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       Startschuss  

  Liebe Leserinnen und Leser,

wann haben Sie zum letzten Mal et-
was in einem Wörterbuch nachge-
schlagen. Nein, nicht online, sondern 
in einem Wörterbuch mit wortwört-
lichen Druckbuchstaben, gedruckt 
auf Papierseiten? Wir haben es für 
diese zehnte Ausgabe des personal-
sports-Magazins getan: Rück.grat.e, 
so lautet das Titelthema; und das 
Wort, dessen Bedeutung wir uns nä-
her angeschaut haben. 

Welche Bedeutung hat das Wort für 
Sie? Diese Frage stellen wir hiermit 
nicht nur Ihnen – sondern haben 
Sie auch drei Köpfen des Göttin-
ger Sports gestellt: Alexander Frey, 
Conny Hillebrand-Neumann und Ute 
Dorra. Irgendwie passt es, dass alle 
drei Personen gute Gründe liefern, 
als Rückgrat bezeichnet zu werden. 
Inwiefern, das lesen Sie auf den di-
rekt folgenden fünf Seiten. 

Naheliegend beim Begriff  Rückgrat 
ist das Thema Wirbelsäule. Es war 
auch die erste Bedeutung im Wör-
terbuch. Wir widmen uns dem The-
ma mit der Frage, ob Sitzen unserem 
Rücken schadet. Und zeigen Ihnen 
Wege auf, wie Sie Ihr Rückgrat stär-
ken können...

In weiteren Kategorien dieses Maga-
zins heben wir auf weitere Ebenen 
ab: In unserer bewährten Rubrik 
zum Mentaltraining zeigen wir Ihnen 
Wege auf, Rückgrat zu zeigen und 
entschieden „Nein!“ zu sagen. Und 
dann wäre da noch der ausführliche 
Bericht zum Thema „Coaching“. Kein 
Zweifel, dass für viele Menschen – 
ob im Sport oder an anderer Stelle 
– der Coach eine Art Rückgrat bildet.

Wir hoff en, es gelingt uns, das Wort 
aus dem traditionellen Wörterbuch 
mit frischem und erfrischendem Le-
ben zu füllen!
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                       ehrlich bleiben!
 Rückgrat haben heißt für mich:

Im Interview: Der GoeSF-Geschäftsführer 
Alexander Frey über besondere Momente 
und seine Gedanken zum Thema Rückgrat 



                       ehrlich bleiben!
 Rückgrat haben heißt für mich:

   

 Im Interview: A. Frey
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Guten Tag Herr Frey. Göttin-
gen wird oft als „Sportstadt“ 
bezeichnet – zu Recht?
A. Frey: „Ich sehe diesen Begriff  
nicht als Teil eines Wettbewerbs 
zwischen Städten, sondern eher 
als Selbstverständnis. Und, ja, in 
Göttingen hat Sport einen relativ 
hohen Stellenwert, den Satz 
würde ich also unterschreiben. 
Neben dem Basketball bringen wir 
auch in vielen Nischen Topsport 
hervor. Mit viel Leidenschaft wird 
Sport betrieben – und zugleich um 
sportliche Infrastruktur gerungen. 
Immer wieder zeigt sich zudem, wie 
diskussionsfreudig und engagiert 
Bürgerinnen und Bürger sind, wenn 
es um das Thema Sportentwicklung 
geht.“

An der Sportentwicklung und 
-infrastruktur hat die GoeSF 
einen erheblichen Anteil. Wie 
würden Sie Ihre bisherigen 
Jahre als Geschäftsführer der 
GoeSF zusammenfassen?
„Für mich ist das eine Riesen-Aben-
teuer-Tour, die ich hier erleben darf. 
Ich bin in den vergangenen Jahren 
von einem Abenteuer ins nächste 
geraschelt – wenn auch gerne und 
absichtlich.“

Gibt es etwas, auf das Sie stolz 
sind?
„Ja: Auf das große Vertrauen, das 
vom Sport, aber auch von der Poli-
tik, an uns herangetragen wird. Die 
Tour d´Energie war zudem etwas, 
das mich persönlich emotional sehr 
berührt hat.“

Inwiefern das?
„Wir selbst hatten noch nie ein Rad-
rennen organisiert. Unser damaliger 
Steuerberater war Amateur-Rad-
sportler, und er sagte: Ich garan-
tiere, dass wir 1000 Teilnehmer auf 
die Strecke bringen werden. Auf 
den Zietenterrassen zu stehen und 
den Startschuss zu hören, war dann 
natürlich ein sehr emotionaler Mo-
ment. Es war einerseits ein Hoch-
gefühl, andererseits hatte ich auch 
viel Angst, dass etwas passieren 
könnte, wenn 1000 Radfahrer die 
steile Von-Ossietzky-Straße herun-
terfahren.“

Im Interview: Der GoeSF-Geschäftsführer 
Alexander Frey über besondere Momente 
und seine Gedanken zum Thema Rückgrat 

Wann wich dieses unbehagliche 
Gefühl? 
„Meine Frau stand unten, am 
Rathaus. Sie rief wenige Minuten 
später an und war begeistert von 
der Perlenschnur aus Radfahrern. In 
dem Moment war ich natürlich sehr 
erleichtert.“

Die Tour d´Energie ist zu einer 
Erfolgsgeschichte geworden. 
Inzwischen stehen jährlich 
rund 3000 Radfahrer an der 
Startlinie. Gab es demgegenüber 
Negativerlebnisse in den 
vergangenen Jahren?
„Es gab durchaus Tiefschläge, die 
bei mir hängen geblieben sind. Sehr 
nah ging mir die Bombenexplosion 
auf dem Schützenplatz. Drei Men-
schen sind gestorben (als im Zuge 
des Baus der Sporthalle „S-Arena“ 
ein Blindgänger aus dem zweiten 
Weltkrieg entschärft werden soll-
te und explodierte, im Jahr 2010, 
Anm.). Kurz vorher stand ich noch 
mit ihnen zusammen, habe mich 
mit ihnen unterhalten. Das hat mich 
sehr getroff en.
Es überwiegen aber natürlich posi-
tive Erlebnisse. Ein Höhepunkt im 
vergangenen Jahr war für mich zum 
Beispiel die Umgestaltung des Park-
bads Weende. Dort hat sich eine 
Krisensituation als sehr fruchtbar 
erwiesen, um neu nachzudenken...“

...und so ist letztlich aus dem 
ehemaligen Freibad ein Park 
entstanden. Um es in Ihren Wor-
ten auszudrücken: „eine Park-
landschaft, in der man baden 
kann“ und eine „Oase der Erho-
lung und aktiven Entspannung“.
„Ja, es ist dort gelungen, die Tradi-
tion dadurch weiterleben zu lassen, 
indem man sie anpasst und neu 
deutet.“

Herr Frey, was assoziieren Sie 
mit dem Begriff  „Rückgrat“?
„Ehrlich bleiben!“

Können Sie das näher ausführen?
„Ein konkretes Beispiel, in dem ich 
erleben musste, dass nicht jedem 
Rückgrat gegeben ist, war das The-
ma Golfplatz. Wir wollten gern die 
Option, ihn zu bauen, off enhalten. 



6

Und ich will es mal so formulieren: 
Es war schön, zu sehen, dass man 
sich auf einige Menschen verlas-
sen konnte, die Rückgrat bewie-
sen und nicht populistisch die 
Flucht ergriff en haben.
Unabhängig davon gibt es immer 
wieder Situation, in denen man 
aufpassen muss, nicht Bestandteil 
kleinerer Intrigen zu werden.“

Sie sagen also: Ehrlichkeit ist 
entscheidend für all das, was 
in der Göttinger Sportland-
schaft entsteht?
„Es gibt vielleicht nicht diesen ei-
nen einzigen Begriff . Aber: Mein 
Wunsch war und ist immer, zu 
verstehen, was die Menschen wol-
len. Bei allen Projekten haben wir 
versucht, herauszufi nden, was die 
Menschen brauchen. Es gab also 
eine Kundenorientierung, oder wie 
immer man es nennen will. Diese 
Orientierung, an dem, was wirk-
lich gebraucht wird, muss man 
wirklich wollen. Ehrlichkeit ist also 
ein Teil von alledem. Ich sage ger-
ne: Der Köder muss dem Fisch 
schmecken, nicht dem Angler.“

Um bei diesem Bild zu blei-
ben: Woher weiß der Ang-
ler, welcher Köder am besten 
schmeckt?
Wir haben die Leute vor Ort, für 
die wir letztendlich bauen, immer 
gemeinsam an einen Tisch geholt. 
Und uns immer wieder klar ge-
macht: Wir bauen nicht für uns, 
sondern für die Öff entlichkeit. 

