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Worum gehts?

22. Rhein-Ahr-Triathlon am 14. September 2014
in der Gesundheits- und Fitnessregion Rhein-Ahr-Eifel in Remagen
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Die Distanzen
2.8 km Schwimmen im Rhein

b ppinsig Angepeilt ist eine Zeit unter 3:00:00 Stunden

Vorberich:

4. September 2014

Jetzt sind es nur noch 10 Tage his zum Start in Bemagen. Endlich werden Yojo und
ich gemeinsam einen Clympischen Triathlon machen. Ich habe diese Jahr den
grofen Yarteil, das ich schon an zwei Wettkdmpfen teilgenommen habe und somit
schan ein wenig Routine hahe, Aber irgendwie ist immer alles anders. In Femagen
werden wir im Ehein schwimmen, die Fadstrecke ist als schwer beschrieben und
dann noch 10,2km laufen, da kann einiges passieren. Machdermn Yojo wieder aus
dem Urlaub heimgekehrt ist, haben wir diese Woche schon ordentlich zum trainieren
genutzt um auch sicher nichts derm Zufall zu Oberlassen. Montag hatten wir eine
hiarte und lange Laufeinheit, der Muskelkater war enorm... Dienstag haben wir dann
ginen Ruhetag eingelegt um  am  Mittwoch bei bescheidenem Wetter eine
schwirmmeinheit im Walldorfer Badesee zu absolvieren. 3.000 teter Kraul standen
auf dem Programm und es war kein Problem. %ojo muss noch ein wenig Kurshalten
Oben, er schwimmt gerne kreuz und guer aber ansonsten alles paletti. Heute machen
wir noch eine Einheit schwimmen mit anschliefendem Laufinteryallen. Danach ist
erstmal Wochenende angesagt und ab Montag sehen wir weiter.

Das Zimmer fOr Remagen ist auch schon gebucht, somit kann es eigentlich
losgehen. Jetzt heit es nur noch die Spannung halten und abwarten. Da es sich um
unser Saisonfinale handelt fAllt das auch alles ein wenig leichter. Dieses Jahr haben
wir wirklich sehr vieles erfolgreich bestritten. Mal sehen was Remagen bringt!

Walldorfer Badesee - unser neues Trainingsdomizil !
Auch das Schwimmtraining soll Spass machen.
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10. September 2014

Die Zeit vergeht wie im Flug und es sind nur noch 4 Tage bis zum Start in Femagen.
Die “orbereitungen gehen in die Endphase, die Unterlagen sind alle ausgedruckt,
und die ersten Utensilien werden schaon warbereitet. Wir haben uns sogar eine
Checkliste erstellt, damit wir auch ja nichts vergessen. Montag hatten wir noch eine
Laufeinheit in Zeilsheim, 2 mal 2.dkm mit einigen Intervallen. Lief alles gut, hat alles
inAllem 1:06:00 gedauert. Wir sind also fit. Heute Mittwoch wird noch mal Radfahren
trainiert, unser berdchtigter Schmerzberg, da hat man in kirzester Zeit eine
angemessene Trainingseinheit zusammen. Und das soll es dann auch gewesen
sein. Denn die Ruhephase worher ist auch enorm wichtig, damit wir am Sonntag
gendgend Energie haben. Die YWetterprognose ist bescheiden und somit brauchen
wir alle zur werflgung stehenden Kdrner. Aber ich bin zZuwersichtlich das alles wie
geplant klappen wird. Die Zeit ist erstmal nebensachlich. Gut und gesund ankommen
und Spass haben ist die Devise.

