alten" Laufbegleiter, die leider
verletzungsbedingt nicht  mitlaufen
konnten. Sprachlos meinten beide
nach kurzer Pause, dass ich sie gut
vertreten héatte und unserer alten
Trainingsgruppe Ehre gemacht hétte.
Abends wird am Prenzlauer Berg
gefeiert, endlich essen, was man will,
nicht auf "gesundes" und Kalorien
achten , Wein und Bier schmecken
nach solch einem Tag besser denn je!.
Im Bett kampfen die aufkommenden
Muskelschmerzen und der Alkohol um
den Sieg Uber den Schlaf.

Meine Aussage im Interview mit der
Berliner Morgenpost, mit 70 Jahren
nicht zum alten Eisen zu gehoren,
konnte ich belegen und allen Jingeren
im DLC Mut machen, einfach den
inneren  Schweinehund und die
Trainingsfaulheit bekdmpfen - gesund
leben und "fit" das aufkommende Alter

ignorieren! Jargen Neuss
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Jurgen Neuss 1. in der M 70 beim Berlin Marathon
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Westdt. Halbmarathonmeisterschaften in Wegberg —
Erlebnisse eines Schlusslichts

Es war  Wettkampf angesagt.

Westdeutsche  Meisterschaften im
Halbmarathon in Wegberg. Da Walter
Calles in Urlaub fuhr, sollte man sich
zeitig bei ihm melden und so wusste
kurz vor Start eigentlich keiner mehr
richtig in welcher Besetzung es
losging. Die Topfavoritinnen waren klar
und dementsprechend taktierte man
wie, in welcher Besetzung, mit Rauf-
und Runtermeldung, es eine Chance
auf den Titel in der W40/45 geben
konnte. Die Manner kannten dieses
Problem nicht. 6 Manner — alle gleich
knackig- 2 Mannschaften.

Doch es kam der Tag der
Entscheidung und pl6tzlich hatten sich
die Méanner durch Krankheit auf 4
(Herbert, Ferdi, Rainer und
Michael)dezimiert. Bei den Frauen
hieR der Stand um 11.30 Uhr am
Waldstadion 4 Frauen W50/W55
(Angelika, Hildegard, Maria und
Inge)und 7 Frauen W40/W45(Gabi R.,
Bigi, Eliane, Petra, Gabi S., Helga und
Claudia). Somit hatte jede Altersklasse
einen Joker zur Verfigung und das
war gut so.

Die Anfahrt war das erste Highlight des

Tages. Herbert mit vier Frauen, von

denen drei wussten, wie es nach
Wegberg ging und Gabi S. mit zwei
Begleiterinnen, die nur eine vage
Vorstellung von der richtigen Richtung
hatten. Trotzdem hat es Herbert
geschafft, Auto Nr. 2 insgesamt
dreimal zu Uberholen, ohne jemals von
diesem Uberholt worden zu sein. Eine
ahnliche Taktik musst er tbrigens auch
bei seinem spéteren Lauf angewandt
haben, anders ist sein hervorragendes
Ergebnis nicht zu erklaren.

Kurz vor 13.00 waren dann alle DLCer
an Ort und Stelle und es wurden
zunachst die Umkleiden aufgesucht,
um sich der Frage der Kleiderordnung
zu stellen. Was ziehe ich an? Kurz
oder lang? Wie viel Schatten gibt es
auf der Strecke? Dies und viel andere
Fragen mussten geklart werden und so
lieR sich Gabi zu der AuBerung
hinreiRen: ,Jetzt weil3 ich, warum mir
die Wettkampfe so gefehlt haben*.
Eine Frage aus dem
Garderobenumfeld, wer von uns denn
W60 laufe, blieb unbeantwortet.

Wie aus dem Nichts wurde die

Teilnahme von Mariana angekundigt.
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Man wusste nicht wie und woher sie
kam und als es immer spéater wurde,
stellte sich wieder die Frage ob sie
Uberhaupt kommt, aber das Ritual
schien den meisten Anwesenden
ziemlich vertraut. Sie kam, stockte die
W40/W45 auf 8 Frauen auf und los
ging es.

Eine Mini-Runde, in der man die
weitlaufige Anlage des Schulzentrums
bestaunen konnte und 4 Runden a ca.
5km. Als doch etwas langsamere
Lauferin, hatte ich schon bald das
Ende fur mich und Uberlegte in der
ersten Runde, wie die beiden
nebeneinander laufenden  Frauen
Helga und Gabi, die Frage des
Zieleinlaufs klaren wuirden. ,Schnick,
Schnack, Schnuck — wer kommt in die
Mannschaftswertung? Diese
Gedanken haben mich zumindest in
der ersten Runde die Schonheit der
Strecke vergessen lassen. In der
zweiten Runde blieb es bei dem
Abstand zu Helga und Gabi und so
musste ich mir die Strecke schon
denken, als ich gegen Ende der
zweiten Runde durch Fahrradklingeln
aus meinen Traumen geweckt wurde.
Aha, der Erste kommt und Uberrundet.
Im Affenzahn naherten sich Fahrrad

und L&aufer den beiden Damen, die

sich aber wohl eher gedacht haben —
immer diese Radfahrer- und sich nicht
zum Platzmachen bewegen liel3en. Ich
glaube mein Lachen hat mich an
dieser Stelle 8 Sekunden gekostet.
Gegen Ende Runde zwei, die
Uberraschung: Bigi ging neben der
Strecke - gesundheitlich
angeschlagen, nichts lief mehr. Also
kein ,Schnick, Schnack, Schnuck®.

In Runde drei sah ich mehr Autos als
Laufer und als der Abzweig in den
Feldweg einzusehen war, stellte ich mit
Erschrecken fest: keine Gabi mehr
neben Helga. Ich musste also
durchhalten. Zur Aufmunterung
Uberholte mich dann auch noch
Herbert und ein Blick auf Herberts
Strumpfe und auf meine Uhr gab mir
Kraft weiterzulaufen. Irgendwie habe
ich dann auch noch die vierte Runde
geschafft, in der Gewissheit, diese nie
mehr zu laufen!

Die Damenauslaufer kamen mit schon
froh gestimmt entgegen und die
ladierte Bigi und Gabi feuerten bis zum
Schluss kraftig an. Dieses Kompliment
muss aber auch noch Kurt (Mann
Inge), Gerd (Mann Maria) und Stravros

(Mann Eliane) gemacht werden.
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Der gemitliche Teil wurde, mit
vorzeitig durch Hildegard reservierten
Kuchen eingeldutet und ermattet
lauschte man den verzerrten,
Uberlauten Ergebnisdurchsagen des
Veranstalters.

Es gab durchweg zufriedene, aber
auch leider von Schmerzen

gezeichnete  Gesichter.  Angelika,
zweite in ihrer Altersklasse, konnte nur
noch humpeln, Mariana hatte sich total
verausgabt und dann gab es ja noch

Gabis Knie und Bigis Hals.

Einige liefen neue pers. Bestzeit und
am Ende gab es in der
Mannschaftswertung einen 1. Platz in
der W50/55, eine zweiten Platz in der
M50/M55, eine dritten und fiinften
Platz in der W40/W45.

Bis zum Ende der Veranstaltung durfte
dann so ziemlich jeder einmal auf die
Bluhne und eine gemdtliche
Uberlandfahrt mit Ferdi und seinen
Mitstreitern lie@ den Tag nahezu
perfekt ausklingen. Wenn da nicht
noch die Pommesbude gewesen

waére........ Claudia Creutz

Gabi, Angelika, Eliane, Claudia, Inge, Hildegard, Maria, Helga
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Westdt. Halbmarathonmeisterschaften in Wegberg

- ¥ J .
Erster gemelnsamer Wettkampf seit 1998 — Angelika + Gabl mal wieder am Start

Westdeutsche Halbmarathonmeisterinnen in der W50 —
Hildegard (PB), Angelika (1. W50), Maria und Inge
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Westdt. Halbmarathonmeisterschaften in Wegberg

W 40/45 — die Zweite: Petra, Claudia und Helga
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Kreisrekord Halbmarathon W 50- Mannschaft

e-mail von Maria am ,Tag" danach...

,Liebe Gabi,

habe gestern in der Kreisstatik fur 2006 nachgelesen, dass in der W 50
der bisherige Frauschaftsrekord vom TV Roetgen mit 5:30:33 seit 1995

gehalten wurde.

Neu vom Ladiesteam mit 5:09:59

Dunke (55) 1:38:36 - Theif3en (55) 1:45:41 - Langanke (53) 1:45:42

GriufRRe
Maria“

Der See ist das Ziel — oder vom Gruppenzwang a la DLC

Eins vorweg, ich wurde weder
geschlagen noch angeschrieen und
das, was mir nach 42,195m wehtat, tat
es aus freien Stucken!