Stichwort Rückgrat: Würden 
Sie sich selbst als Rückgrat 
des Göttinger Sports bezeich-
nen?
„Ich hoff e, dass die GoeSF eines 
ist – und bin dahingehend zu-
versichtlich. Ich halte nichts von 
Personenkult. Klar, es gibt immer 
Galionsfi guren. Aber vieles mache 
ja  nicht ein-
mal ich selbst. 
Und wenn wir 
uns in Bespre-
chungen berat-
schlagen, dann 
grätscht auch 
bei mir mal je-
mand kräftig  
dazwischen. Das klappt bei uns 
immer gut, ohne, dass wir persön-
lich betroff en wären. Es geht uns 
eben um die Sache.“

Gibt es für Sie weitere Rück-
grate in der Region?
„Alle Ehrenamtlichen, die bereit 
sind, sich zu engagieren; und zwar 
der Sache wegen. Das darf Spaß 
machen, klar, aber es darf nicht 
primär um die eigene Person ge-
hen. Insofern habe ich großen Re-
spekt vor allen, die die eigene Per-
son hintanstellen und die Sache in 
den Vordergrund rücken.“

Welche Projekte stehen – in 
Schlagworten – für die GoeSF 
im Jahr 2019 an?
„Unter anderem: Deutschland-
Tour, NLV-Landesmeisterschaften 
im Jahnstadion, Sauna-Umbau. 

Uns wird hier 
nicht langweilig 
(lacht).“ 

Und im priva-
ten Bereich?
„Meine Frau hat 
mir ein Renn-
rad geschenkt. 

Ich möchte vor allem selbst noch 
mehr Sport treiben – und damit 
von der tollen Sport-Infrastruktur 
in Göttingen profi tieren...“

Alexander Frey ist seit dem 1. 
Januar 2007 Geschäftsführer 
der Göttinger Sport und Frei-
zeit GmbH. Diese ist als Toch-
tergesellschaft der Stadt unter 
anderem für den Bau und die 
Unterhaltung der Göttinger 
Sportstätten und Schwimm-
bäder verantwortlich. Darüber 
hinaus organisiert die GoeSF 
Großveranstaltungen und bie-
tet Sport- und Fitnesskurse 
an.
Frey, geboren im Jahr 1957 in 
München, startete seine be-
rufl iche Laufbahn im Bereich 
Sportorganisation und -ent-
wicklung im März 1989, indem 
er begann, das Bootshaus am 
Kiessee zu betreuen. „Die 
Stadt war auf der Suche nach 
Personal. Also habe ich ein 
Konzept geschrieben“, berich-
tet Frey. 1992 sei er dann all-
mählich „vom Bootshaus aufs 
Trockene gezogen worden“.

„Mein Wunsch ist, 
zu verstehen, was die 
Menschen wollen.“

  Alexander Frey

...die Sie ja selbst mit aufge-
baut haben! Sie werden im 
Jahr 2020 in den Ruhestand 
gehen. Wie geht es weiter im 
Göttinger Sport? 
„Ich möchte nicht zu sehr in die 
Zukunft blicken. Das sollen dieje-
nigen tun, die Verantwortung für 
die Zukunft haben.
 
Aber darf ich noch etwas zum The-
ma Rückgrat sagen?“

Sehr gern, nur zu!
„Es ist wichtig, und das hat sich 
in der Vergangenheit immer wie-
der gezeigt, nicht nur Probleme zu 
erkennen. Sondern, Probleme zu 
erkennen und zugleich Wege zu 
fi nden, sie zu lösen. Also zum Ziel 
zu kommen, obwohl es Hindernis-
se gibt. Das benötigt Engagement, 
Off enheit und eben Ehrlichkeit. 
Genau diese Dinge machen für 
mich letztlich das Rückgrat in der 
Gemeinschaft aus.“

Herzlichen Dank, Herr Frey, für 
die Impulse und das ausführli-
che Interview.

 Alexander Frey |  GoeSF



   

  Was heißt „Rückgrat“?
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Das Parkbad 
Weende habe 
sich, so Frey,
zu einer Oase
der aktiven 
Entspannung 
entwickelt.

Seit mehr als 20 Jahren ist 
Conny Hillebrand-Neumann 

Koordinatorin der Laufserie „Süd-
Niedersachsen-Cup“. Was sie 
mit dem Schlagwort „Rückgrat“ 
verbindet? „Aufrecht durchs Le-
ben gehen, und zwar immer mit 
einem Lächeln auf den Lippen“, 
sagt die 52-Jährige. Für sie gehe 
es beim SüdNiedersachsen-Cup, 
bei dem sie häufi g selbst als 
Sportlerin aktiv ist, vor allem da-
rum, „Menschen zu bewegen und 
Spaß zu haben“.
Spaßige Momente erlebte sie in 
der Vergangenheit am laufenden 
Band: Am außergewöhnlichsten 
war jener, als sie in Willershau-
sen nicht auf zwei, sondern auf 
vier Beinen ins Ziel kam. An ei-
nem fordernden Lauftag, bei 

Rückgrat der Laufserie 
SüdNiedersachsen-Cup:
Conny Hillebrand-Neumann

schwülen 30 Grad, lernte sie am 
Streckenrand Reiterin und Pony 
kennen – und absolvierte die 
letzten zwei Kilometer des Pen-
dellaufs reitend. Im Ziel erntete-
te sie faszinierte Blicke.
Bei regionalen Läufen fällt Hille-
brand-Neumann auch auf, weil 
sie in knalligem Pink unterwegs 
ist. Vordergründiger Hintergrund 
dieser Farben? Breast Cancer 
Awareness. Heißt: Aufmerksam-
keit für Brustkrebs schaff en. 
Sie bedankt sich bei allen Veran-
staltern („ohne sie wäre der Cup 
nicht möglich“) und bezeichnet 
sich selbst als „Vollblut-Volksläu-
ferin“. „Ich bin oft die, die allen 
anderen hinterherläuft“, sagt sie, 
„aber immer mit einem Lächeln 
ins Ziel kommt.“

S
Koordinatorin der Laufserie „Süd-
Niedersachsen-Cup“. Was sie 
mit dem Schlagwort „Rückgrat“ 
verbindet? „Aufrecht durchs Le-
ben gehen, und zwar immer mit 
einem Lächeln auf den Lippen“, 
sagt die 52-Jährige. Für sie gehe 
es beim SüdNiedersachsen-Cup, 
bei dem sie häufi g selbst als 
Sportlerin aktiv ist, vor allem da-
rum, „Menschen zu bewegen und 
Spaß zu haben“.
Spaßige Momente erlebte sie in 
der Vergangenheit am laufenden 
Band: Am außergewöhnlichsten 
war jener, als sie in Willershau-
sen nicht auf zwei, sondern auf 

Conny Hillebrand-Neumann
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Ob eine Idee gut war, lässt sich 
oft erst im Rückblick beur-
teilen. Im Rückblick auf die 

ganz außergewöhnliche Idee im 
Jahr 2008, nämlich jene, unter dem 
Namen biciKLETTEN einen Frauen-
Radsportverein zu gründen, besteht 
wohl kein Zweifel: Sie war goldrich-
tig. Dafür spricht allein schon die 
Mitgliederentwicklung des bundes-
weit allerersten Frauen-Radsport-
vereins. „Dass es uns immer noch 
gibt, ist natürlich ein echtes High-
light“, sagt Ute Dorra, die seit der 
Gründung als Schatzmeisterin im 
Vorstand tätig ist.
Wenn Dorra die Entwicklung der bi-
ciKLETTEN Revue passieren lässt, 
so verwendet sie auff ällig häufi g  
die Worte „wir“, „jede“ und „alle“. 
Als aufmerksamer Zuhörer kann 
man somit fast schon den Eindruck 
gewinnen, es sei überfl üssig, dass 
sie herausstellt: „Unser Wir-Gefühl 

ist wirklich sehr ausgeprägt.“ 
Schließlich zeigen die Szenen, die 
Dorra schildert, und auch die Ver-
einsentwicklung, genau das auf. 
Die Ursprünge im Jahr 2008 hat die 
Schatzmeisterin noch vor Augen: 
„Damals waren wir etwa zehn 
Personen und hatten ein kleinge-
stecktes Ziel: gemeinsam Rad zu 
fahren“, berichtet die 54-Jährige. 
Ihr sei wichtig, sagt sie, dieses 
Ziel nie aus den Augen zu verlie-
ren. 
Inzwischen zählt der Verein 31 
Mitglieder. Kürzlich absolvierte 
Dorra mit zwei Vereinskamera-
dinnen – Claudia Tunsch und der 
neuen Vorsitzenden Claudia Jör-
dening-Kalde – eine Trainerausbil-
dung. Der Breitensport-Charakter 
und Spaß am gemeinsamen Rad-
fahren sollen, wie Dorra sagt, 
auch in Zukunft aufrecht erhalten 
bleiben. Oder gar verstärkt werden.  

