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Team News ARtuell - 4. Quartal 2023
Prolog

Das Projekt ,RST 200“ wurde Mitte Mai 2023 SPORM Max arbeitet in Teilzeit (22 Stunden pro Wo-
vom RST Vorstand gestartet. Die Mitglieder- che) und ist zusatzlich im Schulprojekt
z

zahlen im RST Libeck steigen von Monat
zu Monat.

Wir sind mit 130 Vereinsmitgliedern ins
Jahr 2023 gestartet und sind nach dem 3.
Quartal um 42 % auf mittlerweile 185 RST'ler
gewachsen. Das ist klasse und bestatigt unsere gute
Arbeit im Verein und die vielen attraktiven Ange-
bote, die wir Woche fiir Woche anbieten.

32 neue Vereinsmitglieder haben das Vereins-
scheckangebot der DOSB-Aktion zwischen Feb-
ruar und Ende August genutzt. Auch hier sind wir
als Verein aktiv geworden und haben das Angebot
beworben. Wer uns bei verschieden Aktionen, Pla-
nungen und Veranstaltungen unterstltzen mochte,
kann sich jederzeit beim RST-Vorstand melden. Wir
brauchen euch! Helfer im Verein sind Gold wert. Es
muss nicht immer ein groRes Amt im Verein sein,
auch die vielen kleinen Aufgaben im RST Lubeck
sollen helfende Hande.

So sind in den vergangenen Wochen u.a. neue Trai-
ningsangebote entstanden. Wir sind so breit auf-
gestellt und wollen hier die ehrenamtliche Arbeit
aufviele Vereinsmitglieder verteilen. Enrenamt soll
Spalt machen und das Radfahren darf nicht zu kurz
kommen, denn deswegen sind wir alle im RST! Wir
alle sind der VEREIN! Neue Ideen gibt es immer.
Also her damit!

Im Projekt ,RST 200" haben wir das erste groRe
Thema Training im letzten Quartal bearbeitet. Mit
den neuen Trainingskarten gibt es jetzt auch einen
Leitfaden und eine Orientierung flir die einzelnen
Trainingsangebote. Nun geht es mit dem nachsten
Thema ,Organisation” weiter. Wie organisieren wir
uns und unsere Angebote?

Eine Hilfe dazu soll die App ,Klubraum” werden.
Sie bietet u.a. eine Kalenderfunktion mit unseren
Trainingsangeboten, der auch in den privaten Ter-
minkalender tbernommen werden kann. Auch die
vielen ,RST WhatsApp Gruppen” werden zuklnf-
tig im Klubraum organisiert. Mehr zur neuen App
JKlubraum® findet ihr auch in dieser Ausgabe.
Seit August ist Max Czelk als BFD'ler (Bundesfrei-
willigendienst) angestellt. Er unterstitzt uns bei
den einzelnen Projekten, Aufgaben und Veranstal-
tungen im Verein.

,Fahrrad-Fit" eingesetzt. Dieses Projekt
wurde vom Kinderschutzbund ins Leben
gerufen und Max ist zweimal im Monat fur
zwei Stunden in zwei Libecker Grundschu-
len im Einsatz. Mehr uUber die Aufgaben und
Projekt von Max Czelk findet ihr auch hier in dieser
Ausgabe, sowie auf unserer RST-Homepage unter
BFD im Radsport.
Mit der Herbstzeit beginnt auch die Crosszeit. Cy-
clocross-Veranstaltungen bestimmten aktuell den
Terminkalender und umso schoner ist es, dass in
diesem Jahr auch einige RST-Sportler bei diesen
Veranstaltungen aktiv sind. Auch die Veranstalter
der Countrytourenfahrten (CTF) im Norden freuen
sich Uber Teilnehmer, so wie wir am 29. Oktober bei
der ,19. RST Liibeck O-CTF" in Ratzeburg (iber ein
grolRes Starterfeld.
Auf Seite 33 findet ihr einen aktualisierten Uber-
blick zu den CTF- und Cross-Veranstaltungen
2023/24 und den ersten bekanntgegebenen RST-
Veranstaltungen 2024! Unsere 33. Ostholstein-
Rundfahrt findet erst am 23. Juni 2024, daflr aber
mit einem Radmarathon Gber 220 km nach Heili-
genhafen.
Auch im Winter werden wir wieder ein groRes
Sportangebot flr euch anbieten. Neben den Win-
tertrainingsterminen ab 04./05. November 2023
gibt es sonntags regelmafig RST-Aktionen und zum
Winterbeginn startet wieder der RST Winter-Cup.
Wir bieten sehrviel an und wirden dieses Angebot
zukiinftig gerne auch auf noch mehr Schultern ver-
teilen wollen! Wenn Du dich jetzt angesprochen
fuhlst, melde dich gerne bei uns, der RST-Ge-
schaftsstelle, bei RST-Vorstand oder bei deiner
Trainingsgruppe! Denn: wir sind der Verein!
Ich hoffe, wir sehen uns auf dem Rad und wiinsche
allen eine schone Herbstzeit 2023. Bleibt gesund
und aktiv.