Waéhrend sich die ganz Harten im
Verein auf Battice vorbereiteten,
wahlte ich mit vier Mitstreitern die
Lightversion, Rurseemarathon’.  Mit
Thomas, Arno, Petra und Simone —
kurz TAPS, traf man sich in Einruhr vor
dem Zelt und getreu dem Motto, wer fit
ist fur den Lauf ertrdgt auch die
Ansagen von R. T., brachten wir die
letzen zehn Minuten bis zum Start
hinter uns. Es war ein ruhiger Lauf

angesagt, so um die 6Min/km. TAPS

wollte nicht schneller - ich konnte nicht
schneller. Schoén blieben wir
zusammen, erklommen die
Urftstaumauer, freuten uns auf den
Kermeter und eine Blick auf die Uhr
verriet, das konnte so gerade noch
klappen mit dem Schnitt. Zur
Ablenkung vor dem nachsten Anstieg
wurde noch einmal die Blatterfarbung
diskutiert und weil3e Boote gesucht.
Zum Zeitpunkt Halbmarathon konnte
ich zum Gesprach schon nicht mehr
viel beitragen, aul3er der Ansage zur
nachsten Steigung und zum nachsten

Versorgungsstand.
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Der Steigungen gab es noch viele —
die Versorgungsstdnde waren in
diesem Jahr leider dinn gesat. Ab
Kilometer 36 sahen dann auch alle
Blatter fur mich gleich aus, mein Riegel
war gegessen, der Schnitt kaputt und
eigentlich wollte ich nicht mehr so
richtig. Es war nicht der Mann mit dem
Hammer — den kenne ich, irgendwie
war die Luft raus, aber TAPS liel3 sich
nicht abschitteln. Motivation, Schulter
klopfen und zwischendurch ein paar
Kommentare von Arno und schon kam
das nachste Kilometerschild. So
schleppte ich mich den Berg bel
Rurberg hoch und bei Kilometer 40
hatte ich dann wenigstens Petra und
Mit euch war es aber viel schéner und
die Tatsache, dass wir auch noch den

zweiten Platz in der

Arno soweit durchzulaufen. Simone
und Thomas hingegen waren nicht
abzuschutteln. Aufmunternde Worte
nach der Devise, , Wir kriechen doch
nicht 40 km mit dir um dann alleine ins
Ziel zu rennen!* So wurde auch der
letzte Anstieg bewaltigt, die Stimme
des R.T. wurde lauter, die Uhr zeigt
4:28 Stunden — angekommen. TAPS —
ich danke euch! Ohne euch ware ich
vielleicht auch angekommen, zunéchst
aber erstmal in Rurberg auf ein Stiick
Kuchen eingekehrt und hatte noch
diverse Laufpausen gemacht.

Mit euch war es aber viel schoner und
die Tatsache, dass wir auch noch den
zweiten Platz in der
Mannschaftswertung der Frauen belegt
haben, ist dann doch viel besser als
ein  Stick Kuchen! Claudia Creutz
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Rurseemarathon
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100 x Marathon —na und...?

Ein Marathonlauf, das sind exakt 42
Kilometer und 195 Meter. Diese
Strecke laufend zu bewaltigen, davon
trAumen alle Freizeitlaufer  und
Jogginganfanger.

Ich, Bigi, die seit Jahresbeginn wieder
fur den DLC-Aachen startet, hatte
gemeinsam mit Maria Theif3en diesen
Traum 1989 - einmal im Sportlerleben
wollte ich die Marathonstrecke rennen.
In Bonn verwirklichten wir uns diesen
Traum im Juni 1989 in 3:26:38
Stunden und landeten gleich im
Vorderfeld der Frauenwertung.

Dass es 2007 beim Marathon in
Monschau dann fur mich der
einhundertste Start werden wurde, das
hatte ich damals nie fiur moglich
gehalten.

100 x Marathon in gut 18 Jahren, das
bedeutet 5 bis 6 Starts auf dieser
Konigsdisziplin der Leichtathletik in
jedem Jahr. Ein beinahe tagliches
Training neben einem ,Full-Time-Job*
erfordert da schon grof3e Disziplin, vor
allem aber die Freude am
Langstreckenlaufen.

Mich hat das Marathonlaufen schon an
die tollsten Orte gebracht. Ich wurde in
Herxheim 1992 gemeinsam mit Maria
und Gabi 2. bei der Deutschen

Meisterschaft der Teams, in Kevelaer
startete ich ebenso wie in Brligge/B,
Kassel, Arolsen oder Echternach/Lux.
Ich lief auf Malta, in Stockholm, in
Wien und in Prag, in Berlin und auch
beim ,Grottenmarathon® in Valkenburg,
um nur einige zu nennen.

Ein ganz besonderes Erlebnis war der
Start 1990 in Karl-Marx-Stadt bei der
letzten  Marathonmeisterschaft der
Amateure in der DDR, bei der ich
hinter Maria DDR-Vizemeisterin wurde.
Irgendwann wollte ich dann auch auf
der Marathonstrecke das Optimum
herausholen, gemessen an meiner PB
von 1:23.03 Uber die
Halbmarathonstrecke.
An meinem 40. Geburtstag
verabredete ich mich dazu mit einer
flotten Lauferin aus dem Direner
Raum, und in meinem 75.
Marathonlauf war es so weit: Ich lief in
Koln 2002 nach 2:58:01 ins Ziel und
toppte diese Zeit im darauf folgenden

Jahr mit 2:57:57 Stunden noch einmal.

Und was bringt die lauferische
Zukunft?
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Mit viel Spall an der Freud weiter
Marathons laufen, solange es geht.
Zurzeit freue ich mich auf den

Marathon mit der Nummer 102 -

In Monschau vor dem Start zum
Marathon 100

Anfang Dezember in
Lissabon/Portugal, angemeldet bin ich
schon... Bigi Linnartz

Kevelaer Marathon 2007
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,Elche, Micken, Karibus — mit dem Rad von Aachen zum
Nordkapp“

Nein, so ist sie nicht korrekt. Diese
Uberschrift enthalt gleich zwei Fehler,
denn erstens radele ich nicht in
Aachen los, sondern in
Durwiss/Eschweiler.

Und zweitens gibt es streng
genommen in Skandinavien keine
,Karibus®“, sondern Rentiere. ,Karibu®,
bei denen auch die Weibchen ein
Geweih tragen, so heiBen diese
Hirsche eigentlich nur in Nordamerika.
Biologisch ist da allerdings kein
Unterschied. Der schodneren
Satzmelodie wegen schreibe ich also
.Elche, Mucken, Karibus...*

Juni 2007. Karibus sehe ich tausende
wéahrend der Tour zum Nordkapp am
oberen Ende Skandinaviens, die mich
zusammen mit Freund Bernd Uber
Wesel, Munster, Hamburg zuerst nach
Kiel fuhrt. Hier Gbernachten wir auf der
Color-Line-Féhre nach Géteborg.

Ab Goteborg biken wir weiter zwischen
den grof3en sudschwedischen Seen
Vanern und Vattern hindurch nach
Orebro und uber Bergsjo in Richtung
Géavle an die Ostsee.

Von hier aus orientieren wir uns stets
nach Norden, entlang am Bottnischen
Meerbusen bis Tdre. Wir fahren durch

Overkalix nach Pajala, Giberqueren den

Polarkreis, fahren durch Lappland und
Finnland nach Norwegen an den Alta-
Fjord bis zur (angeblich) nordlichsten
Stadt Europas, nach Hammerfest, dem
Olhafen am Polarmeer und dann noch
ein  Stuckchen weiter bis zum

eigentlichen Ziel.

Geplant habe ich wie auch bei friheren
Fahrten auch fir diese Tour lediglich
die Strecke, viele Seiten aus dem
Maxiatlas ,Skandinavien* mit dem
Malstab 1:250.000 wandern dafur
Scanner.

uber den heimischen

Tagesziele sind  lediglich  grob
angedacht, Unterkiinfte werden bei mir
aus Prinzip erst vor Ort gesucht, ein
bisschen Spannung muss ja auch sein.
Alles das, was wir unterwegs
brauchen, haben wir in Gepéacktaschen
und auf je einem Anhanger hinter dem
Bike verstaut, so bendtigen wir kein
Begleitfahrzeug und kénnen ,nur unter
uns zwei" fahren.

Es ist insgesamt betrachtet eine

traumhafte Reise.
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Tage voller Eindrucke, Walder, jede
Menge Seen und Gewasser in allen
Varianten, endlose Strallen und
Landschaften, die ihren Charakter
tagelang nicht wechseln und die stets
gleichen Bilder von Birken und Fichten
mit bemoosten und flechtenbedeckten
Boden zeigen, freundliche Menschen,
Sonne, ein Himmel mit einem ganz
eigenen Blau, Schnee auf den Hugeln
im Juni, die Hochebenen der Fjells mit
den wilden Karibus, Kronenkraniche
und Fuchse, Dachse, Kolkraben und
unglaublich viele Lupinen an den
Wegesrandern. Am Abend jeweils ein
neues Hotel, vom 4-Sterne ,Grand
Arctic* Uber das ,Harriniva“ in Muonio
bis hin zu privaten Unterklnften in
Lappland mit Selbstgekochtem durch
die Hausfrau, die Stugas und die Nacht
im Zelt ohne jeden Komfort und

ungeduscht.

Besondere emotionale Momente sind
zum einen das Erreichen des
Polarkreises: dass ich hier einmal mit
dem Fahrrad hinkommen widrde...!
Zum anderen ist es natirlich der
Augenblick, an dem das Nordkapp
tatsachlich vor mir liegt, das Denkmal,

diese stilisierte Weltkugel, das ich von

Bildern kenne, nun steht es tatsachlich
20 Meter vor mir.

Am starksten aber tGberwaéltigt mich der
plétzliche Anblick der Schneeberge
und der tiefblau-grine Glanz des
Meeres am Alta-Fjord. Es ist der
Augenblick, an dem ich — eben noch
bergauf strampelnd — das Ende des
Hugels vor Alta erreiche und nun tber
die Kuppe radele und als ich - als
wirde sich ein Vorhang 6ffnen - auf
das sonnenbeschienene  Eismeer
blicke, umsdumt von schneebedeckten
Bergen. Etwas landschaftlich so
Schones und Uberwaltigendes habe

ich vorher noch niemals gesehen.