Angesprochen auf das Thema 
„Rückgrat“, nimmt Ute Dorra genau 
diesen Faden gern auf: „Rückgrat 
zu haben, das bedeutet wohl auch: 
Stabil bleiben, auch wenn man mal 
ins Schwanken gerät. Und zu seinen 
Prinzipien und Zielen zu stehen.“

„Rückgrat, das bedeutet: Stabil bleiben, 
zu seinen Prinzipien und Zielen stehen.“

Anzeige
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„Rückgrat, das bedeutet: Stabil bleiben, 
zu seinen Prinzipien und Zielen stehen.“

www.personal-sports.info
seit 2005 in Göttingen

  Women
  Cycling
  Workshops

W | C | W ...      
aus fünf Modulen frei wählen  

einzeln buchbar

Kick-Off: Infoveranstaltung (0) 
----------------------------------------------

Jahres-Warmup: Athletik&Rad. (1)    
----------------------------------------------

Extra: TDE-Fitness! (2a)   
----------------------------------------------

Training: Rennrad-Übungsformen. (2)  
----------------------------------------------

Touring: Lange Radfahrten. (3)   
----------------------------------------------

Tempo: Einfach(e) Intervalle. (4)  

4 bis 10 Personen
je mehr dabei, desto preisgünstiger!

Mehr Info umseitig und online

‣  Frauen unterwegs.

‣  Sportlich Rennrad fahren. 

‣  Gruppe erleben.

‣  Angeleitet trainieren.

‣  Entwicklung spüren.

Women

Workshops
*Rennradfahren*

Das will ich!
Ein ganz neues Format 

bietet personal sports 
allen Frauen an, die gern 
Rennrad fahren: In den 
Women | Cycling | Work-
shops (W|C|W) stehen im 
Verlauf des Jahres 2019 
verschiedene Schwer-
punkte in Modul-Form auf 
dem Programm. Ps-Trainer 
Michi Just berichtet: „Es 
handelt sich um ein ange-
leitetes Training. Inhalte 
der einzelnen Module sind 
zum Beispiel das Fahren 
in der Gruppe, lange Rad-
fahrten oder eine Einfüh-
rung ins Intervalltraining.“ 
Der 34-Jährige spricht von 
einem „einzigartigen An-
gebot“, das sich an alle 
Frauen richte, „die bereit 
und gewillt sind, weiter in 
den Sport einzusteigen“. 

Besonders freut sich Just auf das Tem-
po-Training-Modul unter dem Motto 
„Wie werde ich schneller“. Aber auch 
darauf,  allen Teilnehmerinnen im Rah-
men des Touring-Moduls auf längeren 
Wegstrecken „das Göttinger Radsport-
El-Dorado zu zeigen“. Im Touring-Mo-
dul soll es unter anderem gelingen, 
eine 100-Kilometer-Strecke zu bewäl-
tigen.
Alle Informationen zu den einzelnen 
Modulen fi nden sich in der Rubrik 
Gruppenangebote auf der Homepage: 
www.personal-sports.info. 
Auf der Homepage und der Facebook-
Seite von personal sports fi ndet sich 
zudem ein Video, in dem Michi Just in 
aller Ausführlichkeit über die Idee hin-
ter W|C|W spricht.



Die Erfi ndung von SPINFIX macht 
es möglich: Ab sofort können Sie Ihre 
Rennrad-Laufräder stilvoll an der Wand 
platzieren. „Wir vertreiben neuartige 
Laufrad-Wandhalterungen. Das Außer-
gewöhnliche ist, dass sich die Laufrä-
der mit dem eigenen Schnellspanner 
an die Wand bringen und drehen las-
sen“, erklärt Dr. Sigmund Neher, der 
gemeinsam mit seinem Partner Nils 
Hoff mann das Produkt entwickelt hat. 
Neher zufolge sei SPINFIX besonders 
interessant „für alle, die ihr Material 
mögen und schöne oder hochwertige 
Laufräder nicht nur auf der Straße in 
Szene setzen möchten“. Die Idee für 
das hochwertige Produkt entstand, na-
türlich, in der Praxis, wie der 34-Jäh-
rige berichtet: „Ich hatte in meiner 
kleinen Wohnung schöne Laufräder, 
die eigentlich fast nur in der Ecke stan-
den.“ Dank der gemeinsamen Arbeit 
mit seinem Mitgründer, dem Feinwerk-
mechaniker-Meister Nils Hoff mann, 
machen auch Nehers Laufräder nun an 
der Wand eine ausgesprochen gute Fi-
gur. Neher kommt aus Göttingen, Hoff -
mann aus Osterode, gefertigt wird in 
Nörten-Hardenberg, „Also alles lokal“, 
betont Neher. Informationen zum Pro-
dukt und zur Bestellung unter: 
www.spinfi x.eu

Neu  –  Wissenswert

Der DasBackhaus-Zeitfahrcup 
befi ndet sich mitten im Jubiläumsjahr. 
In diesem Jahr steigt bereits die 15. 
Aufl age der Serie – und wir laden Sie 
herzlich ein, dabei zu sein. Nach dem 
SEHENSWERT-OELLE-Prolog zum Auf-
takt am Vortag der Tour d´Energie, ist der 
zweite Termin Sonntag, 23. Juni. Dann 
geht es beim Goldmann&Huntgeburth-
Flachzeitfahren auf die Strecke. Die 
Gesamtcup-Siegerin des Vorjahrs, 
Janine Wienke, hat ihre Teilnahme be-
reits angekündigt. Von den Veranstal-
tungen 2018 und 2019 fi nden Sie im 
Übrigen Videos auf Facebook: face-
book.com/personalsports.
Und zum Stichwort Jubiläum fällt uns  
ein: Auch dieses Magazin feiert eines, 
ist es doch die inzwischen zehnte Auf-
lage. Wir freuen uns, wenn Sie treue 
LeserInnen bleiben – und beim Zeit-
fahrcup aktiv bleiben oder werden.
Alle Infos unter: www.personal-
sports.info > Zeitfahrcup oder unter 
https://my1.raceresult.com

Rad|Tri|Family! – das sind 
die Schlagworte, die dem neunten 
Sportcamp mit personal sports auf 
Mallorca zuzusprechen sind. Erst-
mals ist ein Reisezeitraum inner-
halb der niedersächsischen Oster-
ferien gewählt (1. Ferienwoche), 
um auch von der Schulpfl icht be-
troff ene Personen die besonderen 
Vorzüge des vielschichtigen Sport-
camps erleben zu lassen.
„Für mich ist der Frühling die bes-
te Zeit, um Mallorca zu bereisen“, 
verrät Melanie Hippe vom Thomas-
Cook-Reisebüro in Bovenden, die 
das Sportcamp mitorganisiert. Die 
Insel erwache im Frühjahr „erst 
ganz langsam aus ihrem Win-
terschlaf. Mallorca gehört in die-
sen Wochen fest in die Hand der 
schwimmenden, laufenden und 
rennradfahrenden Sportler - eine 
eigene Welt aus Neo-
pren, Laufschuhen und 
bunten Trikots, eine 

ganz spezielle und ansteckende At-
mosphäre“, so Melanie Hippe.
Das Motto dieses sportwissen-
schaftlich begleiteten Camps lau-
tet Urlaub triff t Training: Neben 
Gruppentrainings mit inhaltlichen 
Schwerpunkten in verschiedenen 
Könnensstufen – von FUN, SPORT 
bis PERFORMANCE – warten zu-
dem weitere Camp-Bausteine auf 
alle Teilnehmenden, z.B. morgend-
liches Warmup am Strand, Relax-
oder Kräftigungseinheiten oder ein 
Workshop-Abend. Eingeladen sind, 
natürlich, auch mehr oder weniger 
aktive Begleitpersonen. 
„Die Bedingungen auf Mallorca zum 
Radfahren sind perfekt. Abwechs-
lungsreiche Landschaft, beste Stra-
ßenverhältnisse und viele kleine 
Ortschaften, in denen die Cafés mit 
Mandelkuchen und Orangenschiff -

chen die Radsportler 
erwarten“, schwärmt 
Melanie Hippe.

