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Liebe Leserinnen und Leser,
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II— = wnunf b::"‘”“ 4 Rennrad-Ritt
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— was verbirgt sich dahinter? Manuel Ahting

| B I e I — beim Otztaler
Diese Fragestellung schwebt wie eine Wolke
LAUFSPORT ¢ WALKING ¢ HALLENSPORT iiber dem personal-sports-Magazin Num-
. L mer acht. Zum Auftakt wird dies prompt
Nikolausberger Weg 44 « 37073 Géttingen deutlich, wenn wir den Rennrad-Ritt von

2 0551/5 9976 « www.laufline.de Manuel Ahting beim Otztaler Radmarathon 6 Trainingsbetreuung
beleuchten. Die Frage ist namlich nicht nur,
wie er selbst die 240 Kilometer und 5500 Ziele erreichen mit ps

Hohenmeter erlebte. Sondern vor allem
wollen wir die Frage beantworten, die in

WIR FREUEN UNS EUCH zU BERATEN... * Laufschuhe mit Videolaufbandanalyse diesem Magazin zentral ist: Was verbirgt
FRANK. CONNY. ANDRE UND TEAM sich dahinter? Also: Welche Leistung hat
! ! OWaIkingschuhe Nordic-WaIking Stocke er konkret erbracht? Welche kritischen

Momente waren zu Uberstehen? Wie sah
die Vorbereitung aus? Von der Oberflache

10 Terminplan

Ladenaffnungszeiten: e funktionelle Lauf- und Walking-BekIeidung mdochten wir tiefer dringen, um Ihnen so- Regionale
mit neue, interessante Einblicke zu liefern. Sportevents

Mo.-Fr.: 10.00 b!S 13.00 Uhr ¢ Hallensportschuhe Die Frage, was sich hinter der Oberfliche
15.00 bis 18.30 Uhr verbirgt, lohnt sich in vielen Momenten.
: = Auch bei scheinbar Plumpem wie bei un-

Sa.: 10.00 bis 14.00 Uhr * Laufaccessoires und Sporternahrung seren FiBen. Sie tragen uns schlieBlich im 12 Trainingsmythen

. Laufe unseres Lebens etwa 100.000 Ki- ] ] )

und nach Vereinbarung * Ausschreibungen, Lauftreff-Infos lometer weit, wobei drei Gewdlbe fiir ein 13 AKtiv mit ps, weil...

geniales Konstrukt sorgen. Und doch be-
schaftigen wir uns allzu selten mit unseren
FiBen. Wir werden das Gegenteil tun und
Ihnen einen Einblick geben in einen Be-
reich unseres Kérpers, der ohne Ubertrei-

bung als ,Fundament des Leben"™ bezeich- ,4 Der FUB

net werden kann.

L t f s t Den Blick von der Oberflache auf den Kern Fundament

u s a u p o r richten — das ist auch stets des Journalisten des Lebens
Aufgabe. Umso mehr, wenn es darum geht,

ein Portrait zu verfassen. In dieser Ausgabe

Obere Strale 5 stellen wir Ihnen mit Angelika Hesse eine
Frau vor, die zweifellos als Idol dienen kann,
37124 Rosdorf was Sportlichkeit und Lebensfreude betrifft. 16 Gesund dank SPOIT
Fon 0551 78621 Die Frage ist dabei offensichtlich: Welche ) ]
Persénlichkeit verbirgt sich dahinter? Portrait: Angelika Hesse
Fax 055178 29 93 Unseren Dauerbrenner, die Rubrik zum

Mentaltraining, widmen wir dem , personli-
_www.maler-guenther.de chen Einflussradius". Spatestens, wenn Sie
info@maler-guenther.de dort angelangt sind, werden Sie wissen,
was sich hinter dem Schlagwort verbirgt. 18 Mental Sl'al'lf

Der personliche
Einfluss-Radius

Mit diesem ps-Magazin mit dem Titel ,Ein-
blicke™ wollen wir indes nicht nur Antwor-
ten liefern. Sondern auch dazu ermutigen,
Malerbetriebs. . GmbHK sich selbst - im sportlichen Training, aber
auch generell, und gern auch bei vermeint-
lich Profanem - die Frage zu stellen: ,Was
verbirgt sich eigentlich dahinter?"

SPYR CYCLES ~—
Ihr Team von personal sports individueller Laufradbau ("‘ A
C mOE

Himmelsruh 32 | 37085 Gottingen HCLES,
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Il Rennrad-Ritt auf der Rasierklinge

Manuel Ahting meistert den Otztaler Radmarathon

s geschafft zu haben, sei ,ein wahnsinniges Geflihl", resiimiert Manuel Ahting. Der 31-Jahrige absolvierte er-
folgreich die 240 Kilometer und 5500 Héhenmeter des Otztaler Radmarathons. Die groBe Besonderheit dieser
Leistung? Ahting, der in Hildesheim lebt, hatte zur Vorbereitung auf das renommierte Langstreckenrennen nur
vergleichsweise wenige Wochenstunden zur Verfigung...

Entsprechend hatte er im Vorhin-
ein bereits damit gerechnet, dass
der renommierte Marathon fur ihn
eine groBe Herausforderung wer-
den koénnte. Nicht aber damit, dass
das Rennen zum sprichwortlichen
Ritt auf der Rasierklinge avancieren
wirde: ,Am dritten Anstieg, kurz
vor der Passhohe, wurde mir ge-
sagt, dass der Besenwagen gleich
kommt. Ich hatte geplant, eine lan-
gere Pause einzulegen - und von
diesem Plan musste ich mich plétz-
lich verabschieden™, kann Ahting
zumindest rickblickend lachen.

Wahrend dieser besonderen Szene,
auf dem Gipfel des Jaufenpass’,
nach knapp acht Stunden Fahrzeit,
war dem Radsportler wahrlich nicht
zum Lachen zumute: Hinter ihm
drohte der Besenwagen, einem ge-
spenstischen Schatten gleich, ihn
aufzulesen. Vor ihm tirmte sich der
letzte - und machtigste - Anstieg
des Tages auf: das Timmelsjoch,
auf 2474 Metern Hbhe gelegen.

Was folgte, war die angedeutete
Gratwanderung: Einerseits galt es,
Leistungsvorgaben zu bericksich-
tigen und nicht zu Gberziehen. An-
dererseits, vor dem Besenwagen
im Zielort S6lden einzutreffen. ,Ich
hatte gar nicht das Gefliihl, am drit-
ten Anstieg so viel Zeit verloren zu
haben, war daher echt lUberrascht®,

.ES hdtte an diesem Tag
schon viel gebraucht, um mei-
ne Motivation zu zerstoren.”