j90)

Der Vorstand

PS: Am 02.12. findet unser geselliger Saisonab-
schlussfest mit Grill und Mitbring-Buffet statt.
Bitte meldet euch rechtzeitig bis zum 1. Dezember
an (via Mail oder Anruf).

Mebhr Infos gibts wie immer auf der Homepage.
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RST Liibeck: Vereinsleben

Neue Vereinsmitglieder

Der Zustrom halt weiter an! Seit der letzten Aus-

gabe sind weitere 29 Sportler:innen dem Verein
beigetreten! Damit haben wir zurzeit 185 Mitglieder.

HfTZZL,lC‘_‘H W‘LLKOMM -
MRST S

RST Liibeck Merchandise Shop
Jetzt auch Basecaps verfiighar
www.t-shirt-total.de/rst-luebeck

Neben der bekannten, klassischen Vereinsbeklei-
dung wie Trikots, Jacken, Hosen etc. bieten der RST
LUbeck seit diesem Jahr auch ausgesuchte Freizeit-
bekleidung an.

Im Merchandise-Shop findet ihr Hoodies, Shirts,
Turnbeutel, Tassen, Mltzen und ... .
Anprobierenkonntihrklamotten auch =g E_|1
bei T-Shirt-Total im LUV-Shopping I
(Libeck-Danischburg). [=]

im Juli 2023 Konig Holger Bad Schwartau GRA
Karatochvil Moritz Libeck RTF Hudelmayer Jakob Libeck GRA
Schroder Thomas Rehhorst RTF Weisbarth Henning Libeck RTF
Kriickeberg Andreas Libeck RTF Koop Louisa Libeck RR
Schur Jens Stockelsdorf RTF Ahrens Jorg Stockelsdorf GRA
Ruprecht Marco Libeck RR Kissner Fabian Libeck RTF
Wenck Andre Libeck RTF Kraas Joshua Libeck RTF
Dehmke Ridiger Scharbeutz RTF Jurgensen Linus Libeck JRR
Heyna Phil Libeck RTF im Oktober

Duackus Peter Libeck RTF
im August Naumann Maike Libeck RTF
Hamann Lars Liibeck RTF Hartkopf Michel Liibeck JRR
Woldenga Nils Libeck RTF im November
Schnabel Marcel Woltersdorf RTF Lange Justin Liam | Liibeck JRR
Schroder Frank Libeck RTF
Burchert Florian Liibeck GRA RTF = Radtourenfahren  JRR = Jugendradsport
Czelk Max Anton | GroR Grénau BFD RR = Radrennen GRA = Cross/Gravel
Pieloth Paulina Lubeck RTF
Peiler Ingo Scharbeutz RTF
September
Stratmann Justus Lubeck JRR

e

als ein E-Biker!
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RST-Vereinsstammtisch - Neuer Treffpunkt

Der nachste RST-Vereinsstammtisch findet am 06.
November 2023 statt. Wir treffen uns dann erst-
malig in der ,Alten MUhle". Freut Euch auf unseren
neuen Treffpunkt in Libeck!

Vom November 2023 bis Marz 2024 werden wir uns
hier jeweils am ersten Montag im Monat (auRer im
Januar 2024 - hier der 08.01.2024) treffen.

Der RST-Vereinsstammtisch findet jeden am 1. Mon-
tag im Monat statt. Eingeladen sind alle Vereinsmit-
glieder und die, die es vielleicht werden mochten.