Das ps-Wintercamp feiert im 
Jahr 2020 Premiere: Vom 31. Janu-
ar bis 04. Februar (nds. Zeugnisfe-
rien) geht es in den Tiroler Schnee, 
genauer in die Olympiaregion nach 
Seefeld/Leutasch. Im Nordic-Win-
tercamp steht der Skilanglauf im 
Fokus, und zwar in der klassichen 
wie auch in der Skating-Variante. 
Alle Winteraktiven dürfen sich ne-
ben mehr als 260 top präparierten 
Loipenkilometern auf gruppen- und 
wetterangepasste Lehreinheiten in 
den Bergen freuen. 
Bereits zuvor fi ndet nahe Göttingen 
ein ps-Angebot auf Skiern statt: Am 
18. Januar 2020 wird ein Nordic-Ski-
Eintages-Kurs geboten. Eine Einfüh-
rung ins Nordic Skating auf ausleih-
baren Rollski statt auf Schnee gibt 
es sogar schon im Herbst am 26.10. 
sowie 02.11.2019. Lust auf Nordic 
Sports mit ps? Alle Informationen 
zu den nordischen Angeboten fi nden 
Sie unter: www.personal-sports.
info > Gruppen | Camp.



Die Gö-Challenge besteht auch in diesem Jahr aus 
sechs regionalen Sportveranstaltungen. Alle Termine der 

Ausdauerserie fi nden Sie im 
Sportkalender auf der Folge-
seite, weitere Informationen 
gibt zur Wertungsserie gibt es 
unter: www.goe-challenge.de

Die Triathlonschule. Am 13. August star-
tet sie mit dem kostenfreien Triathlon-Meeting 
von SEHENSWERT, gemeinsam mit personal 
sports. Weiter geht es Tags darauf mit indivi-
duell begleitetem Training bzw. Üben zum The-
ma Wechseln und mehr. Am Sonntag, den 18. 
August schließlich bietet der GÖ-Probetriathlon 
abermals beste Gelegenheit zur Erprobung, 
Eingewöhnung oder gezielten Einstimmung auf 
das große Göttinger Triathlonevent in der Fol-
gewoche. Dabei können alle drei (!) Disziplinen 
auf Teilen der Göttinger Originalstrecken er-

probt werden, quali-
fi ziertes Feedback auf 
Wunsch inklusive. 
Alle Infos unter: 
w w w . p e r s o n a l -
sports.info > Grup-
pen | Camp

        10 | 2019  personal-sports.info   11

Anzeige

Neue Glastechnologie: 
Soeben die 2000€-Carbonlaufrä-
der von der Wandhalterung von 
Spinfi x an das Rennrad montiert – 
und dann ein Durchschlag bis auf 
die Felge wegen eines übersehen 
Schlaglochs... Mit der neuen Glas-
technologie PRISM von Oakley 
hätte das vermieden werden kön-
nen: Spurrillen, Schlaglöcher und 
Unebenheiten sieht man früher 
und kontrastreicher. Robert Mer-
genthal, Dipl.-Ing. für Optik und 
Inhaber von Sehenswert in Göttin-
gen, berichtet: „Die Kollegen von 
Oakley haben über Jahre hinweg 
Glasfarben zur Kontraststeigerung 
getestet und entwickelt. Im Prin-
zip kann man sich das wie beim 
Equalizer für Musik vorstellen. Die 
Wichtigen Farben werden „hoch-
gedreht“ die Unwichtigen „run-
tergefahren“. Somit kann man für 
jede Sportart spezifi sche Glasfar-
ben entwickeln um den bestmög-
lichen Kontrast und dadurch mehr 
Sicherheit, Leistungsfähigkeit und 
Spaß an seiner Sportart erlan-
gen.“ Alle Glasarten lassen sich 
bei Sehenswert testen. Auf in die 
Jüdenstraße 15 und ausprobieren!
www.sehenswert-goettingen.de

Der DasBackhaus-Zeitfahrcup 
befi ndet sich mitten im Jubiläumsjahr. 
In diesem Jahr steigt bereits die 15. 
Aufl age der Serie – und wir laden Sie 
herzlich ein, dabei zu sein. Nach dem 
SEHENSWERT-OELLE-Prolog zum Auf-
takt am Vortag der Tour d´Energie, ist der 
zweite Termin Sonntag, 23. Juni. Dann 
geht es beim Goldmann&Huntgeburth-
Flachzeitfahren auf die Strecke. Die 
Gesamtcup-Siegerin des Vorjahrs, 
Janine Wienke, hat ihre Teilnahme be-
reits angekündigt. Von den Veranstal-
tungen 2018 und 2019 fi nden Sie im 
Übrigen Videos auf Facebook: face-
book.com/personalsports.
Und zum Stichwort Jubiläum fällt uns  
ein: Auch dieses Magazin feiert eines, 
ist es doch die inzwischen zehnte Auf-
lage. Wir freuen uns, wenn Sie treue 
LeserInnen bleiben – und beim Zeit-
fahrcup aktiv bleiben oder werden.
Alle Infos unter: www.personal-
sports.info > Zeitfahrcup oder unter 
https://my1.raceresult.com

Unsere sportlichen Reisetermine 2019/2020

30.08. bis 06.09.2019 Tai Chi auf der Nordseeinsel Juist 
06.09. bis 13.09.2019 mit Andreas Haberlach/Haberlach & Team

06.03. bis 15.03.2020 Trainingscamp Rennrad Mallorca  
   mit Uwe Nolte/velo unlimited

28.03. bis 05.04.2020* Sportcamp Mallorca
   Rad | Tri | Family ! – und für Begleitpersonen

   u.a. mit Frieder Uflacker/personal sports     

28.03. bis 05.04.2020*  Triathlon-Trainingszeit Mallorca  
   vor Ort in Eigenregie (Can Picafort)

Anfang Mai  Tai Chi auf Mallorca
   mit Andreas Haberlach/Haberlach & Team 

Anfang September Tai Chi an der Nord-/Ostsee
   mit Andreas Haberlach/Haberlach & Team

* Reisezeit liegt in den Osterferien (Niedersachsen), 
  Reisedatum zum Redaktionsschluss noch nicht voll gesichert 

Südring 8  ·  37120 Bovenden  ·  Tel.: (05 51) 8 20 51 51
reisebuero-hippe@tc-rb.de   ·    www.reisebuero-hippe.de
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Göttinger E-Bike-Tour
37079 Göttingen, Kauf Park
18 Uhr, jeden 1. Do./Monat
kauf-park.de 
Ergebnis/Notiz:

 07. Solling-MTB
20. Allersheimer MTB-Cup
37603 Neuhaus im Solling
25/50/100 km
marathon.radsport-hochsolling.de
Ergebnis/Notiz:

 04. E-Bike-Tour

Göttinger Skate-Night
37079 Göttingen, Kauf Park
20.30 Uhr, jeden 1. Mi./Monat
asc46.de
Ergebnis/Notiz:

 03. Skate-Night

Mit unserem Sportkalender haben Sie Ihre Events im Blick. Für Individualität sorgen die grauen Kästchen. Set-
zen Sie doch ein Kreuz in den Kasten mit dem „Z“, wenn Sie ein Event als „Ziel“ ausgewählt haben; nutzen 

Sie das „T“, wenn Sie tatsächlich teilgenommen haben. Veranstaltungen von personal sports erkennen Sie, wie 
gewohnt, am weißen Pfeil, die Veranstaltungen der Gö-Challenge am gelben Logo.