Otztaler-Finisher Manuel Ahting

sagt Ahting im Ruckblick. In der Fol-
ge lief es fir ihn rund, und so war
der gebirtige Salzgitteraner ,am
letzten Anstieg zuversichtlich, dass
die Leistung reicht". Schlussendlich
meisterte er trotz der Besenwagen-

Szene und trotz Regens auf dem
Schlussabschnitt das anspruchs-
volle Rad-Event und passierte nach
12:57 Stunden Fahrzeit die Zielli-
nie. ,In dem Moment war meine Er-
schopfung nicht zu spliren, weil die

v

personal sports

Freude vollig Uberwog", so Ahting.
Ohnehin sei er héchst motiviert ge-
wesen, verdeutlicht der Finisher:
»Es hatte an diesem Tag wirklich viel
gebraucht, um meine Motivation zu
zerstoren.“

Vorbereitung mit ps

Manuel Ahting hat sich auf seine
Zielsetzung ,Otztaler® mit perso-
nal sports vorbereitet. Wie diese
Vorbereitung aussah, mochten
wir Ihnen nicht verheimlichen.
Wahrend Sie auf dieser Doppel-
seite einen Bericht zum Rennver-
lauf lesen kénnen, geben wir auf
Seite 6 & 7 einen Einblick ins The-
ma ,Trainingsplanung mit ps".

Am Anfang musste man
aufpassen, sich nicht von der
Masse mitziehen zu lassen.”

Ahting zum Thema Taktik

Vorbereitet hat sich Ahting auf das
Mammut-Event mit personal sports.
Und mit einem ziemlich kleinen Zeit-
budget: In den Vorjahren sammel-
te der Hildesheimer nicht mehr als
3000 Jahreskilometer. Im Jahr 2017,
bis zum Marathon, saB3 er zumindest
4500 Kilometer im Sattel. ,Viele an-
dere, die fiir den Otztaler so lange
gebraucht haben wie ich, waren zur
Vorbereitung eher 8000 bis 10000
Kilometer unterwegs®, wei3 Ahting.
Wobei ihm dies gezeigt habe, ,dass
schlussendlich auch das Training
mit ps zum Erfolg gefihrt hat".
Am Renntag selbst ergab sich der
womoglich entscheidende Moment
schon nach einer Stunde. Denn
wie der gelernte Gesundheits- und
Krankenpfleger betont, sei es un-
beschreiblich  wichtig gewesen,
den Wettbewerb geduldig anzuge-
hen. ,Gerade am ersten Anstieg
muss man wirklich aufpassen, sich
nicht von der Masse mitziehen zu
lassen. Hatte ich dort schon mit
zu hoher Leistung hochgetreten,
wozu man wirklich verleitet wird,
dann hatte ich sicher am Ende nicht
durchgehalten®, so der 31-Jahrige.
Trotz taktischer Marschroute, trotz
Vorbereitung und trotz enormer
Motivation herrschte bei ihm stets
die Ungewissheit, ob er das Ren-
nen erfolgreich bewaltigen wirde:
.Der Restzweifel war immer vor-
handen", so Ahting. Umso gréBer
war die Freude, als er letztlich um
19.50 Uhr Uber die Ziellinie roll-
te. Denn schlussendlich, so bi-
lanziert Ahting, sei dieser Erfolg
»auch eine Art Selbstbeweis".

5500 Hohenmeter

Blickt der 31-Jahrige nun auf den
Radmarathon zurlick, dann tut er
das in drei Kapiteln: ,Wahrend des
Rennens dachte ich: Was mache ich
hier und warum mache ich das. Als
ich ins Ziel kam, dachte ich: Cool,
teilgenommen und durchgehalten
zu haben. Und inzwischen denke
ich: Ach, warum denn nicht noch
einmal?" Sein Ziel ware dann klar:
Mindestens ankommen - und im
Idealfall die bisherige Zielzeit un-
terbieten. Und somit tunlichst eine
Ansage vermeiden, die sicher jeden
Rennradfahrer schaudern lasst:
~Achtung, schneller fahren! Gleich
kommt der Besenwagen..."
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Il Trainingsbegleitung mit ps

Ein Einblick: der Weg zum Otztaler

in guter Trainingsplan ist nicht in

Stein gemeiBelt, sondern varia-
bel. Getreu diesem Motto begleitet
personal sports Sie auf Ihrem Weg.
Auf dem Weg zu individuellen sport-
lichen Zielen.
Die Zielsetzungen werden festge-
legt, anschlieBend dienen Prozess-
Ziele, Rahmentrainingsplane und
Wochentrainingsplane als Leitfaden
auf dem Weg zur Zielerreichung. Mit
der steten Gewissheit, dass es nicht
immer maoglich ist, jede Trainings-
einheit umzusetzen. Das eingangs
zitierte Motto lasst griBen...
Neben der Trainingsplanerstellung
nutzt personal sports, etwa fur Rad-
fahrer, ftp-Leistungsdiagnostiken
und Starken-/Schwachen-Analysen.
Das Alleinstellungsmerkmal ist vor
allem eines: permanenter person-
licher oder telefonischer Austausch.

Manuel Ahtings hat sich mit ps auf
den Otztaler Radmarathon vorbe-
reitet, und seine Leistungsdaten
finden Sie unten rechts auf Seite 7.
Darlber findet sich ein Ausschnitt
aus einem 4-Wochen-Trainingsplan,
in dem der 31-Jahrige umfangreich
und samt Wettkampf trainiert hat.
In seiner Vorbereitungsphase stan-
den Momente des Haderns (u.a.
ein Vorbereitungs-Marathon, der
bei Eiseskalte abgebrochen wer-
den musste) auf der einen Seite,
erfreuliche Erlebnisse (wie z.B. die
Verschiebung der Leistungswerte an
der Schwelle) auf der anderen.
Schlussendlich dienten samtliche
Trainingsplane, die Erfahrungswer-
te, Fortschritte und Interaktionen
dem groBen Saisonziel ,Otztaler".
Oder, allgemeiner formuliert: einer
individuellen Zielsetzung.

v
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Vorbereitung mit ps

Manuel Ahting hat sich auf seine
Zielsetzung ,Otztaler Radmara-
thon®™ mit personal sports vor-
bereitet. Wie diese Vorbereitung
aussah, mochten wir Ihnen nicht
verheimlichen. Wahrend Sie auf
dieser Doppelseite einen Einblick
ins Thema ,Vorbereitung mit ps"
erhalten, so finden Sie Ahtings
Rennbericht auf der Seite 4 & 5.