Gedanklich bitte ich dich an dieser
Stelle aber noch einmal zurick nach
Hammerfest. Noch einmal komme ich
in meiner Erzahlung zu den eingangs
erwahnten Karibus zuriick. Wer schon
einmal in Hammerfest war (vermutlich
niemand), der weil3, dass die Stral3e
vom Hauptort mit unserem
Nachtquartier zum Hafen richtig nett
bergab fuhrt, eine Freude, diese mit
dem Randonneur-Rad mit Monoporter-
Anhanger und Gepack
hinunterzujagen. Da geht richtig die
Post ab.
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Es hatte der rasante Beginn eines der
schonsten Tage der Nordkapptour
werden konnen, wenn zu der gleichen
Minute nicht eines dieser wirklich
.bloden* und vollig
menschenunscheuen Karibus die Idee
gehabt hatte, unmittelbar vor mir rechts
aus dem Gebisch zu preschen um die
Stral3e zu queren und mich zu einer
Gummigeruchsbremsung mit
Extremausweichschlenkern bei
gefuhlten 85 Stundenkilometern zu
zwingen. Ebhrlich, das Tier hat mich
regelrecht anvisiert — aber verfehlt!

So bin ich denn nun einer der wenigen
Menschen, die von sich behaupten
konnen, radelnd dem Zusammenstofl3
mit einem Karibu nur dich eine
artistische Meisterleistung auf der
Grundlage hoher Fahrkunst entgangen
zu sein...

Die ansonsten in der Uberschrift
genannte Fauna ist rasch abgehandelt:
2 Elche sehe ich wahrend der
funfwochigen Tour, wirklich imposant
und  beeindruckend sind  diese
Giganten. Einer lasst sich sogar
fotografieren, der andere ist Tage
zuvor schneller verschwunden als ich
das Rad in den Graben fallen lassen
kann und damit leider auch schon weg
ehe ich die Digicam im Anschlag habe.

In Mounio/Lappland kaufe ich spater in
einem fantastischen und ganz aus
Holz gebauten Hotel zwei unglaublich
knuddelige ca. 40 cm grol3e
Plischelche - ,Greta“ und ,Emma“ - als
Mitbringsel fir daheim, soviel Platz
muss sein auf dem Gepackhanger...
Und die Mucken, nun ja. Geschatzte
600 Milliarden sehen sich in den 4
skandinavischen Wochen auf ihrer
Jagd nach frischem Blut nach mir um,
einige Dutzend mit Erfolg. Die beste
Entscheidung beim Erstellen der
Packliste im Vorfeld der Reise war das
Einpacken eines 2 x 3 Meter grol3en
Moskitonetzes.

Allabendlich vor dem Offnen der
Fenster in den Stugas (Skandinavische
Holzhtten, auf Campingplatzen
mietbar, gemdutlich, preiswert, warm
und trocken) rasch die Netze gespannt
und eine ruhige Nacht ist garantiert,
das wurde nie ein Problem. Das
mitgefihrte Moskitoschutzmittel steht
immer noch ungenutzt und original
verpackt hier neben meinem
Schreibtisch.

Mickenmaldig anders stellt sich die
Fahrt an den warmen Tagen durch die
Permafrostgebiete Lapplands jenseits
des Polarkreises dar: Hier sieht unser
Outfit von oben nach unten betrachtet

etwa so aus:
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Helm, darunter Buff 1, Frisur und
Ohren bedeckend und bis zu den
Augenbrauen gezogen, Brille, Buff 2
ab Brillenunterkante Nase, Mund und
Restgesicht bedeckend, Langarmjacke
dunn, Handschuhe — und die grauen
Wolken (an manchen Stellen denke
ich: ,Bodennebel?*) prasseln an mir
ab, erfolglos in ihrem Bemihen, mich
zu verzehren...Unglaublich, welche
Massen aus der Ordnung der
Zweifltgler hier streckenweise in der
Luft sind! |hre  Stechfreudigkeit
enttduscht mich dagegen sehr: ich
hatte mit mehr Aggressivitat gerechnet,
das war doch insgesamt ziemlich
harmlos.

Immer noch in Hammerfest. Reichlich
uber 3.000 Kilometer sind jetzt
geradelt, 28 Tage liegen hinter uns.
Hammerfest ist urspringlich gar nicht
in der Streckenplanung drin, der Ort
selber lohnt auch wirklich nicht die
Anreise, aber der Nordkapptunnel, der
seit einigen Jahren die alte
Fahrverbindung auf die Nordkappinsel
ersetzt (ja, das Nordkapp liegt auf
einer kleinen Insel, auf Magergya,
norweg. fur ,karge Insel*)), dieser
Tunnel ist mit knapp 7 Kilometern
Lange fur Radfahrer eher ein Alptraum:
3 Kilometer geht es mit 9%-10%(!)

Gefalle abwarts bis auf rund 220 Meter

unter dem Meeresspiegel, dann
wenige hundert Meter geradeaus und
dann wieder mit ca. 9% Steigung
bergauf — einspurig und lediglich mit
Gegenverkehrbuchten, schlecht
beleuchtet, kaum beliftet und die
Autos fahren zentimeternahe an
Radlern vorbei...

Dann mdchte ich mir doch lieber einen
alten Traum verwirklichen: Einmal mit
einem Schiff der berihmten ,Hurtig-
Ruten” fahren!

5 Stunden Fahrt ab Hammerfest auf
einem Postschiff der ,Hurtig-Ruten“
nach Honningsvag liegen vor uns,
unserem letzten Quartier vor dem
Erreichen des eigentlichen Reiseziels:
34 Kilometer vor dem Nordkapp. Also
biegen wir sozusagen 60 Kilometer
hinter Alta am Ende des Fjells nach
links ab und werden den Tunnel auf
dem Seeweg umfahren.

Ein absoluter Traum ist diese Fahrt mit
dem Schiff. Problemlos bereits das
Einschiffen um 6:45 morgens (auch
dank Bigis Hilfe aus der Heimat. Die
Gute organisiert allabendlich per
Internet so manche Fahr- und
Schlafstatte fur die jeweils folgenden
Tage, und so sind wir auch auf der

»,MS-Vesteralen“ schon vorgebucht):
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»-yes, put your bikes over there (der
gute Mensch in Uniform zeigt auf den
Laderaum) and go to the reception (er
zeigt auf die Treppe nach oben) to pay
your tickets...!".

Der Rest des Tages ist einfach
umwerfend (an dieser Stelle der
Hinweis auf die Internetadresse
unseres ,Online-Reisetagebuches” am
Ende des Artikels: hier kannst du in
Webalben rund 600

ausgewahlte Fotos der Tour incl.

mehreren

entsprechender Kommentare am PC
ansehen): Strahlend blauer Himmel,
ein spiegelglattes Nordmeer, Sonne
und entspanntes Liegestuhlliegen an
Deck, obwohl mir das Radeln heute
irgendwie doch fehlt...

So kann ich denn heute mal an Deck
Gedanken

liegend meinen

nachhéngen, Uber mir  kreisen
Raubmowen, dick verpackt héange in
meinem Liegestuhl am Heck des
Schiffes. Tagtraumend sehe ich mich
in Gedanken noch die ersten vier Tage
bis zur Fahre im Tagesschnitt von rund
150 Kilometern brettern, da safl3en wir
noch auf den Rennradern. Erst in Kiel
tauschten wir diese gegen die
Randonneur ,mit Anh&ngseln* ein,

alles eine Frage der Logistik...

Und ich reise in diesen Minuten in
meinen Gedanken auch ein Jahr
zuriick: 2006 hatten wir die Tour schon
einmal begonnen. ,Bernd, irgendwann
mussen wir mit den Radern mal zum
Nordkapp. Lass uns das planen und
dann einfach tun...” — so hatten wir es
vor ein paar Jahren mal beschlossen.

Wir fuhren im vergangenen Jahr los: 8
volle Tage kampften wir bei 6 bis 8
Grad mit insgesamt 192 Stunden
Regen, exakt 24 Stunden an jedem
Tag. Und meine ansonsten
wasserdichte  Tasche auf dem
Monoporter hatte einen von mir nicht
bemerkten Riss — allerdings hatte ich
das nur wahrend des Fahrens im
stromenden Regen nicht bemerkt, am
Abend schon. Zentimeterhoch stand
das Wasser in der Tasche und bot
samtlichen trockenen Klamotten die
Gelegenheit, dies eben nicht mehr zu
sein und sich so dem Zustand der
tagsiber  getragenen Bekleidung
anzupassen. Kurz und schlecht: wir
mussten die 2006-Tour am Vormittag
des 9. Tages abbrechen, Schnupfen,
Husten, Fieber zwangen mich dazu,
statt zum Nordkapp ins heimische Bett

zu fahren. ,Aber im nachsten Jahr..."
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,Gut dass das Wetter in diesem Jahr
unser Freund ist!, freue ich mich in
meinem Liegestuhl. Und dabei begann
es auch diesmal ganz Ubel: Die Fahre
legte bei Regen in Goteborg an — die
Fortsetzung des Vorjahreswetters.
Aber nur 15 Minuten lang, dann stoppt
der Regen, die Sonne kommt heraus,
immer mehr Kleidung wird abgelegt -
und am 2. Tag schon fahre ich ,in
kurz“, ab dem dritten verzichte ich
auch auf die Socken und in Orebro
steuern wir die Post an, um ein Packet
mit dicken, warmen Sachen in die
Heimat zu schicken...

Das Gewicht des Anhangers wird
danach deutlich geringer, die
Standpumpe schenken wir noch rasch
dem Hotelbesitzer, wir beschlie3en,
keine Panne zu haben (haben wir dann
auch nicht, addierte 6.200 Kilometer
fur 2 Rader plus Hanger ohne einen
Platten!) und fahren die néchsten 10
Tage bei Temperaturen von 28 bis 32
Grad durch Skandinavien, der absolute
Wetter-Hammer...!

Nur ein einziger Regentag
verschmuddelt die gesamte Reise
2007, und nur wenige Schauern, die
wir stets aussitzen kdnnen, belastigen
uns an den restlichen Fahrtagen. Und
an dem Regentag fahren wir den

hochsten  Tagesschnitt: rund 23

Kilometer/Stunde Uber knapp 110
Kilometer mit Gepack und Hanger auf
profilierter Strecke von Dalkarlsla nach
Skelleftea, Sch**wetter macht flott!