 06. Sommer-Lauf
Sommernachtslauf
05326 Wolfshagen
5/12 km/K/B
tsvwolfshagen-im-harz.de
Ergebnis/Notiz:

Z

T

Z

T

Z

T

Z

T

       August        Juli           Juni               Mai   

INT
ER

Göttinger Altstadtlauf
37073 Göttingen
5/10/K
goettinger-altstadtlauf.de
Ergebnis/Notiz:

 03. Altstadtlauf
Z

T

CherryMan-Triathlon
37213 Witzenhausen
0,4/22/5 km/K
cherry-man.de
Ergebnis/Notiz:

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

Jedermann-Zeitschwimmen
37073 Göttingen
400 / 800 Meter
schwimmfestival.de
Ergebnis/Notiz:

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

 23. Zeitfahren

 01. Hilskammlauf

 29. CherryMan

 22. Zeitschwimmen

Schleierbach-Volkstriathlon 
37133 Reiff enhausen 
0,2/10/5 km/K/S
tsv-reiff enhausen.de/index.php/sport
Ergebnis/Notiz:

 15. Mini-Triathlon

Woman | Cycling | Workshop
37073 Göttingen
Thema „Touring“ + 29.06.
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

 25.  W | C | W

Z

T

Z

T

Z

T

Z

T

Z

T

Z

T

Lauf um den Mittelpunkt
37434 Krebeck
6/10 km/B/K/W
djk-krebeck.de
Ergebnis/Notiz:

SEHENSWERT-Triath.-Meeting
37083 Göttingen
Inklusive Wechseltraining
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

 17. Volkslauf

 13. Tria-Meeting
Z

T

Z

T

 18. Probe-Tria
Volkstriathlon üben
37083 Göttingen
u.a. mit Wechseltraining
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

Z

T

Radtourenfahrt Göttingen
37083 Göttingen
45/70/115/155 km
rsc-goettingen.de
Ergebnis/Notiz:

 3. Radtouristik
Z

T

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

 26. Gö-Triathlon 
Z

T

 30. Altstadtlauf
19. Sparkassenlauf
37115 Duderstadt
5/10 km/S/K/B
duderstaedter-sparkassenlauf.de
Ergebnis/Notiz:

Z

T

Rennrad-Einstieg für Frauen
37073 Göttingen
Folgetage: 29.5., 5. & 12.6.
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

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

Osteroder Stadtwaldlauf
37520 Osterode
5,5/10 km/K/B
mtv-osterode.de
Ergebnis/Notiz:

Einbecker Bierstadt-Lauf 
37574 Einbeck 
5/11 km/K//W
einbeck.de
Ergebnis/Notiz:

 11. Bierstadt-Lauf

 01. Hasenmelker

 22. RR-Start

 05. Waldlauf

Woman | Cycling | Workshop
37073 Göttingen
Thema „Training“ +11. & 25.5
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

 04. W | C | W

Göttinger Frühjahrs-Volkslauf
37083 Göttingen
5/10/21 km/S/B/K
goettinger-fruehjahrs-volkslauf.de
Ergebnis/Notiz:

 19. Gö-Volkslauf

Z

T

Z

T

Z

T

Z

T

Z

T

Z

T

Ihr Sportkalender!



Advents-Cross
31234 Edemissten
5/S//S
lgpeinerland.de
Ergebnis/Notiz:

 7. Leinewiesenlauf
23. Leinewiesenlauf Greene
37574 Greene
5/10/21 km/K/B
greene.de
Ergebnis/Notiz:

Northeimer Stadtlauf
37154 Northeim
5/10/20/K/B
triathlon-northeim.de
Ergebnis/Notiz:

 29. NOM-Stadtlauf
Z

T

Z

T

MTB Mountainbiking
CTF  Country-Tourenfahrt 
RTF  Radtourenfahrt 
W     Walking
S      Staff el
RR   Rennrad
B     Bambini-Lauf
K Kinder-Lauf
//  anderer WK

         Legende

Dieser Kalender dient natürlich 
nur zu Orientierungszwecken. 

  September      Oktober    November   
    Dezember   

8. Solling-Querung
37586 Dassel
48 km
sollinglauf.de
Ergebnis/Notiz:

 2. Solling-Querung
Z

T

Harz-Gebirglauf/-walking
38855 Werningerode
5/11/21/42/K//W
harz-gebirgslauf.de
Ergebnis/Notiz:

 12. Auf zum Brocken
Z

T

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

 23. Seepark-Lauf
Z

T

 28. Lichterlauf
3. Göttinger Lichterlauf
37083 Göttingen
Spaß am Laufen am Kiessee
goettinger-lichterlauf.de
Ergebnis/Notiz:

Z

T

 22. Fun-Event
Fun-Event auf der Radbahn
37083 Göttingen
vorläufi ger Termin
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

Z

T

 3. Leinetal-Lauf
Mündener Altstadtlauf
31061 Alfeld
5/10/21 km/K
lav-alfeld.de
Ergebnis/Notiz:

Z

T

Einführung ins Nordic Skating
37073 Göttingen
Schneefrei auf Rollski; +2.11.
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

 26. N.-Skating
Z

T

20. Eichsfelder Silvesterlauf
36457 Bernshausen
5/10 km/K
voba-mitte-silvesterlauf.de
Ergebnis/Notiz:

 31. Silvesterlauf

 1.  Team-Cross

Z

T

Z

T

Rückgrat für die Saison?

Anzeige

Ihr Sportkalender!

Nordic-Wintercamp
31.01. bis 04.02.
Olympiaregion 
Seefeld/Tirol
Skating & Klassisch

  Und 2020?

9. Sportcamp
28.03. bis 05.04.
auf Mallorca
Rad|Tri|Family!

        10 | 2019  personal-sports.info   13

Göttinger Crosslauf-Serie, 1/3
37075 Göttingen
5/10/K
lggoettingen.de
Ergebnis/Notiz:

 16. Crosslauf
Z

T

Hawaii-Lounge
37083 Göttingen 
Ironman schauen & sporteln
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

 12. Hawaii
Z

T

Göttinger Crosslauf-Serie, 2/3
37085 Göttingen
5/10/K
lggoettingen.de
Ergebnis/Notiz:

 7. Crosslauf
Z

T

Great Barrier Run
37075 Göttingen
5/10 km & viele Hindernisse
great-barrier-run.de
Ergebnis/Notiz:

 14. GBR
Z

T



Schadet „schlechtes Sitzen“ dem Rückgrat?
Interaktive Serie: Mythen unter der Lupe

Anzeige

Was wäre unser geliebter Sport nur ohne all die Fachsimpelei, die er hervorruft? Faustformeln zur Bestimmung 
der Pulsbereiche, Aufwärmen gegen Verletzungen, Magnesium gegen Krämpfe: Die Liste der Empfehlungen 

für das, was Ausdauersportler zu tun und zu lassen haben, ist endlos. Diese Serie soll der Aufklärung dienen. 
Damit sind Sie in Zukunft nicht nur für Ihre Sport-Praxis gewappnet, sondern auch für Wortgefechte mit Ihren 
Trainingskollegen. Dieses Mal: Schadet „schlechtes Sitzen“ wirklich unserem Rücken?
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Trainingsbegleitung

M2g
 Move2gether     

für Motivationsmuff el
  

* 

  

für Gesellige,
  allein oder mit weiteren
  

* 

  

für Guiding
  

* 

  

Training mit Sparringspartner 
    für Ambitionierte

         Neu seit 2017  

  

* 

Und, Haltung einnehmen, bitte! 
Gerader Rücken, Kopf nach hinten 
ziehen, Rumpf anspannen! Mal ehr-
lich: Wer sitzt im Alltag so vorbild-
lich? Und: Ist es schlimm, locker zu 
sitzen, wie ein „nasser Sack“. Oder 
schadet dies dem Rückgrat?
Drei Worte genügen, um den Groß-
teil aller Fragen zu diesem Thema 
zu beantworten: Abwechslung ist 
Trumpf! Wechseln Sie zwischen 
Gehen, Stehen, Liegen und Sitzen, 
wechseln Sie beim Sitzen zwischen 
An- und Entspannung. Für un-
ser Rückgrat ist Variation immens 
wichtig. Denn evolutionär betrach-
tet ist die Wirbelsäule schlichtweg 
für diese Belastungswechsel aus-
gelegt. Und nicht für die Monoto-
nie, die beim Dauersitzen entsteht. 