Blick aut den Meisterturm Hotheim

hier gelhts immer wieder hoch - Rekerd - 15 Wiederhelungen

Wir nennen [hn auech Sehmerzberg

Samstag 13. September 2014

Jetzt beginnen die letzten Yorbereitungen fOr den morgigen YWettkampf in Remagen
am Rhein. Morgens um 800 Uhr bin ich noch mal bei Stefan im Geschaft und er
stellt mir die Schaltung meines Rennrades ein und schmiert noch mal die Kette,
danach gibt's noch ordentlich Luft auf die Reifen. Dieser geniale Service gibt einem
ginfach noch mal Sicherheit und ein gutes Geflhl. “ielen Dank daflr. Danach fahre
ich wieder nach Hause, wir frihsticken ausgiebig und danach fange ich an alle
Utensilien flr den Triathlon worzubereiten, anhand der Checkliste. Mach einer guten
halben Stunde ist dann auch alles werpackt, jetzt noch ein paar klamotten zum
umziehen und dann sind wir eigentlich auch startklar. Jetzt einfach noch ein wenig
relaxen. Um 15:00 Uhr starten wir dann in Richtung Remagen. Die Fahrt werlauft gut
und wir erreichen unser Hotel gegen 16:30 Uhr, Wir werden freundlich im Hotel
Oberwinter in Femagen empfangen und beziehen unser Zimmer. Machdem alles auf
dem Zimmer ist, fahren wir an die Fheinhalle Remagen um die Startunterlagen zu
hiolen und die Begebenheiten zu checken. Es ist alles gut ausgeschildert und gut zu
finden, es stehen ausreichend Parkpldtze zur “erflgung, somit alles prima. Die
Startunterlagen bekammen wir unkompliziert und schnell, es wird uns alles gut
erklart. Beim Begutachten der Radstreckenplane bekamme ich gleich wichtige Tipps
won einem Einheimischen, der mir genau den Streckernverauf schildert. Danach gibt
er mir auch noch Tipps zur Laufstrecke, da auch hier eine Steigung in der Altstadt zu
verzeichnen ist. Alle sehr nett und hilfsbereit. Nun schauen wir uns noch den
schwimrnstart an und danach geht's ab zum spazieren durch den O, Es ist wirklich
gut dass Karin mit won der Partie ist, das macht die Wartezeit kurzweilig. Machdem
wir den Ot erkundet haben, gehen wir noch in der Altstadt einen Ddnerteller mit



H Katzi’s Allgemeine Sport Berichterstattung
'g u e hessisch - unabhéngig - aktuell

Pommes und Salat essen und natOrlich Postkarten schreiben, ehe wir dann wieder
Zuriick ins Hotel fahren. Wahrend ich dabei bin die Sportschau zu gucken kommt
auch wojko im Hotel an. Mach seinem check inim Hotel gehen wir noch in die Bar
und trinken etwas. Hier erforschen wir dann auch im Internet die Wassertemperatur
des Rheins, denn Michi hat die Beflrchtung, dass dieser ,eiskalt' ist. Soll aber laut
Internetherichten 19 Grad haben. Das beruhigt dann doch alle. Jetzt bestelt sich
“0jo noch was zu essen, und als dieses kommt, gehen wir alle auch unsere Zimmer.
Morgen wird lange und anstrengend genug. Yorher verahbreden wir aber noch, das
wir gegen 8:15 Uhr an Rheinhalle fahren wollen. So jetzt heiRt es nur noch Schiaf
finden und dann kann es losgehen. — Klappt wider Erwarten gut!

Der Tag der Wahrheit!

Sonntag: 14. September 2014

05:30 Uhr Klingelt der Wecker bei Karin und Michael, aufstehen, duschen und dann
ab ans reichhaltige Frihsticksbuffet. Es gibt alles was das Herz begehrt und ich
starke mich mit RObrei und Schinken und als Abschluss gibt es noch ein Stlck
kKuchen. Gegen 7:30 Uhr kommt auch “ojo dazu und starkt sich fOr den Wettkampf.
Wir haben gut geschlafen und sind guter Dinge das alles klappen wird. Mach dem
Frohstick noch auschecken und danach fahren wir dann direkt zur Rheinhalle. Auch
das Wetter hat sich stahilisiert und scheint richtig gut zu werden. Zumindest bleibt es
den ganzen Tag trocken laut der Wetterprognose und diese saollte dann auch recht
biehalten. Es ist alles gut organisiert und wir finden auch gleich einen Parkplatz in der
Mahe. Jetzt gebt's richtig 10s. Jetzt muss die Wechselzone hergerichiet werden, der
Transponder ans Bein usw. YWir verpacken alles in gine groZe IKEA-TOte und dann
gehen wir zum Fadcheck-1nn in der VWechselzone. Yojo bereitet seinen Platz mit der
Mr. 324 wor und ich gehe zu Platz 299 und lege mir alles zurecht, damit dass dann
auch alles reibungslos wonstattengehen kann, Mach ein paar Minuten ist alles
erledigt und wir haben noch eine halbe Stunde Zeit bis wir won der Fahre abgeholt