Vor der morgendlichen Abfahrt haben
wir das Abendquartier in Skelleftea per
Handy (mit schwedischer Prepaidkarte
ist das spottbillig!) im dortigen
Vandrahem (Jugendherberge, eher
einem guten Hotel entsprechend)
gebucht, so dass wir praktisch
klatschnass dort bis vor die Rezeption

brettern kdnnen...

Auch an diesem Tag finden wir die in
der Ausstattung eines Vandrahems
zum Standard gehoérende
Waschmaschine mit dem
dazugehdrenden Trockner. Also rasch
,das Bunte” in die Trommel, ab in die
Sauna, nach dem 2. Saunagang zuerst
den Trockner und dann uns selber
beim Italiener geflttert, und am
nachsten Morgen erscheinen  wir
ausgeschlafen und vorschriftsmafig
gekleidet im frisch gewaschenen Outfit

am ,Fruhkost-Buffet".

Uberhaupt, der ,Schnitt pro Stunde*
wéahrend der Tour, also der ist uns

vollig wurscht.
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Letztendlich liegt er bei etwas tber 20
Kilometer in der Fahrstunde bei
gefahrenen 3.094 Kilometern an 26
.echten* Fahrtagen (es waren noch 2
ganz kurze mit nur wenigen Kilometern
dabei) schaffen wir rund 118 Kilometer
im Tageschnitt. Das reicht uns dann
auch, ist ja schlie3lich kein Rennen.
Dabei befolgen wir taglich mehr oder
weniger streng die abgesprochene
»-..VON-8-bis-18-Uhr-Regel...". Das
hei3t: um 8 Uhr klettern wir auf die
Geschosse und steigen spatestens um
18 Uhr wieder ab. Ein ausgiebiges
Fruhstick ist Pflicht und ,Heiliges
Ritual“, der Rest ist ,Stopf-Mampf-Diat*
Uber Tag.

Dazwischen liegen radeln, staunen,
fotografieren (ich habe exakt 2.564
Fotos und 7 kleine Videos gefertigt),
einkaufen, Pause machen, wieder
staunen, Karte kucken (ist auf dem
Lenker montiert, nicht ein einziges Mal
verfahren wir uns), Campingplatz-
/Hotel-/Vandrahemsuche, duschen,
essen, waschen, Elche kucken,
schlafen, aufstehen, packen, Mucken
hauen, frihsticken...

Die einzige potenziell ernsthafte Panne
Super-GAU:

meinem Rad in

ist  eigentlich ein
Kettenriss an
Nordmaling, mitten im tiefsten

Nordschweden, da, WO die

Radgeschafte so haufig sind wie
Frosche am Sddpol. Und eine
Reservekette oder ein Kettenschloss
haben wir nicht dabei. Normalerweise
machste dann nix mehr, das bedeutet
2 bis 3 Tage Pause, Uberlandbus, in
die nachste Stadt fahren, Radladen
suchen, Kette wechseln, im
Uberlandbus zurtick...

Nicht so in diesem Fall. Die Kette reif3t
gleich neben einem Campingplatz.
Gunstig, erst mal ein Stuga mieten,
dann an der Rezeption nach dem Bus
fragen. ,Aber wieso denn das?“, meint
die Besitzerin des Platzes auf
Englisch. ,Hier im Ort gibt es doch ein
grol3es Schneemobilgeschaft — und die
haben auch Ketten! Ich rufe da mal
an...” Thema durch.

Am nachsten Morgen fahren wir mit 2
frischen Ketten (Bernd Ilasst auch
wechseln, Vorsicht ist die Mutter...)
weiter gen Norden. Es ist der einzige
Laden dieser Art, den wir auf den
nachsten 1000 Kilometern sehen.

Das Fahren mit den speziellen
Randonneur-Radern ist lediglich zu
Beginn etwas gewo6hnungsbedurftig.
Die Bikes haben unglaublich gute
Fahreigenschaften, sind leicht, aber
stabil,  wendig und sie sind

stral3enverkehrstauglich.
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Besonders gut macht sich die
Untersetzung bemerkbar: Steigungen
bis zu 10% lassen sich so auch mit
den insgesamt ca. 43 Kilogramm incl.
Anhanger noch so gerade bewaéltigen
(ein wenig tragen dazu allerdings auch
die rund 22.000 Trainingskilometer in
den 12 Monaten vor der Reise bei). Als
ich nach der Ruckkehr das erste Mal
wieder auf mein Rennrad kletterte und
antrat, da habe ich mich fast
uberschlagen, so leicht ist das Ding...

Wir haben auch nix Besonderes an
Ausriistung dabei: Zelt, Schlafsack und
Isomatte sind ,Pflicht, schlielich gibt
es Streckenabschnitte von mehreren
Hundert Kilometern vor allem in
Nordnorwegen und in Lappland, bei
denen du nicht die Garantie hast, ein
Nachtquartier zu finden (bis auf eine
Nacht fanden wir allerdings immer
eines). Das Moskitonetz erwahnte ich
schon, ansonsten viel Dinnes und
Leichtes zur Wahrung des
Zwiebelprinzips. Dazu personliche
Dinge, eine gut sortierte
Reiseapotheke, spérliches Werkzeug,
mein iPot fir den Abend (leider vergal}
ich das Ladegerat, die letzten Tage
waren seeeeehr still) — es ist schon
erstaunlich, mit wie wenig Ausristung

eine solche Tour zu fahren ist.

Der letzte Tag. Honningsvag auf der
Nordkappinsel, hier sind wir nur noch
2.110 Kilometer vom Nordpol entfernt,
aber rund 3.040 von Aachen. Wir
haben fir 2 Tage in einem sehr
schonen Hotel eines dieser
ausgesprochen preiswerten
norwegischen Zimmerchen fir locker
120 Euronen pro Nase und Nacht
gemietet.

Nach dem morgendlichen
Frahsttcksritual (bei dem wir sicherlich
85 der Euronen wieder rausarbeiten)
brechen wir auf: letzte Etappe zum
Nordkapp (und von dort noch heute
wieder zurtick in dieses Hotel). Am
Vorabend sprachen wir dartber, diese
letzten 34 Kilometer (und wieder
zurick) ohne Anhanger zu fahren.
Schlie8lich sind auf diesen paar
Kilometern mehrere Steigungen von
bis zu 9% und erheblicher Lange zu
meistern. Ich mochte aber nicht ohne
mein Héangerchen an das
Nordkappdenkmal fahren, unserem
abgesprochenen Ziel, das Gefahrt hat
mich bis hierher unfreiwillig verfolgt,
und nun soll es auch mit bis zum Ende.
Und so schlieBen wir einen
Kompromiss mit uns selber: mit
Hangerchen, aber ohne Gepéck in der
Tasche, die Klamotten bleiben im

Zimmer.
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Und damit die Tasche nicht so schlaff
auf dem Monoporter steht, pumpen wir
je einen Millsack auf und stopfen ihn
in die Tasche hinein. Das sieht klasse
aus und nach dickem Gepack und
wiegt doch so gut wie nix...(und alle
Welt wird denken, dass die beiden
armen Radler ja soooo viel zu
schleppen haben).

So kommt es dann, dass zwei
Aachener Ausdauersportler im
nordlichsten Nordnorwegen am friihen
Morgen gut gelaunt und breit grinsend
auf ihre Rader klettern, um 2 prall mit
~warmer Luft® geflllte Mullsacke an
das Nordkapp zu befordern — wir
kichern bei dem Gedanken an den
Inhalt der Taschen den gesamten Tag
frohlich in  uns hinein...Bei dem
strammen Wind, der am Kapp
herrscht, pustet es uns allerdings fast
die gewichtlosen Anhanger von der
Stral3e.

Nebel, Sturm, 2 Grad — das Kapp
prasentiert sich so, wie ich es erwartet
und erhofft hatte. Kleiner und enger
hatte ich mir alles vorgestellt, man
kennt die Bilder ja aus diversen
Fernsehberichten.

Hoch und steil richtet sich der
Kappfelsen auf, mehrere hundert
Meter Uber dem Meeresspiegel der

Baringsee haut uns der Sturm fast um.

Das Denkmal am Nordkapp dient uns
als Kulisse fur die Fotos, die hier
einfach sein mussen: dick vermummt
in 4 () Jacken (zuoberst die mit den
Insignien ,DLC"), aber in kurzer Hose,
so, wie ich das wollte, bibbere ich mich
dem heil3en Kakao in  den
Nordkapphallen entgegen.

Diese Hallen sind so was von ,auf
Touries gemacht”...Busladungsweise
werden die Menschen hier hingekarrt
um Kugelschreiber, Postkarten und
alle erdenklichen Scheuflichkeiten
kauflich zu erwerben. Umgerechnet 25
() Euro Eintritt fordern die Betreiber
wenige hundert Meter unterhalb des
Kapps an der Stral3e, sonst kommst du
gar nicht bis zum eigentliche Ort —
Fern-Radfahrer wie wir zahlen nix!
Richtig so.

Gemachlich und irgendwie auch ein
bisschen traurig, dass mit dem
Erreichen des Kapps nun auch die
gesamte Reise sich ihrem Ende
entgegenbewegt, lassen wir die 34
Kilometer zum Hotel locker rollen, ein
wenig gestort nur von dem Gegenwind
mit rund 8 bis 9 Starken.
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Nach nicht einmal 3:30 Stunden (die
,digitale Tachonadel” zeigt
phasenweise gerade mal 6
Stundenkilometer an bei Puls 165) fur
den Rickweg vom Kapp zum Hotel
erreichen wir die Unterkunft wieder.