Ein physiologisches Beispiel: In den 
Bandscheiben vollzieht sich täglich ein 
Stoff wechsel; und zwar durch Abga-
be und Aufnahme von Flüssigkeit. Bei 
Druckbelastung auf den Bandscheiben 
(z.B. im Sitzen) entweicht Flüssigkeit, 
bei reduziertem Druck (z.B. im Liegen) 
gelangt sie zurück. Dies ist ein Haupt-
grund dafür, dass wir abends kleiner 
sind als morgens – und ein Grund da-
für, warum Abwechslung Trumpf ist!
Was heißt das für den Mythos? 
Wenn nur vorübergehend, so schadet 
„schlecht Sitzen“ dem Rückgrat nicht. 
Wichtiger als die Frage danach, ob 
man „gut“ oder „schlecht“ sitzt, ist die 
nach der Dauer. Es gilt unbedingt, an-
dauerndes Sitzen zu vermeiden – und 
zwar mit Blick auf den Tagesablauf, 
vor allem aber auf den Lebenslauf...

Claudia Weitemeyer: „Wir engagieren uns gern vor Ort“
Die Stadtwerke Göttingen unterstützen den lokalen Sport, zum Beispiel als Namensgeber 
des Göttinger Stadtwerke-Volkstriathlons. Wir haben bei Claudia Weitemeyer, der Leiterin 
Unternehmenskommunikation/Medien, nachgefragt: Was bedeutet dieses Engagement?

Claudia Weitemeyer: Wir sind der einzige Energie-
versorger in der Stadt Göttingen, und das seit 150 
Jahren. Uns liegen die Menschen und natürlich auch 
die Stadt am Herzen. Auch für unsere 180 Mitar-
beiter_innen haben wir eine soziale Verantwortung. 
Letztlich investieren wir das Geld, das wir mit unseren 
Kunden in dieser Stadt verdienen, wieder in Göttin-
gen. Und das unterscheidet uns von jedem anderen 
Energieversorger in Deutschland!
Welche Projekte werden durch die Göttinger Stadt-
werke AG konkret gefördert?
C.W.: Wir engagieren uns in vielfältigen sozialen Be-
reichen und verschiedenen Zielgruppen. Zum Beispiel 
unterstützen wir die Bedürftigenspeisung Göttinger 
Tafel, das Elternhaus für das krebskranke Kind, sind 
Sponsor des Göttinger Knabenchors, des Göttinger 
Symphonie Orchesters. Im Sport sind wir unter ande-
rem bei der Tour d‘Energie, beim Göttinger Altstadt-
lauf, beim Göttinger Stadtwerke-Volkstriathlon oder 
auch bei den Basketballern BG Göttingen und fl ippo 
Baskets aktiv.
Gibt es ein sportliches Projekt, das besondere Beach-
tung verdient? 
C.W.: Beim Charity-Team „Stadtwerke-jedestraining-
zählt“ wird in jedem Fall die Kombination aus Motivati-
on zum Sporttreiben, aus Verantwortung und Engage-
ment sehr deutlich: Sportler_innen sammeln Geld für 
das Elternhaus für das krebskranke Kind. Wir engagie-
ren uns gern vor Ort!



      Aktiv mit ps...
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personal sports, weil...

„… ich bei der 
Tour d´Energie eine 
bessere Platzierung 
erreichen möchte. 
Durch ps wird mein 
Fahrradfahren auf 
effizienteres Fahren 
umgestellt.“	  
 
Armin Fried, geboren im Jahr 

1958, hat schon ganz Be-

sonderes erlebt: Radtouren 

durch den Himalaya. Seit 

2015 im RSC Einbeck aktiv, 

schätzt er an ps auch den 

Blick auf die mentale Ebene.

„... ich mich professionell, kompetent 
sowie mit Spaß und Freude zum Ironman 
entwickeln möchte – und mein großes Ziel, 
mich für Hawaii zu qualifizieren, nicht dem 
Zufall überlassen will.“

 
Frank Vasterling, 48 Jahre alt und verheiratet, ist seit 

dem Jahr 2000 im Triathlon aktiv. Die Langdistanz ist für 

ihn eine neue Herausforderung.

„... ich bis an mein Lebensende fit blei-
ben will. Sport ist für mich wichtig, ich brau-
che die Beweglichkeit. Und durch meine 
Trainerin Anna bin ich sehr motiviert.“	 

Doris Gittel, 71 Jahre und gebürtige Göttingerin, schätzt 

an ps auch den festen, wöchentlichen Termin. Sie mag 

Walken, Wandern und leichtes Jogging.

„… es neue Impul-
se gibt für ein gesun-
des, altersangemes-
senes Training, Und 
weil Frieder als Trai-
ner einfach super be-
gleitet, motiviert und 
aktiviert.“	  

 
Iris Bruse, 48 Jahre, mag 

am liebsten das Laufen in 

den Bergen, hat aber auch 

am Wandern, Schwimmen 

und Radfahren Spaß.

„... ich die individuelle Betreuung 
sehr schätze und das Kennenlernen 
der Persönlichkeit wichtig ist. Mit 
Menschen in der Natur unterwegs zu 
sein, sie für den Alltag zu rüsten und 
zur Bewegung zu motivieren: Das 
sind meine Anliegen.“

 
Anna Klapprodt, 27 Jahre alt und studierte 

Sportwissenschaftlerin, ist seit 2018 als ps-Trai-

nerin aktiv, und zwar vor allem im Personal Trai-

ning. Ihr Spezialgebiet  ist die Rehabilitation. 
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Rückgrat haben: „Nein“ sagen!
Interaktive Serie: praxisorientiertes Mentaltraining

Mentaltraining – das klingt nach Besessenen, die in der Hinterkammer psychologische Tricks ausarbeiten. Es 
klingt nach Vollblutprofi s, die vor ihrem Wettbewerb minutenlang meditieren. Und möglicherweise klingt es 

deshalb ziemlich verrückt. Doch die mentale Ebene im Sport umfasst auch ganz andere Facetten: die Zielset-
zung etwa, das Selbstbewusstsein, oder die Analyse vergangener Wettkämpfe. Welch enormes – und oftmals 
unausgeschöpftes – Potential im Mentaltraining schlummert, das soll diese Serie verdeutlichen. Durch Anre-
gungen, Empfehlungen und Übungen möchten wir Sie dazu motivieren, Ihr Mental-Potential auszuschöpfen. 
Das Thema dieser Ausgabe: Lernen, „nein“ zu sagen!

Kennen Sie die Situation? Sie wer-
den um einen Gefallen gebeten, und 
ohne lange darüber nachzudenken, 
sagen Sie zu. Schon wenig später 
bereuen sie es. Eigentlich hätten 
Sie, rückblickend betrachtet, ab-
lehnen sollen. Doch Sie haben ja 
gesagt. Oder zumindest nicht nein. 
Plötzlich sind Sie involviert, Sie hel-
fen bei einem Umzug mit, bei dem 
Sie gar nicht mit anpacken wollten, 
treff en einen Verwandten, den sie 
gar nicht sehen möchten oder lesen 
Korrektur, obwohl Sie gar keine Zeit 
dafür haben.
Ein „Ja“ geht uns zumeist viel leich-
ter über die Lippen als ein „Nein“. 
Wir sagen ja, weil wir unsicher sind, 
weil wir gefallen wollen oder glau-
ben, dass es von uns erwartet wird.
Und wie Bestseller-Autor Rolf Dobel-
li erklärt, passiert in der Folge etwas 
Interessantes: „Ist das spontane ja 
erst einmal rausgerutscht, neigen 
wir dazu, es zu rationalisieren. Wir 
denken an die guten Gründe, die 
zusammen mit der Bitte vorge-
bracht wurden, aber nicht an die 
Zeit, die es brauchen wird, die Bitte 
zu erfüllen.“
Dobelli spricht vom „spontanen Ja“. 
Eine Empfehlung, wie Sie dieses 
vermeiden, fi nden Sie in der grauen 
Box auf der rechten Seite.