Beim Vereinsstammtisch werden aktuelle Informa-
tionen und Neuigkeiten bekannt gegeben, aber es
wird auch in gemutlicher Runde Uber die letzten
Radsporterlebnisse gesprochen.

Als Alternative bieten wir auch einen Online-Ver-
einsstammtisch fur alle an. Dieser findet immer
am letzten Montag im Monat statt. Wer dabei sein
mochte, schreibt uns eine kurze E-Mail und be-
kommt dann den Zugang zur TEAMS-Besprechung
zugesendet.

Der Online-Vereinsstammtisch ist flr etwa 60 Minu-
ten angesetzt. Meldet euch einfach und seid dabei!

»Alte Mithle«
MUhlendamm 24
23552 Libeck

Datum Zeit

Montag, 06. November 2023 20:00 Uhr
Montag, 04. Dezember 2023 20:00 Uhr
Montag, 08. Januar 2024 20:00 Uhr
Montag, 05. Februar 2024 20:00 Uhr

RST Liibeck-Tourenberichte

Alle Vereinsmitglieder konnen ihre Ergebnisse und
Geschichten rund um den Radsport in der Vereins-
zeitung oder auf der RST Homepage veroffentlichen.
Ebenso werden gerne Tourenberichte mit Foto in
der Zeitung sowie im Internet vorgestellt.
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Online via Teams
Anmeldung per info@rst-luebeck.de

Termine werden auf der Homepage angekiindigt.

Also Zettel und Stift raus, ein paar Zeilen aufschrei-
ben und ab damit zur Geschaftsstelle des Radsport
Team Liibeck eV. Lasst uns teilhaben an euren Rad-
sporterlebnissen. Wir freuen uns auf eure Mail.

Berichte gerne per E-Mail an: info@rst-luebeck.de
Fotos bitte per Mail nur an: foto@rst-luebeck.de

T-Shirt-Total


mailto:info@rst-luebeck.de
mailto:foto@rst-luebeck.de

Damals - vor 100 Ausgaben
Team News Nr. 63 (Juli 1999)
aus der Redation

Im Juli 1999 wird in der "Team News Nr. 63" Uber
den neuen Landesmeister im Einzelzeitfahren Frank
Meyer (RST Liibeck) berichtet.

In Selk bei Schleswig wurde Frank Meyer am 08.
Mai 1999 schleswig-holsteinischer Landesmeister
im Einzelzeitfahren ber 40 Kilometer. Er belegte
den vierten Platz in der Nordmeisterschaft, an der
uber 100 Starter teilnahmen und kam mit einer Zeit
von 54:35 Minuten (44,2 km/h) ins Ziel.

Die Nord- und Landesmeisterschaft Strafe fand am
09. Mai 1999 in Ascheffel statt. Bei einer wahren
Regen- und Materialschlacht kamen nur 40 der 180
gestarteten Rennfahrer (!) nach 9 Runden ins Ziel.
In der Klasse U11 wurde Herbert Mette (RST Li-
beck) 16.

Im Mannerrennen belegten u.a. die RST-Fahrer
Frank Meyer Platz 4, David Bennert Platz 27 und
Ralf Dabitz im Seniorenrennen Platz 7.

Am 03. Juli 1999 fanden im Ausbildungspark Blan-
kensee die "3. Libeck open" statt. Sieben Rennen
in den verschiedenen Altersklassen standen auf
dem Programm.

Die zweite grofRe RST-Veranstaltung im Jahr 1999
war die Radtourenfahrt am 18. Juli.

Am 22. August 1999 ging es dann mit dem MTB-
Stevens-Cup in Malente weiter. Im Rahmen dieser
Veranstaltung wurde auch die Meisterschaft der
Nordverbande ausgetragen.

Das erste Landesradsporttreffen fand am 01. Mai
in NeumUnster statt. Zu dieser Sternfahrt waren
alle Radsportvereine aus Schleswig-Holstein und

RST STRAVA-Club jetzt mit
iiber 500 Mitgliedern
Bericht: Redaktion

Am 30. September 2023 durften wir unser 500.
STRAVA-Mitglied im ,RST STRAVA Club“ begriRen.
In den letzten funf Monaten sind 100 neue Mit-
glieder dazugekommen!