J e S
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werden. Somit haben wir noch Zeit. Irgendwann ziehen wir dann den Meo schon mal
an und langsam begeben wir uns in Richtung Fahre. Jetzt geht's gleich 103, und wir
sind schon gespannt was uns hier alles so erwartet. POnktlich urm 10:00 Uhr legt die
Fahre ab stromaufwdrts nach Sinzig. Die Fahrfahrt ist spannend, denn langsam
merken wir wie weit 2.8 km sein kdnnen. Aber irgendwie ist alles super, wir
unterhalten uns gut mit anderen Athleten und die Zeit wergeht wig im Flug. Am
startpunkt angekommen macht die Fahre mit uns noch eine Karusselifahrt, was allen
Teilnehmern sichtlich Spai macht. Mun geht's aber endlich los und die Profis stirzen
sich ins Wasser. Wir gucken uns das erstmal an und finden die Eindricke richtig
cooll Jetzt haben wir nur noch 2 Minuten Zeit bis auch wir auf die Strecke dirfen.
Jetzt muss die Badekappe angezogen und die Schwirmmbrille gerichtet werden und
dann sind wir auch schon startklar. Jetzt noch mit Wojo abklatschen und dann endlich
geht's los. Beim Laufen auf die Rampe merken wir wie schdn warm der Rhein ist und
s0 stUrzt man sich ja wviel lieber in die Fluten. Jetzt heit es Kraulen far die nachsten
binuten. Es geht richtig gut los, ich finde einen guten Fhythmus und es macht einen
riesigen spalk im Bhein zu schwimmen. lmmer mal wieder orientieren, damit man die
Bojen nicht wverpasst, aber es sind auch gendgend Kajaks im YWasser die einem den
Weg weisen. Leider ist nach 20 Minuten das Schwimmen schon zu ende, Mann war
das geniall Am Anlegesteg stent das THWW und hilit den Teilnehmern aus dem
Wasser. Das ist ein wenig tickisch aber dank der Hilfe geht alles gut. Jetzt geht's ab
in die Wechselzone. Hier geht alles schnell, Neo und Badekappe und Brille  runter
und im Beutel werstauen, Ordnung muss sein, dann die Socken anziehen,
Fadschuhe an, den Helm aufsetzen und wverschlieZen, Brille auf und dig
startnummer anlegen. 5o jetzt ist alles paletti und los geht's. Beim Hauslaufen sehe
ich %ojo, der sich auch fertig fr die Hadstrecke macht. Wir werden uns erst auf der
Laufstrecke wiedersehen. So jetzt kommt meine Diszipling aber ich weid ja noch nicht
was anspruchsyolle Radstrecke zu bedeuten hat. Die ersten beiden Kilometer geht
g5 flach los und das ist auch ganz angenehm, aber danach geht es stetig bergauf,
ca. B Kilometer eher moderat aber dann kommt ein sehr steiles Stick was ganz
schan Kdrer kostet. Irgendwie fallt auch der Schnitt in den Keller und ich denke
darlber nach, wie lange ich wohl fir diese 44 km brauchen werde. Aber gut es geht
dann ein Stlck bergab, danach geht es leicht steigend weiter. Jetzt kommt eine
scharfe Linkskurve und schon wieder geht es steil bergan. Mach ca. 1,5 Kilometern
Steigung gibt's erstmal Cola an der Yerpflegungsstelle ehe es dann mal langer steil
bergab geht. Hier kann man sich endlich mal ein wenig erholen und der Schnitt steigt
wieder auf ca. 28 km/h. Aber die beiden Steigungen darf man nach der rasenden
Abfahrt gleich nochrmals bewaltigen. Aber gut, ich wollte das ja so also gibt es hier
auch kein Jammern. Beim weiten Mal bei der Yerpflegung gibt's noch mal ein Cola
und jetet geht's bis zum Ziel nur noch bergrunter. Ein gutes GefOhll Schnitt erholt sich
langsam und mit mehr als 60 kmd geht's den Berg hinunter. Jetzt noch durch die
kKleinen Ortschaften, wo auch wiele Leute uns anfeuern in Richtung Rheinhalle
Fermagen. Am Ende der Radstrecke habe ich einen Schnitt won 30,4 kmdh auf dem
Tacho, was mich sehr sehr 5tolz macht. Aber wie wird das jetzt mit dem Laufen nach