Mauel Ahtings Sicht
auf das ps-Coaching

Wichtig war fiur mich die Verein-
barkeit von Sport, Beruf und an-
deren Verpflichtungen. Das wur-
de alles sehr gut bedacht und
unter einen Hut gebracht.”

Wir haben auch immer iiber
das Warum- gessprochen. Wa-
rum solite ich diese Ubung ma-
chen, welche Theorie steckt da-
hinter. So habe ich auch fir die
Zukunft viel mitgenommen.®

,Eine so intensive Trainingsbe-
treuung wie bei ps habe ich noch
nicht gehabt.”

Wir haben nach Schwéchen ge-
schaut. Unser Ziel war es nicht
nur, die Wattzahlen zu steigern,
sondern auch auf die Neben-
schauplétze zu blicken. Bei mir
persénlich zum Beispiel auf das
Thema Kurvenfahren.”

ch habe gelernt, dass es nicht
der Knockout ist, wenn man mal
eine Einheit in seinem Trainings-
plan nicht schafft.”

.Besonders waren die regelmé-
gigen Riicksprachen. Die Frage
war stets: Wie ist etwas gelau-
fen, das man vorbesprochen hat
- und was kénnte man anders
machen?”

Erhellender Einblick

4-Wochen-Plan
19.06.2017 bis 16.07.2017 - Seite 1

Manuel Ahting

Plan bzw. Betreuungszykus Nr. 1

personal sports

1. Woche: 19.06. bis 25.06.2017
Anmerkungen:
TE Zeit Inhalt Bemerkungen
Sportart Minuten Methode | Serien | Wiederholungen | Pausen
Mo Kompletter Regenerationstag nach dem
Wochenende.
RR (+KT) 90 Wiegtritt-Schule: Wechsel zwischen Stehen und Sitzen: Wabhle fir das Ganzkérper-Kréaftigungstraining
Di 2x3x1’ im Wiegetritt, WP=1", SP=5" den Tag aus, der fir dich am besten passt.
Im Hauptteil: Intervalltraining in der Variante 2x3x1 "
mit 340-360 Watt, WP=1", SP=15"
Mi RR (+KT) 90-120 2x10° mit 220 Watt, WP=30" S.0.
RR (+KT) 120-150 Hugelige/bergige Ausfahrt ohne Trainingsinhalte. s.0.
Do Vorgabe: Trotz Anstiegen nicht dauerhaft im EB,
geschweige denn, maximal, fahren (= wenig Laktat!)
Fr Regeneration
RR ca. 60 Vorbelastung und Radfahren vor Ort, wenn maéglich. Ziel der Einheit ist nicht zuletzt ein ,Rad-Check™
Sa Inhaltlich: 3 x ein maximaler Sprint von 10" ", WP=6"; vor Ort. Wenn es zeitbedingt zu Stress fihrt,
anschlieBend 1x2 " mit ca. 280 Watt kannst du auch darauf verzichten.
SO RR ca. 350 Dreildnder-Giro: 120 km / 2900 hm
b3 5 ca. 700
2.500 m 7]
2.000 m
1.500 m
1.000 m
Quelle: Strava
' @ 0,0 km 20,0 km 40,0 km 60,0 km 80,0 km 1000km 1200km 1400km 160,0km 180,0km 2000km 220,0 km
1 I 1 1 l 1 i [ ] 1

Geschwindigkeit

Leistung

Temperatur

mm{\\/\ el ] WJXJ\“\JWW Nf‘ﬂ “M\WNJNNNW w}d\/\f
PRI e sty
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I Fiir Radfahrer und Triahtleten

Ausblick: Triathlonschule & DasBackhaus-Zeitfahrcup

Fit mit jedem Schritt & Tritt!

Radsportler aufgepasst:

Viele ZFC-Neuerungen MOVE100 — Dein Spezialist

fur Sporteinlagen.

= Sportdiagnostik
= Fulcheck
Technischer Support

MOVE

...die Sportmarke vom Sanitétshaus o|r |t

Mit bedeutsamen Neuerungen
startet der DasBackhaus-Zeit-
fahrcup 2018: So sind bei der 14.
Auflage der Radsport-Serie ein
Langsamfahr-Wettbewerb, eine
Wertung flr Pedelec-Fahrer und die
Ergebniserfassung bei ,Race Result"
als Neuheiten zu nennen. Wichtig ist
zudem, dass es in diesem Jahr zwei
statt drei Events gibt. Fir die Ge-
samtwertung der Zeitfahrserie heil3t
das: kein Streichergebnis, beide Er-
gebnisse gehen in die Wertung fir

Maschmiihlenweg 47 = 37081 Gottingen
Telefon: 0551 37071-810 = info@movel00.de

www.movel00.de

das Gesamtklassement ein.

Fur die Endabrechnung zahlen
2018 also das SEHENSWERT-
OELLE-Prologzeitfahren am Vor-
tag der Tour d Energie sowie das
Goldmann&Huntgeburth-Flachzeit-
fahren am 10. Juni. Das G&H-Flach-
zeitfahren findet auf der etablierten
Strecke in Rosdorf statt und ist auch
in diesem Jahr Bestandteil der Got-
tinger Ausdauerserie Go-Challenge.
Teilnehmer haben die Wahl zwi-
schen zwei Streckenléangen: Es wer-
den die Langdistanz Uber 25,5 Kilo-
meter sowie eine Schnupperdistanz
Uber 14 Kilometer, auf der Zeitfahr-
material nicht gestattet ist, angebo-
ten. Auch in diesem Jahr sorgt die
Transponder-Ergebniserfassung da-
fur, kleinste Zeitabstédnde sicher zu
unterscheiden.

Die Vorbereitung der Organisato-
ren auf den Gottinger Stadtwerke-
Volkstriathlon am 26. August ist in
vollem Gange. Und Ihre?

Zur optimalen Trainingsvorbereitung
auf das Event bietet personal sports ein
vielschichtiges Novum an: die Triath-
lonschule 2018! In vier Einzelmodulen
werden vier Schwerpunkte gesetzt:
Schwimmen (Stadtwerke/TWG), Lau-
fen (ab 01.08.), Rad (ab 04.08.) sowie
Wechseln & mehr (15.08.). Naturlich
sind auch Einzelteilnahmen madglich.
Und naturlich richtet sich die Triathlon-

V|

personal sports

Die Triathlonschule.