Das breite Radsport-Angebot des RST wird oft tiber
Strava wahrgenommen. Jeder kann erstmal als Gast
an vielen RST-Aktionen teilnehmen und dann beim
RST eintreten.

Wir freuen uns weiterhin, euch bei unseren Touren
und Aktionen begrifen zu durfen! Seid dabei, in
der groRRen RST-Gemeinschaft!

8
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Aktuell

Radsport Team Liibeck e.V.
Nr. 63

Juli 1999
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Radsport Team Liibeck e. V.
www.radsport-team-luebeck.de

Hamburg eingeladen. Finf RST'ler trafen sich in
Dornbreite und starteten zur 160 Kilometer lan-
gen Tour. Insgesamt kamen 150 Radsportler in Neu-
munster zusammen.

Sehr erfreulich ist auch der Zuwachs in der Ju-
gendrennsportgruppe, die mit 12 Jugendlichen in
ihr zweites Jahr geht.

Das Radsport Team Lubeck hatte im Juli 1999 ins-
gesamt 79 Vereinsmitglieder.

Flr jeden etwas dabei - Radel mal mit! Das Rad-
sport Team Liibeck elV. ist ein junger Radsportver-
ein. Der Verein will den Radsport in Libeck und

STRAVA

Umgebung mobilisieren und fordern und eine enge
Gemeinschaft von engagierten Radsportler-Innen
bilden. Das Radsport Team Libeck eV. bietet viele
Moglichkeiten Radsport in verschiedenen Abteilun-
gen auszulben.

Wie ihr uns bei Strava findet, ist auf Seite 5 in dieser
Ausgabe beschrieben.
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,Erste-Hilfe im Radsport*
- kostenloser Kurs fiir RST'ler
Samstag, 13. Januar 2024, 14 - 18 Uhr

Nun gibt es endlich einen Termin fur unseren Erste
Hilfekurs. Das Radsport Team Lubeck eV. bietet
allen Vereinsmitglieder einen kostenlosen Erste-
Hilfe-Kurs (4 Stunden) mit max. 10 Personen pro
Termin an.

Die beiden geplanten Termine in 2020 und 2021
konnten coronabedingt nicht stattfinden und in
2022 und 2023 gab es bei anderen Institutionen
deutlich mehr Bedarf fiir einen Erste Hilfe Kurs, als
bei uns im Radsport. Nur geht es aber los!

Alle bereits vorangemeldeten RST'ler werden
nochmals abgefragt, ob sie weiterhin das Angebot
nutzen wollen. Sie waren bei einer Bestatigung
automatisch auf der Teilnehmerliste. Sollten diese
Teilnehmer den Termin nicht wahrnehmen konnen,
gibt es weitere freie Platze.

Bei Bedarf wird ein zweiter Kurs angeboten. In
einem vierstlindigen Kurzprogramm werden die
wichtigsten Dinge von einem Fachmann vermittelt.
Gefahrliche Situationen gibt es immer auf dem Rad,
ob im Alltag oder beim Training.

Naturlich soll nie etwas passieren,

aber wenn es dann doch einmal kracht, ist es
wichtig richtig zu handeln. Die richtigen Handgriffe
konnen Leben retten! Sei also dabei und macht mit.
Mit einem Erste-Hilfe-Kurs kann man sein Wissen
wieder auffrischen und in Unfallsituationen richtig
und schnell handeln.

Wer Interesse hat, melde sich bitte Uber die RST-
Geschaftsstelle an (siehe Seite 5).

Tel:04509-7917034

Notfallnr: 017676297090
www.fahrradhandlung-willert-2punki0.de
fahrradhandlung.willert@gmail.com

OFFNUNGSZEITEN

Mo., Do. GESCHLOSSEN

Di., Mi., Fr. 10 - 17 Uhr
Sa. 10-13 Uhr
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Kraft - und Koordinationstraining
Freitag von 17.00 - 18.00 Uhr
Text und Foto: Piotr

Egal ob Radrennen, Graveltouren, Radmarathon
oder Coffeerides - Radfahrer trainieren nicht nur
auf dem Rad, sondern auch in der Halle!