Nicht nur Bitten sind typisch für die 
Ja-Falle, sondern auch Verkaufsge-
spräche. Oder Momente, in denen 
andere fragen: „Du bist doch auch 

Haben Sie vor Augen: Wer 
„nein“ zu etwas sagt, der sagt 
zugleich „ja“ zu etwas anderem.

Der einfachste Rat, um seltener 
spontan ja zu sagen, lautet: 
Geben Sie sich Zeit! Niemand 
zwingt Sie zu einer direkten Re-
aktion. Sagen Sie: „Ich möchte 
kurz darüber nachdenken.“ Und 
evaluieren Sie, was Sie wirklich 
wollen. Spontanes, aff ektives 
„Ja-Sagen“ ist so passé.
Dieses Vorgehen mag in Ein-
zelfällen unsympathisch wir-
ken, ist in aller Regel aber das 
Gegenteil: Schließlich drückt es 
doch aus, dass die Bitte des 
Gegenübers Ihnen nämlich Zeit 
und Überlegungen wert ist. 

Geben Sie sich Zeit!
meiner Meinung, oder?“ Wir be-
fürchten, unser Gegenüber mit ei-
nem „Nein“ zu kränken. Doch das 
ist nur seltenst der Fall.  Haben Sie 
also keine Scheu, freundlich aber 
bestimmt nein zu sagen. 
Wir wollen keineswegs, dass Sie ab 
sofort zum Nein-Sager avancieren. 
Aber tun Sie etwas, das Sie als Ja-
Sager womöglich allzu selten tun: 
Denken Sie an sich selbst. Um es 
mit den Worten von Dobelli zu sa-
gen: „Ich wollte den anderen doch 
nur einen Gefallen tun, was dazu 
führte, dass ich mir keinen Gefal-
len tat.“ Haben Sie vor Augen: Wer 
nein sagt, sagt ja zu etwas ande-
rem. Und zwar in vielen Fällen zu 
sich selbst.



Stark im Kopf sein

Rückgrat haben: „Nein“ sagen!
Interaktive Serie: praxisorientiertes Mentaltraining

Anzeige

Lange Straße 7 / Ecke Imbser Weg
37127 Dransfeld
Telefon: 0 55 02 / 91 07 - 0 
www.hesse-waescherei.de

AUTO-WASCHSTRASSE
für Fahrzeuge bis 2,80 m Höhe 

ÖFFNUNGSZEITEN:
Montag - Samstag 
08:00 - 18:00 Uhr
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Frieder Uflacker als Coach
Was ist eigentlich der Unter-

schied zwischen Training und 
Coaching? Für Frieder Ufl acker, der 
im September 2018 seine Coaching-
ausbildung erfolgreich abgeschlos-
sen hat und damit zertifi zierter IHK-
Coach ist, hängt die Antwort vor 
allem an einem Wort: an dem Wort 
„eigentlich“.
„Was ist eigentlich mein Ziel, mein 
Anliegen? Solche Fragestellungen 
rufen ganz klar die Coaching-Pers-
pektive auf den Plan“, skizziert der 
41-Jährige Gründer 
und Inhaber von per-
sonal sports. Ufl a-
cker betont: „Oft ist 
der Blickwinkel beim 
Coaching noch weiter 
gefasst als etwa beim 
Personal Training. 
Dabei gilt es nicht 
selten, den Kern nä-
her zu beleuchten: 
Sinnfragen, Entschei-
dung s f i n dungen , 
Stress- oder Konfl iktursachen sowie 
derzeitige Bewältigungsstrategien 
zum Beispiel.“
Von Training spreche man vor allem, 
wenn ein Ziel bereits klar defi niert 
ist – und es um dessen Realisation 
geht. Beim Coaching gehe es viel-
mehr darum, wie Ufl acker es bild-
lich ausdrückt, „die eigene Wahr-
nehmungsbrille mal abzulegen, sie 
neu zu richten, die Brillengläser zu 
putzen und womöglich andere Glä-
ser einzusetzen“.

Was meint Coaching? 

Ist Coaching = Training?

Und wie profitieren SIE? 

Alles „Coaching“
 – oder wie?

„Coaching ist inte-
ressant für alle, die 
ein kleines oder gro-
ßes Fragezeichen mit 
sich herumtragen.“

    ps-Coach Frieder Ufl acker                  



Frieder Uflacker als Coach
Das Wort „Coaching“ ist in aller 
Munde – und wird seiner Bedeutung 
in vielen Fällen entrissen. So wer-
den Coaches zu Trainern gemacht 
und, öfter noch, Trainer zu Coaches. 
Es werden irrtümlicherweise Syno-
nyme geschaff en, Tätigkeitsfelder 
verschwimmen.  
Etwas weiteres fällt auf: Viele Men-
schen investieren ungemein viel Zeit 
und Energie – etwa in ihren Sport 
oder in ihre berufl iche Laufbahn.  
Und das oft genug, ohne, dass ge-

nau klar wäre, 
wohin die Reise 
eigentlich ge-
hen soll. Was 
genau das Ziel 
ist – ob der 
eingeschlagene 
Weg  der beste 
ist, um es zu 
erreichen. Das 
ist ziemlich be-
achtlich. Denn 
wohl niemand 

käme auf die Idee, ein Haus zu bau-
en, ohne zuvor Zeit zu investieren, 
um sich schlau zu fragen und einen 
detaillierten Bauplan zu erstellen.
Es ist in vielen Fällen ratsam, einen 
Schritt zurückzutreten und über die 
eigenen Erwartungen und Prioritä-
ten zu sprechen – und damit über 
das eigene Ich: Herzlich Willkom-
men im Coaching-Prozess bei ps!
Ufl acker sieht sich in einem Coa-
ching-Prozess vor allem als aktiver 
Zuhörer, aber auch als jemand, der 

die richtigen Fragen stellt und – 
wenn gewünscht – als Impulsgeber 
aktiv zur Seite steht. „Oft stecken 
die Antworten, die für eine Ent-
wicklung nötig sind, in der Person 
selbst“, verdeut-
licht Ufl acker als 
Coach, der sich üb-
rigens bereits wäh-
rend der Unilauf-
bahn durch sein 
Nebenfach Psycho-
logie intensiv mit 
inneren Prozessen 
beschäftigte. Er sei 
immer wieder „fas-
ziniert davon, auf 
welche Lösungs-
ansätze die Leute 
kommen, wie viel 
Kompetenz in ihnen selbst steckt.“
Kopf und Körper in Bewegung – im 
Sport, Alltag und Beruf: Unter die-
sem Motto gibt es seit einiger Zeit 
ps-Caochings. Was man erwarten 
darf? „Nicht nur die klassische Flip-
Chart“, sagt Ufl acker mit einem Lä-
cheln. Sein Ansatz sei, Mentales und 
Körperliches zu kombinieren, etwa 
mit Methoden wie einem „Outdoor-
Rundfl ug“. „Ein festes Korsett gibt 
es bei mir nicht – weder räumlich, 
noch in der Vorgehensweise“, so der 

„Coaching ist inte-
ressant für alle, die 
ein kleines oder gro-
ßes Fragezeichen mit 
sich herumtragen.“

    ps-Coach Frieder Ufl acker                  

„Coaching gibt 
keine Schnellschuss-
lösungen: Reife 
braucht Zeit. Sie 
lässt sich herbei-
sehnen, aber nicht 
herbeiziehen.“ 

    Frieder Ufl acker                  

41-Jährige. 
Grundsätzlich sei Coaching ihm zu-
folge für alle interessant, „die ein 
kleines oder großes Fragezeichen 
mit sich herumtragen. Wer sich also 

fragt: Wie geht 
es weiter – zum 
Beispiel bei ei-
nem Konfl ikt? 
Worin liegen mei-
ne Stärken? Tue 
ich das, was ich 
eigentlich tun will 
– wenn nicht, wa-
rum nicht?“
In seinem bishe-
rigen Wirken als 
Coach sei ihm als 
etwas Wesent-
liches deutlich 

geworden, nämlich „wie fruchtbar 
Pausen sind. Also gegebene Zeit in-
nerhalb eines Kontaktes, aber auch 
zwischen den Terminen.“ Er betont: 
„Coaching gibt keine Schnellschuss-
lösungen: Reife braucht Zeit. Sie 
lässt sich herbeisehnen, aber nicht 
herbeiziehen.“
Letztlich richtet sich Coaching an 
Menschen, die sich fragen:  „Wo will 
ich hin.“ Oder eben, um es so zu for-
mulieren, wie Ufl acker es tun wür-
de: „Wo will ich eigentlich hin?“  



      für ein Infogespräch

                

GUTSCHEIN

 Coaching im Sport
 ist interaktiv und von gutem Zuhören geprägt. Gemeinsam 

entwickeln wir persönliche Lösungsstrategien – für den 
sportlichen (Wieder-)Einstieg, für Ihren Weg zum Wohlbefi nden 
oder zur sportlichen Top-Performance. Nachhaltige Fettreduktion, 
Gesundheitsprophylaxe, sportspezifi sche Belastungs- sowie 
Regenerationssteuerung können im Fokus stehen. 80-110€ / Std.