Triathlon
Y v

1. G6-Probetriathlon

schule nicht nur an Triathloninteres-
sierten, die in Gottingen Uber die volle
Volksdistanz (500 m Schwimmen, 20
km Radfahren, 5 km Laufen) starten,
sondern gleichfalls an Schnupper-Tri-
athlon-Teilnehmende sowie Staffel-
StarterInnen.

Daneben wird es in diesem Jahr den
Probetriathlon auf Teilen der Origi-
nalstrecke geben. Dieser Einblick, bei
dem auch das Wechseln und Koppeln
im Fokus steht, findet am 19. August
statt. Informationen auf der ps-Home-
page in der Rubrik ,Gruppenangebote®.

ie ,G6-Challenge" feiert Jubi-

[dum! Zum nunmehr zehnten
mal wird die Goéttinger Ausdau-
erserie in diesem Jahr ausgetra-
gen - und auch personal sports
ist bei dieser Jubilaumsfeier
mit dabei. SchlieBlich ist das
Goldmann&Huntgeburth-Flach-
zeitfahren in Rosdorf (10. Juni)
im Jahr 2018 einmal mehr Be-
standteil der Challenge. Unser
Zeitfahren, bei dem auch der
Start Uber die Schnupperdistanz
maoglich ist, ist eines von insge-
samt sechs Gottinger Sporte-
vents, die in die Go6-Challenge-
Wertung einflieBen werden. Als
Schirmherr fir die G6-Challenge
konnte in diesem Jahr der Got-
tinger Oberblirgermeister Rolf-
Georg Koéhler gewonnen werden.

Die Termine sind die folgenden:
Tour d “Energie (22. April)
Friihjahrsvolkslauf (06. Mai)
G&H-Flachzeitfahren (10. Juni)
Altstadtlauf (26. Juni)
Zeitschwimmen (18. August)
Volkstriathlon (26. August).

Wer wird in diesem Jahr in den
einzelnen Wertungsklassen Sie-
ger? Und damit der vielseitigste
Ausdauersportler?

Mit mindestens drei Teilnahmen
gelingt Ihnen der Sprung in die
Gesamtwertung. Informationen
zur GO6-Challenge, Uber die in
diesem Jahr noch intensiver be-
richtet werden wird, finden Sie
unter: www.go-challenge.de

-
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Trainingsbegleitung

I Alle Events im Blick: Ihr Terminkalender

it unserem Terminkalender haben Sie Ihre Events im Blick. Fir Individualitat sorgen die grauen Kastchen.

Setzen Sie doch ein Kreuz in den Kasten mit dem ,Z", wenn Sie ein Event als , Ziel* ausgewahlt haben; nutzen
Sie das ,T%, wenn Sie tatsachlich teilgenommen haben. Veranstaltungen von personal sports erkennen Sie, wie
gewohnt, am weiBen Pfeil, die sechs Veranstaltungen der G6-Challenge am gelben Logo.

21. Prolog EZF —~>

SEHENSWERT-OELLE-Prolog
37124 Rosdorf

4,6 km/80 hm, Zeitfahren
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

22. Tour d’Energie

Jedermann-Radrennen
37073 Gottingen .
46/100 km (g
tourdenergie.de
Ergebnis/Notiz:

28. Laatzen-RTF

Frihjahrs-Radtourenfahrt
30880 Laatzen
45/75/115 km
stahlradlaatzen.de
Ergebnis/Notiz:

El N

BN

El N

MTB Mountainbiking

CTF Country-Tourenfahrt
RTF Radtourenfahrt

W Walking

S Staffel

RR Rennrad

Bambini-Lauf
Kinder-Lauf
// anderer WK

Dieser Kalender dient natir-
lich nur Orientierungszwecken.

10

Hasenmelker-Lauf
37127 Dransfeld
5/10,5/25 km/S/B
hasenmelker-lauf.de
Ergebnis/Notiz:

05. Bierstadt-Lauf

16. Einbecker Bierstadt-Lauf

37574 Einbeck
5/11/25 km/K/B// W
einbeck.de
Ergebnis/Notiz:

H
il

06. Gottinger Lauf

Gottinger Frihjahrs-Volkslauf

37083 Gottingen

5/10/21 km/S/K/B

goettinger-fruejahrsvolkslauf.de

Ergebnis/Notiz:

Z

09. Oderpark-Lauf

Oderpark-Seelauf
37197 Hattorf
5/12 km/K/B//W
tvg-hattorf.de
Ergebnis/Notiz:

12. Solling-Lauf

34. Intern. Sollinglauf
37586 Dassel
5/14/22/30 km/K/B
sollinglauf.de
Ergebnis/Notiz:

13. MTB-Marathon

Schaferwerk MTB-Marathon
37586 Dassel

14/28/42/56 km/W
sollinglauf.de
Ergebnis/Notiz:

B

02. Hilskammilaur

23. Hilskammlauf Delligsen
31073 Delligsen
5/10/21 km/B
delligser-sport-club.de
Ergebnis/Notiz:

9. Drei-Lander-Lauf

29. Lauf in Arenshausen z
37318 Arenshausen
5/13 km/K/B//W
drei-laender-lauf.com
Ergebnis/Notiz:

10. Zeitfahren
G&H-Flachzeitfahren
37124 Rosdorf  [@
14/25,5 km Cemmn
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

16. Mini-Triathlon

Schleierbach-Volkstriathlon
37133 Reiffenhausen
0,2/10/5 km/K/S
tsv-reiffenhausen.de/index.php/sport \I‘
Ergebnis/Notiz:

24. Ahisburglaur

13. Dérrigser Ahlsburglauf
37574 Eigbeck-Ddrriggsen
5/10/19/23 km/S/B//W m
vereine-doerrigsen.de
Ergebnis/Notiz:

26. GO-Stadtlaur
otti | dtlauf
e et o

BN

EE!