einer solchen Anstrengung? Erstrnal Rad abstellen, Helm runter, Schuhe wechseln
und lost geht's auf die 10,2 km lange Laufstrecke. Rundkurs 3 mal 3,59 km durch
Fermagen. Mann tun mir die Haxen weh.. . Gott sei Dank kommt gleich eine
Werpflegungsstelle wo ich eine weitere Cola zu mir nehme... ich kamme mir vor, als
wlrde ich stehen, irgendwie geht nichts woran... Jetzt sehe ich Karin, die mich
anfeuert und motiviert und auch reichlich Bilder macht. So biege ich auf die erste
Funde ein und laufe entlang der Rheinpromenade. Hier ist einiges 05 und die
stimmung ist gut. Meine aber eher nicht. Ich kriege keinen Rhythmus, die Beine sind
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sauschwer, das Cola mit der Kohlensaure bereitet mir Probleme und ich habe
Seitenstechen. Ach was ein Scheiss geht mir durch den kKopf. Am liebsten hatte ich
mich nach derm ersten Kilometer ins Cafe gesetzt und ein Bier getrunken. Aber jetzt
habe ich mich schon mehr als 2 Stunden gegualt und jetzt bringe ich es auch zu
Ende. Jetzt kommt noch der erste Anstieg auf der Laufstrecke, und dann geht es
durch die Altstadt Uber Kopfsteinpflaster wieder an die Rheinpromenade. Hier kommt
mir das erste Mal Vojo entgegen. Auch er sieht sichtlich gezeichnet aus, lauft aber
auch noch. Wir klatschen ab und motivieren uns gedenseitig. Jetzt habe ich die erste
Runde fast geschafft und liege komischerweise auch auf der Laufstrecke im Soll.
Jetzt noch mal das ganze. Verpflegen und laufen... . Beim Zweiten Anstieq hdre ich
auf einmal won hinten ,das ist der schreckliche Anstieg won dern ich dir gestern
erzahlt habe"!l Ich wundere mich aber als auf einmal der nette Kerl won gestern
Abend neben mir [Guft (der mir die strecke erklart hat) ist mir klar wer das ist. Wir
laufen ein paar Meter nebeneinander, er hat aber noch mehr im Tank wig ich und ich
wersuche weiterhin mein Tempo zu halten. Als die zweite Runde auch Geschichte ist,
hoffe ich nur dass die dritte Funde schnell wvorGber geht. Jetzt noch mal vojo
abklatschen — er motiviert mich mit den YWorten — Super Michi gib alles. Jetzt noch
gin letztes Mal die Steigung hoch, noch mal durch die Altstadt und dann nochca. 1.5
km REheinpromenade, jetzt noch einmal rechts um die kurve und ich kann den
Zielbogen sehen. Mach 2:94:08 Qperdguere ich sichtlich gezeichnet aber glacklich die
Ziellinie. Mann war das schwer. Aber ich bin super stolz es geschafft zu haben. Karin
gilt herbei und drickt mich, jetzt gehe ich noch mal in dig Yerpflegungsstelle und
trinke 3 Becher isotonischen Durstldscher. Jetzt warten wir auf Yojo der sich noch auf
der Strecke befindet. Ich gehe Thim ein wenig entgegen und da kommt er auch schon.
Ich feuere Ihn auf seinen letzten 200 Metern noch mal richtig an und er dberguert bei
03:12:48 die Ziellinie und hat seinen ersten Olympischen Triathlon mit Bravour
germeistert. Auch “ojo ist sichtlich gezeichnet. Dieser Wettkampf hat uns wirklich
alles abwerlangt und wir haben auch alles gegeben. Nach ein paar Minuten haben wir
uns aber auch schon wieder erholt. Jetzt heizt es noch das Rad und den Rest aus
der Wechselzone zu holen und wieder im Auto zu verstauen. Wir lassen uns aber
Zeit, trinken dann noch gemeinsam was, ehe wir uns dann auf den Heimweg
rmachen. Wir treffen uns ja heute noch mal, denn unser Team-kKapitan Stefan hat ja
heute Geburtstag und da wollen wir ja schon noch gratulieren. AuZerdermn sind Kase
Krainer als Belohnung angekindigt — die wir am Abend dann auch stolz verzehren!