In der groBen Trainingsumfrage dieses Jahr haben
viele von Euch Interesse fur ein Krafttraining gezeigt
und nun geht's es los!Durch gezieltes Krafttraining
starkt ihr Eure Haltemuskulatur und stabilisiert
somit den Korper. Das integrierte Koordinations-
training wird das Zusammenspiel zwischen Muskeln
und dem Nervensystem fordern und rundet das
Gesamtpaket ab.

Lasst uns die kalte Jahreszeit nutzen, um uns in
dem neu eingerichteten Studio von Bewegungs-
Art-Marie Louise John in der Altstadt fur die neue
Saison vorzubereiten. Es geht am 03.11.2023 los und

es wird jeden Freitag von 17.00 - 18.00 Uhr bis Ende
Februar stattfinden.Da die raumlichen Kapazitaten
beschrankt sind, konnen max. 16 RST-Mitglieder an
dem Training teilnehmen.

Um dies effizient und verbindlich zu koordinieren,
mussten alle Teilnehmer die neue Klubraum App
nutzen und sich dort fir die verfiigbaren Platze an-
melden. Wie die App funktioniert, erfahrt ihr auch
hier in der neuen Ausgabe der Team News Aktuell.

Es ware noch wichtig zu erwahnen, dass wir mit
unserem eigenen Korpergewicht arbeiten werden
und ihr solltet in einer guten gesundheitlichen
Form sein.Bringt bitte ein groRes Handtuch fir die
Matte mit, etwas zu trinken und Socken oder ihr
macht barfuf® mit.

Ich freue mich auf Eure Teilnahme!

Das Studio BewegungsArt - Marie Louise John ist
in der WahmstraRe 76, 23552 Liibeck.
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KLUBRAUM - die RST Vereins-App
Text und Foto: Piotr

Um die einzelnen Trainingstermine besser koordi-
nieren zu konnen, haben wir diesen Sommer be-
gonnen die App ,MyTeam" zu nutzen. Hierbei haben
wir einige feste Trainingstermine eingepflegt und
die RST-Trainer, Trainingsbetreuer und Familien-
mitglieder (Jugend U11) konnten sich eigenstandig
koordinieren. Mit dem Nutzen der kostenlosen App
haben wir Abstimmungsschritte vereinfacht und
wertvolle Zeit gespart.

Genauso wollen wir weiter machen und auch an-
dere Mehrwerte generieren. Im Zuge des Projekts
,RST200“ wollen wir Ideen umsetzen, die uns dabei
unterstiitzen die vereinsinternen Angelegenheiten
in den gewachsenen Strukturen zu koordinieren.
Deshalb haben wir die Erkenntnisse aus dem Nut-
zen der MyTeam App mit anderen Vereinsapps
vergleichen. Es gibt mittlerweile eine Vielzahl von
Vereinsapps, aber eine App stach besonders her-
vor, die unsere Bedirfnisse zuklnftig gut abdecken
wirde.

Esist die App ,KLUBRAUM"! - Klubraum vereint die
Terminorganisation und die Interaktion mit den
Mitgliedern besonders gut. Sie dient als Kommu-
nikations- und Servicemedium, verbessert und
vereinfacht die Terminorganisation, sie ermoglicht
eine Verwaltung von Aufgaben und erfullt viele
zusatzliche Rahmenbedingungen, wie z.B. Daten-
schutzkonformitat oder eine gerateunabhangige
Nutzung. Zudem ist die Bedienung der App intuitiv
einfach und man findet sich recht schnell zurecht.
Wir haben die Ersteinrichtung fertiggestellt und
freuen uns Euch alle bald in der App willkommen
zu heiBen! Neben der Kalenderfunktion gibt es
eine Timeline, einen Konversationshereich und
sogenannte ,Areas”.

Wir wollen nun Gber den Herbst und Winter die
Zeit nutzen uns alle in der neuen Vereinsapp zu
vereinen, einige Trainingstermine oder Veranstal-
tungstermin dort zu koordinieren und sich mit den
weiteren Features der App auseinander zu setzen.
Jedes RST-Mitglied kann dort seine Ideen im Ka-
lender einbringen und direkt mit anderen in den
Kontakt treten. Solltet ihr mehr Zugriffsrechte oder
Unterstiitzung bendtigen, dann spricht uns (Marcus
oder Piotr) gerne an.