EI

€]

5/10 km/K/B  (DERA
goettinger-altstadtlauf.de m
Ergebnis/Notiz:

/’ P
i JTS
!

personal sports

o1. Solling-MTB

20. Allersheimer MTB-Cup
37603 Neuhaus im Solling

25/50/100 k
ma{'ath/on.radsg:)rt-hochsolling.de

Ergebnis/Notiz:

07. Sommer-Laur

Sommernachtslauf

05326 Wolfshagen IE'
5/12 km/K/B
tsvwolfshagen-im-harz.de

Ergebnis/Notiz:

14. Tria-Schule ~%

Triathlonschule 2018
37081 Goéttingen
Modul 1: Schwimmen
personal-sports.info @I

Ergebnis/Notiz:

Radrennen Rund um den EIm @
38173 Hotzum

70 Kilometer
radsport-trilogie.de

Ergebnis/Notiz:

29. Rhumesprinter
16. Rhumesprinterlauf =
37191 Elvershausen
3/5/10 km/W/K
tsv-elvershausen.de
Ergebnis/Notiz:

29. PrcAm
Jedermann-Radrennen
30171 Hannover
69/113 km/E-Bike-Rennen
proam-hannover.de

Ergebnis/Notiz:

Move2gether

*fUr Motivationsmuffel

*fUr Gesellige,
allein oder mit weiteren

*ﬂ]r Guiding

*Training mit Sparringspartner
fur Ambitionierte

__August __ September __Oktober

1. Tria-Schule = 3. Solling-Querung

Triathlonschule 2018
37081 Gottingen

Modul 2,3,4: 1.,4.,15. August El 5/10/21 km/K/B El

personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

13. GBR Chech

Jedermann-Zeitschwim
37073 Gottingen
0,4/0,8 km
schwimmfestival.de
Ergebnis/Notiz:

19. Proveria W15 GER |

Probe-Triathlon

37083 Gottingen

z.T. auf Originalstrecke
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

26. GoO-Triathlon 23. Volkslaufr

Stadtwerke-Volkstriathlon

S
Cemers

37073 Goéttingen
0,5/20/5 km/S/K
triathlon-goettingen.de
Ergebnis/Notiz:

Mit originalen Hindernissen

37574 Greene e

Hawaii-Lounge

37083 Gottingen
Ironman schauen & sporteln
personal-sports.info

Ergebnis/Notiz:

20. Lichterlauf

2. Gottinger Lichterlauf
37083 Gottingen @

greene.de
Ergebnis/Notiz:

Hotspot-Check des GBR =
37075 Gottingen

men

SpaB am Laufen am Kiessee
goettinger-lichterlauf.de

Ergebnis/Notiz:

personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

57075 Gottingen
n 5/10 km & viele Hinderni =
gl/-eat-g;rrievrl-erjn.cljz e

Ergebnis/Notiz:

Schoninger Volkslauf @
37170 Uslar-Schoningen =
2/6/11/25 km/K/B

ﬂ schoninger-volkslauf.de
Ergebnis/Notiz:

8. Solling-Querung
37586 Dassel

48 km
sollinglauf.de/
Ergebnis/Notiz:

24. Seeparik-Lauf

Seepark-Volkslauf
37581 Bad Gandersheim
4/12 km/K/B//W
gw-gan.de
Ergebnis/Notiz:

El

Bl
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I Trainingsmythen aufgeklért

as ware unser geliebter Sport nur ohne all die Fachsimpelei, die er hervorruft? Faustformeln zur Bestimmung
der Pulsbereiche, Aufwarmen gegen Verletzungen, Magnesium gegen Krampfe: Die Liste der Empfehlungen
flr das, was Ausdauersportler zu tun und zu lassen haben, ist endlos. Diese Serie soll der Aufklarung dienen.
Damit sind Sie in Zukunft nicht nur fur Ihre Sport-Praxis gewappnet, sondern auch flir Wortgefechte mit Ihren
Trainingskollegen. Dieses Mal: ,Muss man im Training Marathon laufen, um im Wettkampf Marathon zu laufen?"

* Kk Kk k

DEUTSCHER SAUNA-BUND

12

Klingt es nicht allzu logisch? Wenn
ich einen Marathon laufen mochte,
dann sollte ich doch genau diese
Distanz im Training absolvieren.
Immerhin lautet auch eine unum-
stoBliche Weisheit der Trainings-
theorie: ,Die Beanspruchung im
Wettkampf bestimmt die Bean-
spruchung im Training." Soll hei-
Ben: Man tut gut daran, im Training
stets das vorzubereiten, was auch
im Wettkampf zu erwarten ist. Soll
man im Training daher wirklich Ma-
rathon laufen, um im Wettkampf
Marathon zu laufen? Oder, drasti-
scher formuliert: Warum lauft man
eigentlich nicht in jeder Trainings-
einheit 42,195 Kilometer?

Wer in jedem Training Umfang und
Intensitat seines Wettkampfes an den
Tag legt, der sorgt vor allem flr eines:
fir Ermidung; und zwar physisch wie
mental. Deshalb werden im Training
durchaus kleine Sequenzen schnell
gelaufen/gefahren/geschwommen -
und zwar mitunter gar intensiver als
im Wettkampf. Die Kombination von
Wettkampfumfang und Wettkampfin-
tensitat gibt es hingegen nur selten.
Wettkampf bedeutet fir die meisten
Menschen eben, Uber lange Zeit an
das Limit zu gehen. Das sollte die
Ausnahme bleiben. Und daher sind Sie
gut beraten, vor einem Wettkampf-
Marathon darauf zu verzichten, einen
Trainings-Marathon zu absolvieren.

SaunaPremium

&S
BADEPARADIESY
www.badeparadies.de E Isw I ES‘E

3

Bewegend. Erholsam. Erfrischend.

L’ V\)MM\/\;;&W'

personal sports

Paradiesi;;ch baden
und saunieren!

Sportschwimm-, Au3en- und Thermalsolebecken,
Wasserspiellandschaft, Wildwasser- und Steilrutsche,
Whirl-Pools. In unserem paradiesisch angelegtem
Saunapark erwarten Sie Aufguss-Arena, Ruhepavillon,
Massage, Jahara.

Und vieles mehr ...

Windausweg 60, 37073 Gottingen,
Tel.: 50 70 90, info@goesf.de

Offnungszeiten:
Mo. - Fr.: 10 — 22.30 Uhr
Sa., So. und an Feiertagen: 9 — 22.30 Uhr

Gottinger Sport und Freizeit GmbH & Co. KG

1
NTe

e 5 ¥

e
e
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.... PS mich direkt
nach meiner Hift-OP
schnell wieder in Be-
wegung gebracht und
mir neues Vertrauen
in meine Mdoglichkei-
ten vermittelt hat.
Dank personal sports
habe ich wieder gro-
Re Freude an meinen
sportlichen Tadtigkei-
ten gewonnen.”

Eva Cremer, 68 Jahre, be-
treibt Walken, Schwimmen

und Yoga, um fit zu bleiben.