 Coaching im Beruf
oder in privaten, außersportlichen Kontexten bietet Frieder 
Ufl acker als IHK-zertifi zierter Coach. Z.B. bei Konfl iktsituationen, 
zur Stressbewältigung oder zur Perspektiventwicklung. 110€ / Std. 
Verlässlich Ihrem Entwicklungsprozess verbunden.

 Personal Training
ist die eff ektivste und zugleich motivierendste 
Form, mit uns in der Praxis Ihre Ziele schritt-
weise zu erreichen. Erleben Sie fundiertes wie 
lustvolles Training zu passender Zeit – vermittelt 
mit Kopf, Herz und Hand. 80-110€ / Std.
Aktive Betreuung von Mensch zu Mensch. 

 Betriebliche Gesundheitsförderung (BGF)
Als Unternehmenspartner initiieren und integrieren wir für Ihre 
Bedürfnisse geeignete Maßnahmen, etwa mit dem Ziel der 
Verbesserung der psycho-physischen Belastungsverträglichkeit 
oder der Kommunikation innerhalb Ihres Betriebs. Wir bauen mit 
Bewegung neue Brücken. Ab 110€ / Std. oder Pauschalangebot.
Ressourcen erschließen und pfl egen.

 RELAX-Angebote
bieten wir an, weil nicht zuletzt geeignete Regenerations-
maßnahmen hohe Relevanz für Fitness und Wohlempfi nden 
haben. Sport- oder Entspannungsmassage, heiße Rolle 
und Blackroll®-Training gehören zu den Möglichkeiten, ob 
zur sportlichen Vor- und Nachbereitung oder gegen den 
Alltagsstress. 20-80€.
In guten Händen entspannen.

zur sportlichen Vor- und Nachbereitung oder gegen den zur sportlichen Vor- und Nachbereitung oder gegen den 
Alltagsstress. Alltagsstress. 20-80€.
In guten Händen entspannen.In guten Händen entspannen.

 

                Lernen Sie uns kennen | kostenfrei



      Das sind wir.

Anna Klapprodt

 Sportwissenschaftlerin 
Athletiktraining.

Prävention & Rehabilitation.
Einzel- & Gruppenangebote.

Frieder Ufl acker

 Sportwissenschaftler 
Gründer, geschäftsf. Inhaber.

Business- und Sportcoaching.
Personal Training.

Timo Holloway

 Sportwissenschaftler 
Einzel- & Gruppenangebote.

Trainingsplanerstellung.
Öff entlichkeitsarbeit.

Michael Just

 Fitness-Trainer 
Begleitung und Beratung.

Technik-Vermittlung.
Einzel- und Gruppenangebote.

Ben Conrady

 RELAX 
Sebastian Knuth

 Schwimmtrainer 

Dr. Carolin Hauck

 ÖkotrophologieDirk Bode

 Administration 

 Workshops | Spezialtouren
schaff en Impulse für Privat-, Vereins- oder 
Firmengruppen, als off enes oder geschlossenes 
Angebot, stets von Ihren Gruppenzielsetzungen 
und dem aktuellen Können ausgehend. 
Pauschalangebote ab 6,30 € / Std p.P.
Mit allen Sinnen zu allen Jahreszeiten aktiv.

 Personal Training
ist die eff ektivste und zugleich motivierendste 
Form, mit uns in der Praxis Ihre Ziele schritt-
weise zu erreichen. Erleben Sie fundiertes wie 
lustvolles Training zu passender Zeit – vermittelt 
mit Kopf, Herz und Hand. 80-110€ / Std.
Aktive Betreuung von Mensch zu Mensch. 

 Neu: Trainingsbegleitung „M2g“
Wir sind als Begleitung an Ihrer Seite, 
als Tourenguide, Sparringspartner oder 
Motivator. 40-55€ / Std.
Move-2gether. 1:1 oder zu zweit.

 Betriebliche Gesundheitsförderung (BGF)
Als Unternehmenspartner initiieren und integrieren wir für Ihre 
Bedürfnisse geeignete Maßnahmen, etwa mit dem Ziel der 
Verbesserung der psycho-physischen Belastungsverträglichkeit 
oder der Kommunikation innerhalb Ihres Betriebs. Wir bauen mit 
Bewegung neue Brücken. Ab 110€ / Std. oder Pauschalangebot.
Ressourcen erschließen und pfl egen.

 Sportcamp Mallorca
Hier bieten wir Ihnen einen besonderen 
Rahmen für Training, Gemeinschaft und 
Urlaub. Alle Reiseoptionen gibt es von 
unserem Reisepartner, Preise auf Anfrage.
Sport und Urlaub in konzentrierter Form.

Tabea Keil

 Sportwissenschaftlerin 
Frauen im Sport.

Yoga als Sport.
Yoga als ganzheitl. Erfahrungsfeld.
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Anzeige

SIC H ER H EIT FÜ R I H R EIGENTUM
Schlüssel + Systeme      u  Zutrittu 

Fluchtu  Tresoreu  Service + Geschäftu 

Mechanische Absicherungu 

SEIT1963 

Wiese Schlüssel und Sicherheitssysteme GmbH
Düstere Straße 12 | 37073 Göttingen | Tel.: (05 51) 4 11 88  
www.wiese-sicherheitssysteme.de 
info@wiese-sicherheitssysteme.de

Rückgrat stärken... 

 PHYSISCH
> durch Kräftigungsübungen wie Liegestütz
> durch Geräte- und Freihanteltraining 

> durch besonders ganzheitliche Sportarten
    wie Schwimmen, Klettern, Skilang-
     lauf, Nordic Walking
> durch Beweglichkeitsschulung, Dehnen
> durch mehr Geschmeidigkeit, etwa mittels 
     Faszientraining
> durch elektrische Muskelstimulation (EMS)

     MENTAL 
    

     MENTAL
        

   > durch Coaching mit ps,
       bspw. zur Stressbewältigung      
   > durch Mentaltrainingsformen, 
         z.B. Antizipationstraining 
         (siehe Seite 16) 
   > durch unterstützende Sozial-        
        kontakte: Freunde & Familie

PHYSISCH-MENTAL
> durch Massagen
> durch Yoga sowie Meditation,
    z.B. mit Yogalehrerin Tabea 
    von ps
> durch Muskelrelaxation (PMR)
> durch genügend Schlafruhe

ALLTAGSPRÄVENTIV
> durch Vermeidung von „Rückengift“, d.h. lange, statische 
    Haltungen: Sitzen (Autofahren!), Stehen und Handyblick
> durch vielschichtige Verrichtungen mit eigener Muskelkraft, 
    z.B. Arbeitswege, Gartenarbeit oder Einkaufen-Gehen

> durch verschiedene, situationspassende Hebetechniken 
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Rückgrat stärken... 

meine
zuverlässig. rund um die Uhr.
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Liebes 
 Göttingen,
mit uns bewegt sich was 

in dieser Stadt. 

Not lindern und Freude 

teilen – das ist unser Ziel.

Anzeige
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Coaching
80 bis 110 EUR pro Std.*

Business & Life
Sport

Training
7,- bis 110 EUR pro Std.*

Personal Training, Move2gether
Workshops, BGF

Diagnostik

Events
Sportcamp Mallorca: Rad|Tri|Family!**

Wintercamp Tirol: Ski-LL**
Zeitfahrcup

[15 bzw. 9 EUR pro Start]

 
Kostenfreies Infogespräch.

kontakt@personal-sports.info 
0551-50830508 | 0176-23267913

Erstkontakt? 