Die Nutzung der anderen Apps (Whatsapp, Strava,
Komoot,.) bleibt derzeit bestehen und mit der
neuen App werden sich im Laufe der Zeit Erkennt-
nisse ergeben, die wir bewusst flir eine Optimie-
rung der App-Landschaft nutzen werden.
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Hier sind die wichtigsten Schritte fur eine erfolg-
reiche Anmeldung:

-Scant einfach diesen
QR-Code ab ->

- App (Android/iPhone) in-
stallieren oder uber das
Web die App nutzen

- QR-Code erneut scannen
und dem RST Libeck beitreten

- Registrierung mit Eurer E-Mail Adresse

- Code zur Verifizierung (per Mail erhalten)
eingeben

- Euren vollen Vor- und Nachnamen eingeben
- In der App anmelden

- Authentifizierung der Administratoren (derzeit
Marcus & Piotr)

Q

KLUBRAUM

TRULY CONNECTED

Mehr Details zu der App selbst
(die tibrigens aus Karlsruhe stammt)
findest Du auf der Webseite. ]
https://klubraum.com/de/home.

[m]E&A[m]

il


https://klubraum.com/de/home

RST Liibeck: Riickblick

RST200 - Grofie Resonanz auf die
1.RST Trainingsumfrage
Marcus, Maren und Piotr

72 von ca. 158 Mitglieder haben sich an der 1.RST
Trainingsumfrage beteiligt! Das sind ca. 45 % - was
fur ein Erfolg - Vielen Dank an Alle!

Der RST wachst stetig und die vielen Mitglieder,
egal ob die neuen oder die seit langer Zeit treuen
Mitglieder, haben viele Bedirfnisse, die wir mit
unserem Trainingsangebot weiter gezielt bedie-
nen wollen.

Mit Eurem Feedback in der Umfrage konnen wir
viele Ideen angehen, unser Training optimieren
und ein zugeschnittenes Angebot gemeinsamen ge-
stalten. Denn nur mit Eurer Hilfe kdnnen wir unser
Training nachhaltig aufbauen. Deshalb haben wir
uns gefreut, dass viele RST Mitglieder Interesse
geaulert haben sich als Trainingsbetreuer oder
Trainer an dem RST-Training zu beteiligen.

Wir wollen nun mit Euch die Ergebnisse aus der
Umfrage teilen und wir werden diese in das zu-
kinftige RST-Trainingskonzept einflieRen lassen.

BFD im RST - der neue »BuFDi«
Max Czelk

Mein Name ist Max Czelk, ich bin 20 Jahre alt und
habe eigentlich mit dem Radfahren (wenn man
gelegentliche kiirzere Radtouren vorzugsweise im
Urlaub auBen vorlasst) bis jetzt nicht wirklich viel
am Hut, hoffe aber genau diesen Aspekt auch als
einen Vorteil nutzen zu konnen, die Sachen quasi
aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten und
so gegebenenfalls neue Ideen, Vorschlage etc. ein-
zubringen, was dafiir sorgen konnte eine breitere
Masse Menschen anzusprechen.

Ich bin leider gesundheitlich auch nicht unbedingt
auf der Hohe sagen zu konnen, dass ich an regel-
malkigen grofReren Touren etc. teilnehmen kann,
sodass der Hauptbestandteil der Arbeit hier im
Verein sich auf Planungen, Vorbereitungen von
Events sowie Pflege der Website und den Social
Media Kanalen beziehen, wobei mein Abschluss in
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Solltet Ihr Fragen oder weitere interessante Trai-
ningsideen haben, dann meldet Euch doch einfach
bei uns!

1
Die volle Auswertung findet ihr auf ,__EI' [=l
unserer Homepage unter:
https://t1p.de/zdef7 (=T

Hier ein Beispiel der Auswertung:

10. Wie viel Zeit verwendest Du pro Woche fiirs
Radtraining (Rennrad, Gravelbike, Krafttraining,
sonstiges ) ?

Fachrichtung Informatik eventuell auch ein wenig
Helfen konnte.