.... hier individu-
ell” und .personlich-
nicht nur draufsteht,
sondern auch drin
steckt. Die grore Be-
sonderheit bei ps ist
der permanete per-
sonliche Austausch
und die kritische
Reflexion auf dem
Weg zur Zielverwirk-
lichung.”

Timo Holloway, 28 Jahre, ist
flr ps seit 2013 als Trainer

im Einsatz.

...Mmit ps mit ps...

.... 85 im Training
auf die richtige Do-
sierung ankommt.
Als berufstdtiger Fa-
milienvater hilft mir
das Feedback, effek-
tiver zu trainieren.
So ist es mir moéglich
meine Ambitionen zu
verwirklich ohne dass
Familie oder Beruf da-
runter leiden. -

Holger Pillmann, der in
Berlin lebt, ist lauferisch

und radfahrend unterwegs.

A [Aﬂ\/ it

weillll

weil ich den Out-
doorsport fiar mich
entdeckt habe. Fach-
gerechte Begleitung
und neue Impuise
durch professionelle
Trainer machen jedes
Training zum Erleb-
nis. Der Gewinn an
Lebensfreude macht
alle  Anstrengungen
lohnenswert."

Angelika Hesse stellen wir

Ihnen auf den Seiten 16/17

dieses Magazins naher vor.
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I Fundament unseres Lebens: der Fun
Wissens- & Empf ehlenswertes

aben Sie schon einmal intensiv Uber Ihre eigenen FliBe nachgedacht? Nehmen Sie sie, jetzt gerade, bewusst

wahr? Wissen Sie, ob Sie eher breite FliBe haben oder schmale, ob beide FliBe gleich lang sind, ob Sie womdog-
lich Spreiz- oder SenkfiliBe besitzen? Oder haben Sie mdglicherweise schon einmal explizit Ihre FliBe trainiert? Fir
viele Menschen sind FlBe nicht der Rede Wert. Auch deshalb stellen wir an dieser Stelle ihre Bedeutung heraus.

Ein menschlicher FuB
besteht aus 26 Kno-
chen. Zudem ist jeder
FuB mit rund 1700 Ner-
venenden ausgestattet
und zahlt etwa 200.000
SchweiBdrisen.

52 Knochen

Mit jedem Schritt las-
tet Gewicht auf unse-
ren FiBen. Akkumuliert
entsteht so eine Zahl
von 70 Millonen Ton-
nen, die im Laufe eines
Lebens auf unsere FliBe
wirken. Stichwort groBe
Zahlen: Im Lebenslauf
gehen wir etwa 300
Millionen Schritte, also
dreimal um den Erdball.

70 Mio. Tonnen

Einer immensen Tempe-
ratur halten FiBe beim
Feuerlauf Stand: Dort
sind die Kohlen bis zu
400 Grad heiB. Dass nur
selten Verbrennungen
auftreten, hat mehrere
Ursachen - unter ande-
rem die schlechte Leit-
fahigkeit zwischen Koh-
le und unserem Korper
(also Wasser) sowie die
kurze Kontaktzeit. Laufen
sollte man Uber Kohlen
indes nicht, weil dann auf
kleinerer FuBflache deut-
lich mehr Druck lastet.

400° Celsius

Jeder FuB verfligt Uber
drei FuBgewdlbe: Uber
ein Quergewdlbe, ein in-
neres Langsgewdlbe so-
wie ein auBeres Langs-
gewodlbe. Diese Gewdlbe
federn und dampfen bei
Schritten und Spriingen,
sie stitzen und schitzen.
Und sie lieben es, wenn
wir mal barfuB auf un-
ebenem Untergrund
laufen oder spezielles
Training fur die FliBe ab-
solvieren: Versuchen Sie
zum Beispiel gern mal,
eine Zeitung nur mit den
FiBen zu zerreiBen. Mit
den Sohlen Uber einen
Tennisball zu rollen. Oder
ein Taschentuch per FuB
vom Boden aufzuheben.

3 Furgewdollbe

Der FuB im Fokus

~Wer beschaftigt sich schon mit seinen FiiBen?™ Experten von ,Movel00" im Interview

»~Das Thema FuB findet im Breiten-
sport viel zu wenig Beachtung®, sa-
gen die Sportwissenschaftler Jens
Claussen und Thilo Heinrich, die im
Gottinger Sanitatshaus o.r.t. fir die
Sportmarke ,MOVE100" tatig sind.
MOVE100 ist der kompetente An-
sprechpartner fir Sportdiagnostik in
Gottingen. Im Gesprach geben die
Experten Tipps fur gesunde FliBe,
sie stellen einen Zusammenhang
her zwischen FiBen und Schmerzen
in den Gelenken sowie im Ricken.
Und sie berichten von einem ganz
besonderen Trainingsgerat...

Sie betonen die Bedeutung des Fures
im Alltag und im Sport. Warum?

~Man beschaftigt sich mit allen Kor-
perteilen - mit dem FuB aber ei-
gentlich nicht. Dabei ist der FuB
wie das Fundament eines Hauses:
Steht das Fundament schief, dann
hat dies Auswirkungen auf alle obe-
ren Etagen. Und so kdénnen sich
auch Probleme im FuB auf den ge-
samten Korper auswirken.™

Wie sehen diese Auswirkungen aus?

,Es kann z.B. Beschwerden im Be-
reich Achillessehne, Knie oder Hifte
geben, oder Schmerzen im unteren
Ricken. Wir fangen in unserer tag-
lichen Arbeit immer mit einer Un-
tersuchung der FiBe an. Und zwar
auch dann, wenn der Sportler uns
sagt, dass er mit den FiBen doch
gar keine Probleme habe. Unser
Ziel ist es also, von der Basis aus zu
schauen - vom FuB aus.”

Wie lassen sich die Probleme im Fun-
dament, und weitere mit ihnen einher-
gehende in der Gelenkkette, I6sen?

+Wichtig ist stets, die Individualitat
eines jeden Sportlers in den Mittel-
punkt zu stellen. Denn Standard-
maBnahmen reichen zumeist nicht
aus. Neben der Anamnese wird ein
Kérpercheck durchgefiuihrt, um kei-
ne Korpererbene auBer Acht zu las-

sen. Danach werden der Laufststil
oder Haltung und Sitzposition auf
dem Rad mit neuester Technik ana-
lysiert, um dem Sportler passende
Empfehlungen geben zu kénnen."

Was schadet unseren Fiizen direkt?