Fazit kann man direkt aus der Rheinzeitung vom 15.9.2014
ubernehmen:

rhein-Ahr-Triathlon: Eine sportliche Schinderei in drei Akten*

Trotzdem war es ein genialer Tag. Vojo ich bin stolz auf uns
beide.... Wir sind ein sehr gut eingespieltes Team was sich sehr
sehr gut erganzt. Freue mich schon auf weitere gemeinsame
Herausforderungen, die ja schon in Planung sind.
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Ergebnisliste
22. Rhein-Ahr Triathlon des TriTeam Sinzig am 14.09.2014
PLATZ| AKL |[NAME VEREIN AK Gesamt Swim Rad Laufen
253 33 |Katzensteiner, Michael TEAM-Radsporthaus Kriegelstein TM40 02:54.08 00:21:46 01:33:00 00:59:22
" 307 69 |Surlan, Vojislav TEAM-Radsporthaus Kriegelstein TM45 03:12:48 00:22:33 01:44:26 01:05:49

Radstrecke
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Berichte aus dem Internet

Rhein-Ahr-Triathlon: Eine sportliche Schinderei in drei
Akten

Remagen — Die Kulisse am Rhein und in der Eifel ist durchaus idyllisch beim Rhein-
Ahr-Triathlon in und um Remagen herum, die Anforderungen an Leidensfahigkeit
und Durchhaltevermogen sind aber wie seit vielen Jahren gewohnt hart. Auf dem
Programm steht am kommenden Sonntag ab 10.20 Uhr beim Rhein-Ahr-Triathlon ein
Wettkampf iiber 2,8 Kilometer Schwimmen, 44 Kilometer auf dem Rad und 10,5

Kilometer Laufen.

Anzeige

Der VW Tiguan Jahreswagen
Im mohile de/vw_tiguan_jahreswagen
Ginstige VW Tiguan Jehreswagen. grolle Auswahl & Top Zustand. GCOS]'E ~Anzeigen

.:'i'- —
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Hinein ins Vergnigen: Am Sonntag veranstaltet das Tri-Team Sinzig zum 22, Mal
den Rhein-Ahr-Triathlon.
Foto: Vellrath - vellrath

Bei der 22, Auflage des Triathlons des ausrichtenden Tri-Team Sinzig sind rund 450
Einzelstarter und 20 Staffeln mit jeweils drai Sportlern wieder auf der Suche nach threr

persdnlichen Herausforderung.
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"Wir sind zwar noch nicht dberbucht, doch auch wenn die Triathleten aus der 2. Bundeasliga
dieses Mal nicht mit von der Partie sind, sind wir mit insgesamt 520 aAktiven eigentlich am
Limit angelangt”, erklart Tri-Team-Chef Achim Braun: "Wenn wir Gberhaupt noch grifer
werden wollten, missten wir dann auch die Wechselzone auf die Strale verlegen. Sonst gabs
es da schon die arsten Probleme.” Wie gewohnt befinden sich Start, Ziel, Wechselzonen und
Umkleidekabinen auch diesmal wieder in einem dberschaubaren Bereich an den Remagener
Rheinhalle.