Hier wollen wir zum Abschluss der
Reise und zur Feier des Tages lecker
a la carte essen. ,No chance!“, erklart
uns die nette Dame an der Rezeption.
Eine der vorher erwahnten
Touristengruppen ist mit Bussen und
rund 130

eingefallen und hat ein

Personen im Hotel

Wahnsinnsabendbuffet bestellt und
den kompletten Restaurantsaal dafir
mit Beschlag belegt...

Wir machen der freundlichen Dame
klar, dass da, wo 130 Leute an einem
Buffet satt werden streng genommen
auch 132 nicht zu darben brauchen.
Sie grinst — und 2 Radler werden so
was von satt, und das ,fur lau®,
schlie3lich ist das Buffet ja pauschal
bezabhlt...

Und ich bin sicher, dass die Touries
noch heute dariber nachdenken, wer
denn die beiden Gutgelaunten waren,
die zwar nicht im Bus gesessen haben,
aber geschatzte 17 x auf dem Hin- und
Ruckweg zum  Buffet gesehen

wurden...

Der folgende Morgen. Die nun
beginnende Heimreise nach Dirwiss
ist eine Hollenfahrt, sie dauert von
Montag, 6 Uhr morgens, der Abreise in
Honningsvag, bis zum Donnerstag um
4 Uhr in der Frih, der Ankunft
zuhause, nur unterbrochen von
insgesamt vielleicht 5 Stunden Schlaf.

Die Nordkappinsel verlassen wir mit
dem Linienbus. Das heifdt, eigentlich
verlassen wir sie mit 6 Linienbussen,
denn bis zu unserem Ziel in Narvik und
dann  spater in  Fauske, der
nordlichsten Eisenbahnstation
Norwegens mit Anschluss nach Oslo,
mussen wir finfmal umsteigen. Und
das bedeutet jedes Mal raus aus dem
Bus, die seitlichen Ladeklappen auf,
Rader, Hanger, Taschen und alles
andere raus, rein damit in die
Laderdume des néchsten Busses,
Fahrkarten l6sen, Sitzplatz suchen etc.
Und wer von euch weil3, wie liebend
gerne ich Bus fahre und wer weiter
weil3, dass mir im Bus auf der Strecke
vom — sagenwirmal - Kaiserplatz in
Aachen bis zum Hauptbahnhof schon
schlecht wird, der wird meine Freude
Uber rund 1.200 Kilometer Busfahrt
Uber 2 Tage und Uber die StralRen an
der Klste — immer abwechselnd rechts
rum, links rum und gleichzeitig rauf und

runter — nachvollziehen kdnnen.
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Eine Wohltat dagegen die Fahrt mit
der Eisenbahn von Fauske nach Oslo
und weiter bis Sandefjord, auch wenn
es dabei mittlerweile Mittwochmorgen
10 Uhr wird.

In  Sandefjord bauen mir liebe
Menschen in einem Bikeshop das Rad
auseinander, verpacken es
flugzeugtauglich und voéllig kostenlos,
und ein Taxi schafft mich zum Airport,
von dem aus mich dann die Firma
Ryan-Air nach nur 11 Stunden
Wartezeit und der Lektire von 2
Bichern undefinierbaren Stils  und
Inhalts gegen Mitternacht und fernab
von jeglicher Zivilisation in Hahn-

Airport absetzte.

Dort wartete nicht nur eine liebe
Bekannte, sondern und vor allem mit
ihr mein Auto: Rad rein, Gepack rein,

sie rein, ich rein, Gang rein.

Am Donnerstag um 4 Uhr in der Frih
kippe ich in  mein heimisches
Wasserbett und schlafe laut Aussage
der Augenweide beim Erzahlen, wie
.ett denn so jewesen iss und wie die
Ruckfahrt denn so war...“ mitten im

Wort ,phdnomenal” ein.

Ich glaube, ich traumte in dieser Nacht,

dass ich das Drecks-Karibu doch noch

voll erwischte und dass es in
Hammerfest in jener Nacht
Karibugeschnetzeltes ,fur alle satt®

gab...

Klaus Offergeld

Das Onlinetagebuch der Nordkapp-
Tour 2007 mit zahlreichen Bildern
findest du unter
http://nordkapp2007.blogspot.com/  *

Viel Spal} beim Blattern

Bild 2 ,Am Alta Fjord"
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e

Bild 1 ,Auf dem Weg nach Tore"

|

Bild 3 ,Auf dem Hurtigrutenschiff*



DLC-'Der Rennschuh’

57

| P)JCIQ—KL

Napapiir
Arctic Circle
Cercle Polaire

—= Polarkreis

Bild 5 ,,Am Polarkreis*
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Who is who + new?

Name: Eliane Peters

Alter: 46

Wohnort: Alsdorf

Seit wann laufst Du ?: 1997

Welcher Lauf hat Dir bisher am meisten Spal3 gemacht?: Sophienhéhe, Hamburg
Marathon, Battice

Wo und wann laufst Du am liebsten?: hiigeliges Gelande, Wald und im Urlaub —
Tageszeit ist egal (laufe ungern im Dunkeln)

Schon Marathon gelaufen absolviert?: ja, 9 Marathons

Geplante Wettk&dmpfe/Ziele 20087?: 2-3 Crosslaufe im Winter, Eifelmarathon

Was macht Dich schnell?: Fur die Mannschaft bzw. Staffel laufen

Was machst Du gerne (aul3er Laufen/Triathlon)?: Reisen, Essen, gemditliche
Radtouren, Kabarett

Was tust Du ungern (aul3er nicht laufen)?: Fenster putzen, langes Warten (bei
Behorden, Arzt ....)

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?: das Ladies -Team,
gemeinsame lange und langsame Laufe

Und das wollte ich noch sagen...... Ware schon wenn wir n&chstes Jahr an mehr
Staffellaufen teilnehmen wirden (Zons Staffelmarathon, Briihl 12 Stunden Lauf...)
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Who is who + new?

Name: Staffi Peters

Alter: 46

Wohnort: Alsdorf

Seit wann laufst Du ?: 1997

Welcher Lauf hat Dir bisher am meisten SpalR gemacht?: Rursee, HH Marathon,
Konzen

Wo und wann laufst Du am liebsten?: Wald , Urlaub

Schon Marathon gelaufen absolviert?: Ja

Geplante Wettkdmpfe/Ziele 20087?: Eifelmarathon

Was macht Dich schnell?: Bahntraining

Was machst Du gerne (aul3er Laufen/Triathlon)?: Radfahren, Wandern, Reisen,
Kabarett

Was tust Du ungern (aul3er nicht laufen)?: Hausarbeit

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?: Eliane und die schdonen
gemeinsamen Laufe durch den Aachener Wald

Und das wollte ich noch sagen.....: weiter so !!!

i el _:._,-'-I_;' e | i 5
=T 2l "-!' i—i‘t‘f - -:r_
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75 Jahre DLC — Bilder eines Jubilaums

24.08.2007 19:09

Die Organisatoren Winni, Klinki, Hans-Gerd
und Michael bei seinem Dank fur die Wahl zum Ehrenmitglied

Das Ladiesteam
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75 Jahre DLC — Bilder eines Jubilaums

Tino Willems und Hubertine Kiichen 2 von unserm besten Stick DLC-Tradition

Wallli bei der Trikotanprobe — assistiert von Monika und Ingrid
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Aufgeschnappt

----- Original Message -----
Olli* schrieb:

Hallo,

da unklar ob Wasser im Becken ist oder nicht wird diese Woche noch kein
Schwimmen in der GaKa stattfinden.

Nachste Woche wirds dann weitergehen mit dem Training.
Greetz,

Uli

Lieber Ollil*

Deine " GaKa - Messitsch " hat mich sehr gefreut! Endlich mal einer, der klare
Verhéltnisse schéatzt. Der nicht auf Verdacht in etwas springt, was am Ende gar nicht
da ist. Obwohl - bei unklarem Wasser ist es eigentlich leichter zu entscheiden, ob
uberhaupt etwas da ist. Aber selbst wenn - in eine triibe Brihe wirde ein
Klarsichtiger wie Du niemals springen. Womdglich in ein Abwasser, das nur aus
falsch verstandener Kulanz noch nicht abgelassen wurde. Ob gar nicht da oder nur
noch nicht abgelassen - auf so ein Spiel |&Rt Du dich nicht ein! Recht so! Bravo zu
deiner Absage! Klar wie Klarchen oder Klo3briihe. Schon wieder die Brihe. Genug
gegakat, bleib sauber,

urps,
Ein Fan

* Name kaum geandert
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Rezepteecke

Vanillejoghurt mit Frichten

Am besten ist eine Glasschuissel, das sieht gut aus.

Die noch gefrorenen Himbeeren werden als erstes in die Schiissel gegeben.
Dann die Pfirsiche abtropfen lassen, sie dann in Wurfel schneiden und auf die
Himbeeren geben. Die sahne wird mit Sahnesteif und Vanillezucker steif
geschlagen. Anschlielend hebt man den Joghurt unter die Sahne. Diese Creme
gibt man dann auf die Friichte. Zum Schluss wird die Crememasse noch mit
braunem Zucker bestreut.

Diese Joghurtspeise bereitet man am besten einen Tag vorher zu!!

Schmeckt besser!

Zutaten fir 6 Portionen:

1 Pck. gefrorene Himbeeren

1 Dose Pfirsiche

600 ml Schlagsahne

600 ml Joghurt (Vanillejoghurt)
3 Pck. Sahnesteif

3 Pck. Vanillezucker

Zucker, braun

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel

kJ/kcal p. P.: keine Angaben-einfach geniel3en!!