Viele Personen brauchten breitere
Schuhe. Zu bedenken ist, dass der
FuB sich ausbreitet, wenn wir uns
bewegen. Auch bei Hitze - etwa
beim Radfahren bei 30 Grad - brei-
tet sich der FuB aus. Negativ auf die
FuBgesundheit kénnen sich zudem
auch zu hohe Absdtze, schlechte
Schuhe, die Genetik und falsche
Einlagen auswirken.™

Wichtig ist stets, die Indi-
vidualitét eines jeden Sportlers
in den Mittelpunkt zu stellen.”

Jens Claussen und Thilo Heinrich

Sie sind auf Einlagen spezialisiert. In-
wieweit helfen sie und was verbirgt
sich hinter ,.sensomotorischen Einlagen?

,Einlagen unterstitzen den FulB
und stellen ihn stabiler. Sie sind,
neben anderem MaBnahmen, ein
sehr sinnvolles Hilfsmittel. Also eine
Schraube, an der man drehen kann.
Sensomotorische Einlagen bezeich-
nen wir gern als Trainingsgerat. Sie
ermdglichen namlich, Druck auf die
Sehnenansatze zu geben und somit
abgeschwachte Muskulatur zum Ar-
beiten anzuregen. Zentral ist beim
Thema Einlagen der permanente
Austausch mit dem Sportler. Denn
nur er selbst ist schlussendlich im-
stande, uns zu sagen, ob die Einlage
fur ihn perfekt passt.”

Ihr Tenor ist also: Der Fur und seine
Bedeutung sind unterschatzt...

.-..ja, auf jeden Fall™

~wAll 05
PO VY -~

streckt die Z€
die Fusoh!
Die Koorg
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I . Bewegung bedeutet: schmerzfrei sein!”
Angelika Hesse stelit die Biologie auf den Kopf

ie strahlt. Wenn Angelika Hesse Uber Sport spricht und Gber Bewegung, dann strahlt die 67-Jahrige aus voller

Inbrunst. Und zwar aus gutem Grund: ,Bewegung bedeutet fir mich nicht nur Lebensfreude. Sondern vor
allem bedeutet Bewegung, schmerzfrei zu sein®, sagt die Goéttingerin. Hesse weiB3, wie sich ihr Leben mit Sport
anfuhlt. Und vor allem weiB sie, wie es sich ohne ihn anfihlt.

Rickenverletzungen zwangen sie
vor rund 20 Jahren zu einer aufwan-
digen Operation. Danach, und vor
allem in jlingerer Vergangenheit,
schaffte die Goéttingerin den erfreu-
lichen Weg zurlck in ein héchst ak-
tives Leben - ihrer Motivation und
ihrem Lebensmut sei dank. Ein Ge-
sprach mit Angelika Hesse ist somit
zugleich ein Gesprach Uber die im-
mense Wirkung, die Bewegung und
Sport entfalten kénnen. Und zwar
ganz unabhangig vom Alter.
Wegzudenken ist Aktivitat aus ih-
rem Alltag langst nicht mehr. ,Ich
gehe fast jeden Tag ins Fitness-
Studio und fahre in Goéttingen im-
mer mit dem Rad umbher", erklart
Hesse - um kurz darauf lachelnd
einzuschranken: ,Okay, auBer bei
Blitzeis." Im Studio wiederum erle-
be sie manchmal eine besondere Si-
tuation: ,Andere Personen sprechen
mich einfach an, sagen mir, dass ich
die Ubung richtig gut mache - und
fragen nach meinem Alter." Wenn
sie dann erklare, so Hesse, dass sie
67 sei, ,dann glauben mir die ande-
ren das nicht."

Vor etwa einem Jahr kam fir sie der
Outdoor-Sport mit hinzu. Laufen

Ein Gesprédch mit Angelika
Hesse ist zugleich ein Gespredch
liber die immense Wirkung, die
Bewegung und Sport entfalten
kénnen. Und zwar ganz unab-
héngig vom Alter.

und Radfahren betreibt sie inzwi- gezogen. Ich dachte zunachst: Das
.Ich habe es dann doch ge-

schen regelmaBig unter Anleitung
von personal sports. 2017 nahm sie
erstmals am Gottinger Schnupper-
Triathlon teil. ,Das haben wir erst
vier Wochen vorher in Erwagung

16

bekomme ich im Leben nie hin,
habe es aber doch geschafft." Im
Ziel war Hesse hellauf begeistert,
schwebte irgendwo zwischen Freu-
de und Stolz. ,Das sind Momente,

V|

personal sports

schafft. Solche Momente be-
hdlt man immer in Erinnerung.”

Angelika Hesse

Der Arzt sagte damals,
dass ich woméglich schon in
einem halben Jahr im Rollstuhl
sitze. Wenn er mich jetzt se-
hen wiirde, ware er vermutlich
Ziemlich verwundert.”

Angelika Hesse

die man fir immer in Erinnerung
behalt", sagt sie. Ihr Primarziel bei
solchen Wettbewerben bestehe da-
rin, anzukommen. ,Aber es ist na-
tirlich auch schén, nicht Letzte zu
sein", schiebt sie mit einem Augen-

zwinkern hinterher. Flr dieses Jahr
lautet des Ziel, die volle Triathlon-
Sprint-Distanz zu bewaltigen.

Mit der Teilnahme an Sport-Events
hat sich auch Hesses Rolle in ihrem
Freundeskreis verandert. ,Meine
Freunde sind allesamt Sportler. Ich
konnte friher nie mitreden, wenn
sie sich gegenseitig die Zeiten zuge-
worfen haben. Das ist jetzt anders.™
Im Ortchen Freiheit im Harz gebo-
ren, zog Hesse 1978 nach Gottingen
und war beruflich als Orgel-Bauerin
tatig. Als ein Highlight in ihrem Le-
ben beschreibt sie die Besteigung
des Kilimandscharo im Jahr 1995.
Wenige Jahre spater ereilte sie eine
ernlichterne Diagnose: Ruckenarth-
rose, Bandscheiben-Vorfall. Hesse
erinnert sich: ,Der Arzt sagte, dass
ich womdglich in einem halben Jahr
im Rollstuhl sitze. Wenn er mich
jetzt sehen wiirde, wirde er sich
vermutlich ziemlich wundern.™

Ohnehin scheint Angelika Hesse die
Biologie auf den Kopf zu stellen.
Laut Literatur verlieren Menschen
im Alter gemeinhin an Starke, an
Mobilitét und Antrieb. Dass die Pra-
xis hingegen ganz anders aussehen
kann, demonstriert die Géttingerin
anschaulich. Wer, beispielsweise,

Sport als Lebensgefiihl

hat je behauptet, dass man nicht in
den spaten Sechzigern noch damit
beginnen kann, das Rennrad-Fah-
ren flr sich zu entdecken?