Natlrlich bedeutet das nicht, dass es keine Au-
Reneinsatze gibt und auch bei gewissen Events
und Veranstaltungen werde ich Vorort sein.
Weiteres hierzu gibt es dann demnachst hier zu
Verfolgen.
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RST-Sommerfest 2023 by CADfish
8. Juli 2023

Sommer, Sonne und 27 °C - beste Voraussetzun-
gen flir das RST-Sommerfest 2023. Fast 40 Personen
trafen sich auf der Kirchwiese der St. Augustinus
Gemeinde im Falkenhusener Weg in Libeck zum
RST-Sommerfest.

Dies fand im Rahmen vom CADfish 2023 (07. bis 09.
Juli 2023) statt, den auch die 530 Kilometer lange
Rennradtour durch die danische Stdsee wurde hier
bereits am Vortag gestartet.

Um 17:00 Uhr trafen die Gaste ein und das bunte
Mitbringbuffet war wieder sehr vielfaltig und lecker.
Es gab viele anregende Gesprache und ein gelun-
gener Abend bei dem alle viel SpaR hatten, ging
schnell zu Ende.

Als es denn am spateren Abend ans Aufraumen
ging, trafen bereits die ersten Teilnehmer der CAD-
fish-Tour im Ziel ein.

Am 01. September 1990
wurde das Radsport Team
Libeck eV. gegriindet.

Mit berechtigten Stolz bli-
cken wir auf 33 Jahre Rad-
sport zurick - das sind
12.053 Tage!
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Von sieben begeisterten Radfahrern wurde der Ver-
ein bei der Grinderversammlung in der Libecker
Gaststatte ,Zum WeiRen Schwan® in der Schwar-
tauer LandstraBe ins Leben gerufen.

Viele groBe Veranstaltungen wurden in den letzten
33 Jahren angeboten, der Verein hat sich entwickelt
und gehort jetzt zu den grofSten Radsportvereinen
in Schleswig-Holstein.
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RST Ferienpass-Aktion 2023
18. August 2023
aus der Redaktion

Das Radsport Teams Liubeck hat wieder ein SpaR-
und Sportprogramm unter dem Motto ,Riesenspald
auf schnellen Reifen” fur alle Kinder und Jugend-
lichen angeboten.

Alle, die SpaR am sportlichen
Radfahren haben oder den
Radsport als Natursport ken-
nenlernen wollen, waren zu
diesem Angebot im Rahmen
des Lubecker Ferienpass ge-
nau richtig. Mal reinschnup-
pern und etwas uber das Rad-
fahren und den Rennradsport
zu erfahren, stand im Vorder-
grund dieser Aktion.

Zum Start um 10:00 Uhr in St.
Hubertus kamen diesmal ins-
gesamt 4 Teilnehmer im Al-
ter von 8, 9,10 und 11 Jahren
zusammen. Bei bedecktem
Himmel aber sommerlichen
Temperaturen starteten wir in einen sportlichen
Vormittag. Zum Start der Radausfahrt von St. Huber-
tus ging es am Flughafen entlang nach Klein Sarau.
Der erste grofRe Anstieg war geschafft. Nach kurzer
Erholung ging es auf kleinen, ruhigen StraBen durch
die wellige Landschaft zwischen Klosterberg und
Ratzeburger See.

Der Klosterberg ist hier mit seinen 72 Metern die
hochste Erhebung westlich des Ratzeburger Sees

RST-Zeitfahrcup 2023
5. Lauf in Schlagsdorf
05. September 2023

Der 5. und vorletzte Lauf der diesjahrigen RST-Ver-
einsmeisterschaft fand in Schlagsdorf statt. Die
Rennstrecke wurde bereits beim RST Zeitfahrcup
2021 und 2022 gefahren und eignet sich sehr gut
fur das Einzelzeitfahren. Von Schlagsdorf fuhrt der
Kurs Richtung Thandorf und uber Heiligeland nach
Schlagresdorf. Vor hier aus ging es wieder zurlick
nach Schlagsdorf. Eine Runde hat 7.7 Kilometer.

Bei sonnigem und trockenen Wetter und Tempe-
raturen um die 20 °C gingen diesmal leider nur
6 Radsportler an den Start zum Einzelzeitfahren
in Schlagsdorf iber 2371 km (3 Runden) bzw. 30,8
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und alle jungen Radler zu trauten machten sich auf
Weg, um ihn zu bezwingen - den Klosterberg. Nach
jedem Anstieg kommt auch eine Abfahrt! Im An-
schluss gab es einen 150 / 180 Meter Sprint auf Zeit.