Angelika



DLC-"Der Rennschuh"

Gute Zeiten - schlechte Zeiten: Laufergebnisse

Lousberglauf 5,555 Km
20 Ingo Zander
95 Michael Béhnke
102 Helmut Seidler
109 Chrisoph Schiffers
397 Florian Becker

8 Brigitte Krings

Monschau Marathon
26 Christoph Schiffers
56 Rainer Thel}
70 Lukas Kupper
99 Helmut Seidler
107 Walter Calles
157 Andreas Brauers
472 Dirk Tuchlinski
493 Thomas Liese
569 Uwe van Bernem
608 Michael Krauhausen
657 Klaus Dittrich

70 Simone Spellerberg
74 Anna Zeien
75 Bigi Linnartz

Volkslauf Eschweiler 10 Km
30 Michel Vanderheiden

88 Maria Theil3en
111 Simone Spellerberg
113 Ingrid Klinkenberg
160 Anna Zeien

Benefizlauf 10km
2 Andreas List
8 Johannes Wilbertz
11 Florian Orthen
15 Matthias Dreger
17 Helmut Seidler
36 Eric Heitzer
37 Volker Wiescholek
39 Stephan Jacobs
50 Michael Fluck
70 Bastian Kreusing
114 Kai Toelle
116 Rainer ThelR
219 Dirk Eiteneuer

4 Edith Klinkenberg
9 Eliane Peters
26 Gabriele Salber
59 llona Orlikowski

10 M40
5 M50
27 M40
23 M35
13 M50
38 M45
98 M45
133 M40
122 M45
133 M45
64 M55

14 W45
10 W35
17 W45

6 M45

2 W50
3 W45
2 W55
6 W35

1 MHK
5 MHK
7 MHK
5 M45
2 M35
4 M40
4 M35
5 M35
7 M35
20 MHK
33 MHK
9 M50
28 M35

1 w30
1 W45
8 W40
9 W35

64

11.06.2007
00:20:07
00:22:05
00:22:10
00:22:14
00:24:34

00:22:45

12.08.2007
03:15:24
03:25:29
03:26:36
03:31:02
03:33:00
03:43:00
04:20:55
04:24:16
04:40:00
04:48:06
05:12:31

04:38:28
04:41:55
04:41:56

01.09.2007
00:41:43

00:47:54
00:49:56
00:50:07
00:57:35

09.09.2007
00:36:02
00:39:51
00:41.07
00:41:34
00:42:.07
00:44:35
00:44:43
00:44:49
00:46:20
00:47:55
00:50:38
00:50:50
00:58:23

00:46:07
00:50:25
00:55:12
01:00:42
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Benefizlauf 5km

3 Guido Lischewski 1 M30 00:18:54
33 Niklas Nienalf3 2 MSchA 00:23:07
42 Oliver Bischops 3 MSchC 00:23:51
59 Yannis Lébner 6 MSchC 00:25:02
67 Leo Minch 8 MSchB 00:25:42
70 Kilian Knoerzer 11 MHK 00:25:07

8 Anne Bischops 2 WSchB 00:25:21
15 Anne-Marie Gilles 1 WSchA 00:26:56
26 Marie Blicking 3 WSchC 00:29:02
27 Karla Verschoote 5 WHK 00:29:01

Benefizlauf 2,4 km

3 Niklas Lobner 1 MSchD 00:03:59
5 Niklas Schiffers 2 MSchD 00:04:16
6 India Blicking 1 WSchD 00:04:36
8 Nele Ratz 2 WSchD 00:05:02

Benefizlauf 0,8 Km

6 Fréderic Heitzer 1 MSchE 00:04:26

9 Eric Klinkenberg 3 MSchE 00:04:38

16 Iris Bischops 7 WSchE 00:05:12
Benefizlauf 0,4 km

3 Eben Blicking 3 MschE 00:05:22

11 Kevin Ratz 11 MSchE 00:06:47

24 Enie Klinkenberg 23 WSchE 00:08:32

2 Helen Heitzer 1 WSchE 00:04:55

Stadtgartenlauf Wirselen 10,4 Km 15.09.2007

24 Michel Vanderheiden 7 M45 00:42:02

15 Simone Spellerberg 5 W45 00:52:01

Vitallauf Aachen HM 16.09.2007

37 Matthias Dreger 5 M45 01:31:45

58 Roman Hinkelmann 6 M30 01:35:25

135 Andreas Kemper 20 M30 01:43:24

322 Thomas Rogowski 33 M50 02:03:41

15 Eliane Peters 3 W45 01:46:23

18 Hildegard Langanke 1 W50 01:46:23

46 Simone Spellerberg 5 W45 01:56:56

51 Claudia Creutz 6 W45 01:57:28

Berlin Marathon 30.09.2007

9398 Rainer Thel3 M50 03:43:36

9436 Jurgen Neuf3 1 M70 03:43:42

10495 Jonas Albers MHK 03:47:08

14195 Heinz Robertz M65 03:57:03
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Koéln Marathon
258 Christoph Schiffers
1715 Hermann-Josef Delonge
2338 Matthias Dreger
4228 Thomas Rogowski
4388 Daniel Lamby

4594 Julia Christina Seibert
49991 Christiane Orth
58881 Simone Spellerberg-Rogowski
7058 Monika Schick-Leisten
7058 Gabi Salber
7060 Helga Gessenich

Essen Marathon
342 Andreas Giinster

Westdeutsche HM Meistersch. Wegberg
57 Herbert Biingeler
89 Ferdi Schlag
98 Rainer Thel3
127 Michael Bohnke
178 Marc Vorwerk

14 Gabriele Reiners

31 Angelika Dunke

38 Mariane Weber

42 Eliane Peters

43 Petra Heinrichs-Stalitza
44 Mari TheiRen

45 Hildagard Langanke
51 Inge Wertz

53 Helga Gessenich

56 Claudia Creutz

Biingeler, Schlag, Thel

Reiners,Weber, Peters
Dunke, Thei3en, Langanke
Heinrichs-Stalitza, Gessenich, Creutz

Rursee Marahon
41 Michel Vanderheiden
70 Ingo Zander
81 Markus Windhagen
84 Meik Weidemann
270 Thomas Rogowski

42 Petra Heinrichs-Stalitza
44 Simone Spellerberg

45 Claudia Creutz

56 Claudia Odekerken

Rursee 16,5 km
112 Niklaf3 Nienafl3
193 Marc Vorwerk
244 Gulnter Pitz

66

07.10.2007

M40 03:03:12
03:34:45

M45 03:42:44
M50 03:58:57
04:00:12

04:02:28

W45 04:06:33
W45 04:15:35
04:28:41

W35 04:28:41
W40 04:28:41
14.10.2007

111 M40 03:28:14
20.10.2007

4 M50 01:22:03
2 M55 01:25:37
9 M50 01:26:48
14 M50 01:31:55
16 M35 02:01:57
4 W40 01:29:00
2 W50 01:38:36
9 W40 01:42:55
7 W45 01:44:25
11 W40 01:45:31
4 W50 01:45:41
5 W50 01:45:42
6 W50 01:51:20
14 W40 01:52:02
9 W45 01:54:05
2 M50-55 04:14:28
3 W40-45 04:56:20
1 W50-60 05:09:59
5 WA40-45 05:31:38
04.11.2007

7 M45 03:23:10
7 M30 03:33:24
26 M40 03:35:43
8 M30 03:36:51
40 M50 04:28:05
21 W40 04:26:36
11 W45 04:28:03
12 W45 04:28:04
24 W40 04:58:55
1 MJugB 01:19:42
28 M35 01:26:03

5 M65 01:31:01
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Battice, 33 Km
24 Winfried Willems
41 Herbert Blngeler
106 Christoph Schiffers
478 Ferdi Schlag

411 Hildegard Langanke

Lissabon Marathon
11 Bigi Linnartz

DLV-Jahresbestenliste

33. Marathonmannschaft Frauen
Bigi Linnartz
Anna Zeien
Hildegard Langanke

48. Halbmarathonmannschaft Frauen
Gabi Reiners
Angelika Dunke
Mariana Weber

24. Marathonmannschaft Manner
Winni Willems
Herbert Blingeler
Rainer Thess

M45
M45
M40
M50
W50

2 W45

29.4. Duisburg

20.10. Wegberg

29.4. Hamburg

67

11.11.2007
02:19:07
02:23:08
02:35:16
03:16:26

03:07:53

02.12.2007
03:35:11

11:01:47
03:31:42
03:40:43
03:49:22

04:50:31
01:29:00
01:38:36
01:42:55

08:27:01
02:39:15
02:53:38
02:54:08
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Gute Zeiten - schlechte Zeiten: Triathlon-/Duathlonergebnisse

Bonner Swimathlon 17.03.2007

1000/5000

46 Bastian Kreusing

53 Elisa Woitok
700/5000

13 Paul Wermers
400/2500

15 Rick Stremmel

1978
1986

1991

1994

23 Anne Christine Bischops 1994

30 Leo Minch
39 Jakob Wermers
200/1000
49 Oliver Bischops
100/400
6 Niklas Schiffers
18 India Blicking
50/200
7 Eric Klinkenberg

1995
1995

1997

1998
1999

2000

Schw.
00:19:18
00:16:13

00:12:14
00:07:14
00:08:30
00:09:06
00:10:26
00:05:37

00:02:04
00:02:42

00:01:29

Triathlon Buschhutten 06.05.2007 1000/40/10

61 Tobias Grauel

28 MHK

00:16:11

Eifeler Crossduathlon 13.05.2007 7/20/3,3

38 Ingo Zander

11 M30

1. Lauf
00:33:39

Triathlon Brand 20.05.2007 500/22/4,8

7 Klaus Woeste
11 Ingo Zander
20 Bernd Jakob
31 Marcus Windhagen
36 Winfried Willems
40 Stefan Kramer
46 Daniel Lamby
53 Frank Thiele
60 Paul Reuls
62 Uli Stormanns
69 Otto Gerhards
73 Michel Vanderheiden
79 Jurgen Hiusemann
80 Roman Hinkelmann
83 Stephan Jakobs
Paul Wermers
94 Bastian Kreusing
107 Heiko Harms
113 Andreas Kemper