Das Thema ,Rennrad" ist auch Be-
standteil von Hesses Zukunftsplan:
Sie wolle ,fit bleiben und auch mit
70 noch Rennrad fahren. Fir Man-
ner ist das selbstverstandlich, ftr
Frauen ein bisschen ungewdhnlich®.
Zudem werkelt sie derzeit weiterhin
an einer besonderen Mission: Hes-
se nimmt Blutdrucksenker, die sie
dank Sport bereits um die Halfte
reduzieren konnte. ,Irgendwann®,
sagt sie, ,will ich keine Beta-Blocker
mehr nehmen mussen."

Die Dreiecksbeziehung zwischen
Angelike Hesse, ihrer Bewegung
und ihrer Gesundheit ist fruchtbar.
Und sie ist sehr interessant: Die
67-]ahrige selbst sagt, Sport be-
deute flr sie, schmerzfrei zu sein.
Und in der Tat hilft ihr das Training,
Schmerz zu lindern. Allerdings reift
zunehmend die Erkenntnis, dass
sich ihre Aussage auch anders he-
rum interpretieren lasst: Denn wel-
che Momente kdnnten ihr wohl plas-
tischer vor Augen flihren, dass sie
schmerzfrei ist, als jene, in denen
sie mit Eifer ihrem Sport nachgeht?
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I Der Einfluss-Radius

Interaktive Serie: praxisorientiertes Mentaltraining

Volle Kraft
Fur die Region.

entaltraining — das klingt nach Besessenen, die in der Hinterkammer psychologische Tricks ausarbeiten. Es
klingt nach Vollblutprofis, die vor ihrem Wettbewerb minutenlang meditieren. Und mdglicherweise klingt es
deshalb ziemlich verriickt. Doch die mentale Ebene im Sport umfasst auch ganz andere Facetten: die Zielset-
zung etwa, das Selbstbewusstsein, oder die Analyse vergangener Wettkdmpfe. Welch enormes - und oftmals
unausgeschodpftes — Potential im Mentaltraining schlummert, das soll diese Serie verdeutlichen. Durch Anre-
gungen, Empfehlungen und Ubungen méchten wir Sie dazu motivieren, Ihr Mental-Potential auszuschdpfen.

Das Thema dieser Ausgabe: Haben Sie Ihren Einfluss-Radius im Blick?

Es klingt in der Theorie so ein-
fach und fallt in der Praxis doch so
schwer: Seine Lebensenergie nur
jenen Bereichen zu widmen, die be-
einflussbar sind. Denn wie haufig
beschaftigen wir uns im Alltag doch
mit Fragen und Themen, die wir oh-
nehin nicht abandern kénnen?

Das gilt auch flir unser Sporttreiben,
insbesondere in Wettbewerben:
Wieviele Stunden haben wir schon
damit verbracht, uns Gedanken

.In allen Bahnen ist Wasser.
Deshalb ist es okay.”

Schwimmer Ian Thorpe
kommentiert den Umstand, dass ihm fiir
ein Finale Bahn fliinf zugelost worden ist

Uber ein mogliches Endergebnis zu
machen - das zu einem groBen Teil
von der Konkurrenz abhdngt? Oder,
wie schon doch der Wettkampf bei
anderem Wetter oder einer anderen
Streckenfihrung ware? All diese
Gedanken sowie die damit einher-
gehenden Emotionen sind, dras-
tisch formuliert, Gberflissig. Denn
vieles ist schlicht festgelegt und

nicht beeinflussbar. So gilt: Man tut
gut daran, den Fokus auf sich selbst
zu richten, auf das eigene Han-
deln - und damit auf den eigenen
Einfluss-Radius. Der erst Schritt auf
diesem Weg ist, Veranderbares und
Unveranderbares zu unterscheiden.
Und sodann die physischen, menta-
len oder zeitlichen Ressourcen nur
ins Veranderbare zu investieren.

AUTO-WASCHSTRASSE

fiir Fahrzeuge bis 2,80 m Hohe

Wascherei - Reinigung
Textile Mietdienste
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Jaib mir die Gelassenheit,
Dinge hinzunehmen, die ich
nicht dndern kann, den Mut,
Dinge zu dndern, die ich dn-
dern kann, und die Weisheit,
das eine vom anderen zu un-
terscheiden.”

Theologe Reinhold Niebuhr

’
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Ausblick & Impressum

Unser ps-Magazin Nr. 9 wird Sie zum
Gottinger Altstadtlauf erreichen. Und
darin werden wir von einem besonde-
ren lauferischen Jubildum berichten.
Stichwort Jubildum: Wir hoffen, Sie im
Jubildaumsjahr der Goéttinger Ausdauer-
serie Go-Challenge bei dem ein oder an-
deren Event in der Region anzutreffen.
Zum Beispiel beim G&H-Flachzeitfahren
mit Start und Ziel in Rosdorf. Was die-
ses Magazin und seinen Effekt betrifft:
Womoglich fragen Sie sich in Kirze ir-
gendwann einmal ,Was verbirgt sich ei-
gentlich dahinter?". Und denken dann
im Idealfall an dieses Magazin zurick...

Quellennachweis

Grafiken auf Seite 6 und Seite 8: Shutterstock
Grafik unten Seite 7: www.strava.com
Hinweis

Es ist untersagt, Inhalte dieses Magazins ganz

oder in Teilen ohne Genehmigung zu kopieren,
zu veroffentlichen oder anderweitig zu nutzen.
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Guppenangebote

Triathlonschule.
Modul 1: Schwimmen - mit Stadtwerke/TWG

Triathlonschule. | ab 01.08.2018
Modul 2: Lauftechnik/Einteilung

Triathlonschule. | ab 04.08.2018
Modul 3: Rad

Triathlonschule. | 15.08.2018
Modul 4: Wechseln und mehr

1. Go-Probetriathlon | 19.08.2018
Feinschliff fir den Volkstriathlon

GBR-Hotspot-Check | 13.09.2018
mit originalen Hindernissen

Hawaii-Lounge | 13.10.2018
Ironman schauen, fachsimpeln, sporteln

>> sportwissenschaftlich begleitetes Gruppentraining <<
+Strand-Warmup +Relax-Angebote +Abendprogramm