Diesmal ohne 2. Bundesliga

Wenn der Wettbewerb diesmal chne die 2. Triathlon-Bundesliga dber die Bihne geht, sei dies
keine sportliche Abwertung der Veranstaltung, betont Braun: "Der Wettbewerb ist tradition=ll
die Saison-Abschlussveranstaltung aller Ligen des Rheinland-Pfilzischen Triathlonverbandes.

Alle Mannschaften schicken ihre Spitzenathleten in den Wettkampf.”

Der recht kisine, gut 30-kdpfige Triathlonverein aus Sinzig muss organisatorisch bei der
Veranstaltung keins Verdnderungen vornehmen. Das singespielts Tri-Team kann wiader auf
die Unterstiitzung von rund 250 freiwilligen Helfarn bauen. Wie auch im vergangenen Jahr

wird as drei Startgruppan von der Rheinfihre aus geben.

Die Schwimmgruppen werden aus Sicherheitsgriinden wieder von 30 Kanuten von den
Wassersportvereinen aus Remagen, Sinzig und Unkel bagleitet. "Diesen ersten Teil kénnen die
Zuschauer vom Radweg entlang des Rheinufers aus gut verfolgen™, betont Braun, der in
diesem Jahr ernsut damit rechnet, "dass wir aufgrund des recht hohen Wasserstandes

Schwimmzeiten von 15 bis 20 Minuten registrieren werden”,

Keine Verdnderungan zum Yorjahr wird s in der Absicherung und Absperrung des salektiven
Rad-Rundkurs durch die Eifel aeben. Dis 44 Kilometer lange Radstrecks fithrt Gber Sinzig,
Franken, Waldorf und den Kdnigsfelder Sportplatz zuriick in die Rémerstadt und wird zu
groBen Teilen gesperrt. Insgesamt missen auf der Radstrecks 600 Hohaenmeter bewaltigt
werden. "Besonders der Anstieq nach der Verpflegungsstelle in Kénigsfald hat es in sich”, weiB
Braun. Hier miissen die Athleten guasi aus dem Stand eine Steigung von rund sechs Prozent
meistern. Mit dem Rad wird voraussichtlich ein Schnitt von fast 40 Stundenkilometarn

erreicht,

Zum Abschluss der Schinderel in drei Akten stehen drei Laufrunden (10,5 Kilometer) entlang
dar Rheinpromenade und der Rampe in der Pintgasse mit 30 Metern Hihenuntarschied und

einer Steigung von gut zwalf Prozent auf dem Programm.

Keine heifen Favoriten
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HeiBe Favariten sind nach den Absagen von Oliver Strankmann (Bonn} und dem

Vorjahrassieger Markus Fachbach (DSW Darmstadt) bei der 22, Auflage des Wettkampfs nur
schwer auszurmachen. Hoch eingeschatzt wird jedoch Benjamin Rossmann (RSG Montabaur),
Bei den Frauen kdnnte zuch Lilli Schneider (Siegerin des Rhein-Ahr-Triathlons 2010) von der

DIk Andernach bei der Titelvergabe 2in gehériges Wartchen mitreden.

Keine Ambitionen auf den Sieg dirfte sich dagegen der 3lteste Teilnehmer machen, der 70-
jdhrige Jobst Oelbermann (PVT Witten). Den Sprung aufs Podest kaum im Blick, dafir abar
den Spal am Trathlon hat auch die dlteste Teilnshmerin: Waltraut Merz (Tria Wetterau),
Jahrgang 1959, Aus dem Kreis Ahrweiler sind als Einzelstarter mit dabei: Peter Strohe, Tobias
Weber {beide Tri Team Sinzig), Dirk Gimming (LT SV Westum), Bernhard Landsherr (TV 08
Sinzig), Jdrg Schmerer, Roland Janik {beide Turnvarein Sinzig) und Andreas Schnabel (Tus

Ahrweiler).

Auf dem Weg zur Titelverteidigung will sich emeut der "Freizeitexpress” aus Remagen mit
Muth, Spitzhorn und Lunar auf der Strecke nicht ausbremsen lassen. Das Ziel ist jedenfalls fir
alle dasselbea: dis Rheinhalle Remaagen, in der ab 15 Uhr auch die Sieger geehrt warden. Horst

Bach

Ein erfolgreicher Tag!