3 Janina Fels
4 Tamara Bleier
7 Annegret Ro3
11 Julia Christina Seibert
13 Michaela Becker
15 Elisa Marie Woitok
21 Susanne Kadri
23 Silke Lobner

3 AK30
4 AK30
1 AK20
4 AK40
8 AK45
6 AK25
13 AK30
10 AK35
11 AK40
8 AK25
12 AK45
13 AK45
15 AK45
17 AK30
15 AK35
4 Jugend .
10 AK25
25 AK40
23 AK30

2 AK30
3 AK30
2 AK20
4 AK30
6 AK30
3 AK20
4 AK40
3 AK45

00:07:30
00:07:30
00:07:38
00:07:32
00:09:35
00:07:26
00:08:54
00:08:39
00:08:53
00:07:19
00:09:38
00:10:09
00:07:58
00:11:39
00:10:26
00:08:21
00:08:44
00:09:11
00:12:17

00:08:33
00:09:15
00:08:34
00:10:25
00:07:30
00:07:37
00:09:25
00:09:16

Fahrrad

01:02:10

01:06:56

00:40:20
00:40:07
00:41:20
00:42:55
00:44:34
00:44:28
00:43:51
00:44:58
00:45:05
00:45:18
00:42:28
00:46:07
00:48:23
00:44:13
00:46:52
00:47:32
00:48:45
00:49:43
00:49:07

00:46:56
00:46:53
00:48:46
00:50:43
00:50:54
00:50:14
00:50:23
00:52:59

Laufen
00:21:51
00:27:30

00:23:11

00:10:59
00:10:47
00:10:54
00:12:15

00:04:19

00:01:35
00:01:44

00:00:47

00:43:25

2. Lauf
00:16:24

00:17:19
00:18:34
00:19:01
00:20:04
00:17:39
00:20:55
00:20:51
00:20:48
00:21:09
00:22:56
00:24:29
00:20:31
00:21:37
00:22:10
00:21:07
00:23:15
00:22:26
00:23:14
00:22:10

00:22:46
00:24:05
00:26:01
00:23:20
00:26:17
00:27:37
00:28:10
00:27:11

gesamt
00:41:09
00:43:43

00:35:25

00:18:13
00:19:17
00:20:00
00:22:41

00:09:56

00:03:39
00:04:26

00:02:16

02:01:48

01:56:59

01:05:09
01:06:11
01:07:59
01:10:31
01:11:48
01:12:49
01:13:36
01:14:25
01:15:07
01:15:33
01:16:35
01:.16:47
01:17:58
01:18:02
01:18:25
01:19:08
01:19:55
01:22:08
01:23:34

01:18:15
01:20:13
01:23:21
01:24:28
01:24:41
01:25:28
01:27:58
01:29:26
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Triathlon Brand 20.05.2007

300/8,4/2,3

Niklas Nienass 6 Jug. B
Anne-Marie Gilles 2 Jug. B
Lars Blickhauser 4 Sch. A
Leo Miinch 6 Sch. A
200/4,6/0,8

Yannis Lobner 4 Sch. B
Oliver Bischops 8 Sch. B
100/2,3/0,4

Niklas Lobner 1Sch.C
Niklas Schiffers 2 Sch.C

Triathlon Harsewinkel 03.06.2007

2/80/20
139 Uwe Muller 20 M30
148 Thomas Rogowski 7 M50
154 Paul Reuls 36 M40

Aasee Triathlon Bocholt 10.06.2007

2/80/20
34 Windhagen Marcus 13 M40
38 Becker Florian 6 M45
1 Krings Brigitte 1 W40
10 Fels Janina 2 W30

Kraichgau Triathlon 10.06.2007

2/60/14
54 Thomas Schulte 5
216 Uli Stormanns 17
392 Bastian Kreusing 22
1.5/41/10
45 Elisa Woitik 6

00:03:52
00:03:52
00:03:40
00:04:23

00:04:47
00:05:18

00:02:12
00:02:06

00:39:47
00:40:09
00:41:34

00:33:14
00:41:45

00:42:09
00:40:15

00:20:26
00:24:36
00:22:24
00:23:49

00:11:29
00:12:40

00:07:15
00:07:29

02:32:47
02:37:39
02:42:04

02:08:18
02:06:28

02:09:57
02:31:20

00:15:33
00:15:05
00:14:22
00:12:45

00:04:33
00:04:48

00:02:18
00:02:18

01:44:34
01:44:15
01:40:54

01:30:56
01:26:16

01:26:24
01:46:58

20 00:31:19 (35) 01:49:43 (36) 01:06:18 (14¢
25 00:29:40 (25) 02:04:33 (269) 01:19:07 (35¢
25 00:38:17 (18202:23:26 (444) 01:18:52 (35!

20 00:24:51 (10) 01:36:42 (41) 01:03:12 (74)

Kindertriathlon Aachen 10.06.2007

400/10/2,5
22 Anne Christine Bischops
Distanz: 200-5-1
16 Yannis Lébner
19 Oliver Bischops
27 Marie Schilawa
28 Marie Blicking
50/2,5/400
4 Niklas Lébner
5 India Blicking
25/2,5/400
2 Eric Klinkenberg
4 Frederic Heitzer

00:08:32

00:05:13
00:05:42
00:04:33
00:05:25

00:01:13
00:01:27

00:00:40
00:00:37

00:22:30

00:12:15
00:13:15
00:14:32
00:14:55

00:08:16
00:08:53

00:07:46
00:09:02

00:19:50

00:04:33
00:05:03
00:05:57
00:04:43

00:01:40
00:02:54

00:02:09
00:02:15

00:39:51
00:43:33
00:40:26
00:40:57

00:20:49
00:22:46

00:11:45
00:11:53

04:57:09
05:02:04
05:04:32

04:12:29
04:14:29

04:18:31
04:58:34

03:27:20
03:53:21
04:20:36

03:04:47

00:50:52

00:22:01
00:24:00
00:25:02
00:25:03

00:11:09
00:13:14

00:10:35
00:11:54
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Triathlon Bonn 17.06.2007
4/60/15

39 Tamar Bleier 12 W30
55 Imke Ammenwerth 13 W35
63 Ute Kutzborski 7 W40
8 Tobias Winnemodller 4 MHK
29 Tobias Grauel 12 MHK
37 Holger Spiegel 11 M35
52 Ingo Zander 9 M30
125 Hideki Shimahara 25 M30
154 Ralf Hecke 48 M35
191 Georg Siidra 36 M40
204 Frank Fussl 41 M40
209 Fran Thiele 57 M35
222 Stefan Kramer 32 MHK
264 Michel Vanderheiden 48 M45
368 Thomas Rogowski 26 M50
500 Otto Gerhards 90 M45

00:26:50 (43) 02:04:55 (31) 01:25:40 (43)
00:26:10 (35) 02:26:10 (67) 01:19:16 (27)
00:27:16 (48) 02:25:10 (66) 01:31:37 (53)
00:21:55 (16) 01:38:02 (9)  01:00:17 (9)

00:22:01 (18) 01:42:55 (25) 01:06:19 (50)
00:22:11 (25) 01:44:58 (46) 01:05:05 (40)
00:23:41 (73) 01:49:17 (100) 01:06:07 (48)
00:23:20 (55) 01:56:41 (254) 01:07:46 (73)
00:23:30 (59) 01:51:26 (150) 01:16:43 (24
00:24:44 (17201:47:50 (71) 01:21:45 (34
00:24:04 (10€ 01:57:26 (274) 01:13:46 (18(
00:24:29 (14201:52:53 (175) 01:17:36 (25"
00:24:28 (14101:55:35 (229) 01:15:52 (22!
00:26:38 (35€ 02:02:06 (374) 01:10:53 (11’
00:27:03 (39702:04:15 (407) 01:21:30 (33:
00:27:41 (44C 01:57:51 (290) 01:47:22 (55°

04:07:14
04:23:31
04:35:38
03:06:21
03:18:01
03:20:32
03:26:05
03:35:19
03:39:00
03:42:34
03:43:26
03:43:36
03:45:09
03:50:00
04:02:22
04:24:08

Triathlon Gitersloh 17.06.2007

Distanzen: 1/40/10

15 Thomas Borsch 3 M40
Triathlon Stein 23.06.2007
750/24/5
14 Ingo Zander 11 H24
Roth 24.06.2007
3,8/180/42,195
244 Klaus Woeste 62 M30
892 Dirk Saldsieder 223 M35
### Stefan Blicking 226 M40
### Stephan Wendt 171 M45
Frankfurt 01.07.2007
3,8/180/42,195
27 Tobias Winnemodller 6 M25
320 Holgi Spiegel 74 M30
345 Tobias Grauel 56 M25
843 Marcus Windhagen 210 M40
909 Uwe Mdller 177 M30
991 Joachim Nienhaus 109 M45
### Stefan Kramer 126 M25
### Georg Siidra 344 M35

70 Brigitte Krings 14 F40
176 Janina Fels 43 F30
183 Ute Kutzborski 35 F40
191 Susanne Kadri 37 F40

Klagenfurt 08.07.2007

### Heinz Robertz 5 M65

18:58 01:11:51
00:13:16 00:38:02
01:00:11 05:27:02
01:11:16 05:43:22
01:15:31 05:54:21
01:24:49 05:44:30
00.58:08 4:53.56,5
1:02.49,2 5:13.33,8

58.20,2 5:04.41,6
1:03.59,5 5:38.38,8
1:15.01,9 5:31.00,6
1:15.50,8 5:31.04,7
1:07.38,6 5:38.24,1
1:10.24,1 5:17.00,0
1:15.20,3 5:33.15,3
1:18.42,2 6:33.35,8
1:20.17,2 7:10.36,2
1:22.05,8 6:16.35,2

1:25:49 7:10:08

43:57:00 02:14:46

00:18:16 01:13:21

03:30:02 10:02:27
04:07:09 11:08:16
04:02:32 11:25:15
04:36:45 11:58:25

3:05.38,2 9:02.44,5
3:33.19,5 9:55.24,8
3:49.19,6 9:57.39,2
4:08.01,8 0:56.39,5
4:14.11,2 1:07.31,5
4:16.09,0 1:15.17,7
4:33.29,3 1:27.12,4
5:18.14,4 1:51.25,5

4:28.18,1 1:22.35,1
5:20.44,3 3:21.09,2
4:49.59,0 3:28.37,9
5:51.27,2 3:38.43,4

4:55:48 13:46:29
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Eupen 04.08.2007

500/21/7

7 Ingo Zander 6 H21
29 Florian Orthen 6 H18
52 Bastian Orthen 4 H16
147 Ralf Spennes 82 H21
154 Stephan Jacobs 85 H21
158 Michael Fluck 88 H21
176 Thomas Rogowski 9 H50
206 Heiko Harms 48 H40
253 Kai Toelle 10 H18

Mbéhnesee 11.08.2007

1,5/44/10
4 Thomas Schulte 1 MAK1
7 Ingo Zander 1 MAK3
Altena 12.08.2007
500/18/4,5
2 Janina Fels 1 W30

Zulpich 12.08.2007

500/20/5
88 Stephan Jacobs 18 TM35
94 Thomas Rogowski 9 TM50
32 Sara Gorgen 4 TW30

Inferno Muirren 18.08.2007
3,1/95/30/25

48 Holger Spiegel 26.  AK1MTr
60 Ingo Zander 24.  HKMTri
152 Dirk Kuypers 76.  AK1MTr
247 Georg Siidra 122. AK1IMTr
16 Nadia Ruthardt 10 HKFTri
43 Imke Ammerwerth 21 AK1FTri

Leverkusen 19.08.2007

1/43/10
65 Stephan Jacobs 17 M35
73 Winfried Willems 3 M50
77 Thomas Rogowski 4 M50
78 Paul Reuls 17 M40

Half Ironman Wiesbaden 19.08.2007

1,9/90/21,1
281 Brigitte Krings 2 F40
Triathlon Hickelhoven 26.08.2007
500/21/4
3 Ingo Zander 1 TM30

33 Thomas Rogowski 4 TM50

00:09:45
00:08:21
00:10:05

00:14:01
00:12:01
00:13:16
00:12:01

00:24:49
00:27:11

00:09:37

00:12:24
00:10:11

00:12:07

52.17
1:00.18
1:21.01

58.41

56.42
1:08.47

00:22:28
00:23:34
00:19:49
00:20:15

00:40:53

00:08:04
00:09:25

00:35:07 00:25:20
00:38:30 00:28:14
00:39:17 00:28:55
01:02:53 00:31:37
00:42:04 00:31:38
00:42:31 00:33:25
00:44:23 00:32:30
00:47:36 00:34:10

01:38:42

01:15:13 00:38:59
01:16:29 00:36:11

00:37:58 00:23:08

00:43:10 00:22:02
00:44:22 00:23:57

00:53:08 00:25:01

MTB
4:09.18 2:14.42
4:30.31 2:22.34
4:23.03 2:29.25
4:27.42 2:26.42

4:39.16 2:25.11
5:44.58 3:06.30

01:24:28 00:45:08
01:31:21 00:39:13
01:27:14 00:48:21
01:28:05 00:47:47

02:55:12 01:36:31

00:34:38 00:14:38
00:42:57 00:19:04

01:10:12
01:15:05
01:18:17
01:27:08
01:27:43
01:27:57
01:30:09
01:33:47
01:38:42

02:19:02
02:19:52

01:10:43

01:17:36
01:18:30

01:30:16

3:55.54
3:30.25
4:33.17
7:31.54

4:45.37
5:24.10

02:32:04
02:34:08
02:35:26
02:36:08

05:16:30

00:57:20
01:11:26
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11:12.12,2
11:23.49,6
12:46.48,3
15:25.01,0

12:46.48,0
15:24.27,3
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Triathlon Krefeld 26.08.2007
1,5/40/10
114 Christof Klinkenberg 25 M40

Ko6In Triathlon 02.09.2007
3,8/180/42,195

60 Thomas Schulte 8 M20

68 Thomas Borsch 16 M40

81 Meik Weidemann 47 M30

117 Frank Fissl 34 M40
2,5/90/21

14 Tobias Winnemoller 8 M20

51 Klaus Woeste 18 M30

298 Stephan Wendt 106 M40

353 Otto Gerhards 124 M40
700/24/7

137 Michael Fluck 61 M30

Triathlon Willich 02.09.2007
100/5/1
11 Oliver Bischops
7 Marie Blicking
200/10/2
8 Anne Christine Bischops
500/18/5
44 Bastian Kreusing

Triathlon Xanten 09.09.2007
1,5/42/10
123 Dirk Zimmermann 41 M30

Ironman Hawaii 13.10.2007
3,8/180/42,195
90 Tobias Winneméoller M25-29

00:27:15

00:59:31
01:02:36
01:03:28
01:02:18
00:35:25
00:38:55
00:48:31
00:52:30

00:14:31

00:03:04
00:02:56

00:04:19

00:09:26

00:29:24

01:01:45

01:11:22

05:23:33
05:17:59
05:22:54
05:41:11
02:19:51
02:33:14
02:45:30
02:36:11

00:49:47

00:16:06
00:16:35

00:26:02

00:41:20

01:19:47

05:06:22

00:44:23

03:58:04
04:06:20
04:11:12
04:16:16
01:22:16
01:29:43
01:58:05
02:15:29

00:35:44

00:04:00
00:04:27

00:08:04

00:21:51

00:42:34

03:10:54

02:23:02

10:27:31
10:33:25
10:43:13
11:04:13
04:21:00
04:45:11
05:38:26
05:50:29

01:40:03

00:23:10
00:23:58

00:38:25

01:12:37

02:31:46

09:25:00
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Wettkampfe 2008
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LVN Rahmentermine 2008

10.02.08 LVN Cross Straberg

15.03.08 WFLV Marathon Steinfurt
05.04.08 WFLV Halbmarathon Reil
05.04.08 DM 100 km Kienbaum
19.04.08 WFLV Langstrecke Coesfeld
03.05.08 DM 10000m Menden
04.05.08 DM Marathon Mainz

08.06.08 DM Senioren Berglauf Mallheim
13.09.08 DM Strasse 10 km Karlsruhe
20.09.08 WFLV-/LVN 10 km Wegberg
18.10.08 WFLV Berglauf Waldbreitbach
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Mo

Mo

Mo
Di

Di

Di

Mi

Mi

Do

Fr

Fr

Fr

Fr

Sa

Sa

So

So

Trainingstermine

Bitte Aktualitat gegebenenfalls nochmals auf der Homepage prifen!

19:00-20:00

22:00-23:00

16:45-20:00
18:15-20:00

19:30-20:30

19:15-20:15

18:00 (Wi)

19:00

18:30-20:00

16:45-20:00

21:00-22:00

22:00-23:00

19:00-20:00

ab 7:00

9:00

10:00

15:00-17:00

Schwimmen: Gallwitz-Kaserne, Uli Stormanns (4308512/0178-
4049448); Zugang zur Kaserne nur mit Ausweis; vorher anrufen!
Schwimmen: Schwimmbhalle Brand, Georg Siidra (38337)

Ohne Anleitung; bitte immer vorher anrufen!

Laufen fur alle im Waldstadion (nur im Winter), Ferdi Schlag (709559)
Laufen: (DLC-Tempo- und Intervalltraining) im Waldstadion,

Ferdi Schlag (709559)

Laufen: Parkplatz Hangeweiher, Andreas Kemper (0172-6601981)
Imke Ammenwerth (0241-8941640)

Radtraining: AVANTIS Gelénde,nur im Sommer (bis Ende August)
alle Leistungsklassen willkommen; mail: Ingo_Zander@gmx.net
Lauftreff fur Anfangerinnen und Anfanger; Parkplatz Hangeweiher
Helmut Westphal (552744)

Laufen: Wintermonate: Parkplatz "Alt Linzensh&uschen"
Sommermonate: Waldstadion Michael Bohnke (65295)

Laufen: Waldstadion Tempo-/Bahntraining mit Schwerpunkt auf Lauf-
ABC Jonas Albers (0179-9793911)

Laufen: fur alle im Waldstadion nur im Winter; Ferdi Schlag (709559)
Schwimmen: Westhalle, Torsten Rehrmann (911918; 0171-5394599)
Schwimmen: Westhalle, freies Training; Tel. wie vor

Zirkeltraining Herbst bis 31.3. Turnhalle Minoritenstrasse

Judith Schwartz (0177-3441738)

Radtreff: Ecke Siegelallee/Monschauerstrasse (Eismannchen)

Wir fahren etwa 2-3 h. Im Sommer kann's auch mehr werden.
Ansprechpartner: Stephan Wnendt (0241-61365 oder 0171-8987489)
Laufen ab Waldstadion Gabi Reiners (9976757)

Laufen Waldstadion "Der berihmte Entenpfuhl” 12, 16, 19 oder 22 km
Walter Calles (69906), Gabi Reiners (9976757)

Schwimmen: Westhalle, freies Training, Mariam Kreusing
(4509163/0163-2944362); Vertretung: Torsten Rehrmann
(911918/0171-5394599)

Rennradfahren nach Absprache: Georg Siidra (0241-38337) g.siidra@gmx.de; Mountainbiken nach
Absprache: Robert Bastian (0241-9962790 oder 0179-7028906);: robert.bastian@rwth-aachen.de
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