Mit vielen kleinen Pausen, in der immer Uber Rad-
fahren und den Radsport gesprochen wurde, ver-
ging die Zeit wie im Fluge.

ey

Als kleines Dankeschon gab es zum Abschluss der
Tour fur alle Teilnehmer eine RST-Trinkflasche zur
Erinnerung. Glicklich und unfallfrei sind gegen kurz
nach 13:00 Uhr alle gemeinsam wieder nach gut 35
Kilometern in St. Hubertus eingetroffen und haben
einen schonen und sportlichen Vormittag erlebt.
Auf ein Wiedersehen bei der nachsten Ferienpass-
Aktion 2024 des Radsport Team Libeck oder beim
Jugendtraining.

Kilometer (4 Runden). Schnellster Fahrer war Marc
Jansen mit einer Zeit von 44:35 min. (41,454 km/h),
vor Torsten Deckert der einer Zeit von 49:01 min.
(37,699 km/h) ins Ziel kam.
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RST Vereinsmeisterschaft 2023
18. Februar - 07. Oktober 2023
07. Oktober 2023

Der 6. und letzte Lauf der diesjahrigen RST-Ver-
einsmeisterschaft 2023 fand leider bei dauerhaftem
Nieselregen und Temperaturen um die 14 °C statt.
Elf Rennfahrer sind an den Start zur 3,30 Kilometer
langen Strecke von Heilshoop nach Pohls gegangen.
Torsten Deckert gewann mit einer Zeit von 6:30 Mi-
nuten vor Gunnar Rodde (6:54 Min.).

Die Gesamtwertung: RST Vereinsmeisterschaft 2023
findet ihr auf unserer Homepage.

Die Siegerehrung fand im Anschluss im Hofcafe
Landzauber in Heilshoop statt, an der 21 Vereins-
mitglieder teilnahmen. Bei Kaffee und Kuchen
konnten sich alle im Hofcafé austauschen. An-
schlieBend ging es dann (fir einige) mit dem Rad
bei Nieselregen wieder nach Hause.

Alle, die nicht an der Siegerehrung teilnehmen
konnten, werden beim RST-Abschlussfest am 18.
November 2023 geehrt.

Auch im nachsten Jahr werden wir die RST-Vereins-
meisterschaft durchfiihren.
Alle, die ein Rad besitzen,dirfen starten.

Freut euch
auf 2024!
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http://rst-luebeck.de/ergebnisse-2/

RST Liibeck ,,Icecream” Tuesday
22. August 2023
aus der Redaktion

»Weekly on Tuesday« startet das Training in Sto-
ckelsdorfin 3 unterschiedlichen Leistungsgruppen.
Doch dieses Mal gab es mal wieder ein

,Special” fir unsere RST'ler und Gaste.
Das Wetter war endlich wieder som-
merlich warm und so standen 40
Radsportler am Start, was ein
neuer Rekord fiir den Dienstag
ist. In der BegriBung wurde dann
verkiindet, was flr das heutige Trai-
ning geplant ist und dass es fur alle
Teilnehmer ein Zwischenstopp an einer

Eisdiele gibt und der RST dazu einladt. Ge-
startet wurde auch hier in 3 Trainingsgrup-

pen, jedoch mit unterschiedlichen Strecken-
langen zwischen 46 und 56 Kilometern. Denn
am Zwischenziel sollten alle Trainingsgruppen
zum selben Zeitpunkt ankommen. Dieses klappte

auch wie geplant. Und so standen alle Teilnehmer
zur gleichen Zeit vor einer der beliebtesten Eisdie-
len in Bad Schwartau. Als Dankeschon fur diese
erfolgreiche Trainingssaison hief es dann,Eiscreme
vor Everybody”,

Die Bedienungen hinter der Theke hatten alle
Hande voll zu tun, denn die Schlange vor der
Eisdiele schien endlos zu sein und die Wahl der
richtigen Eissorten fiel bei der groRen Auswahl gar
nicht so leicht! 2 groBe Kugeln gab es flr jeden
Teilnehmer! Ein Gruppenfoto durfte hier naturlich
nicht fehlen. Von allen Radsportlern gab es ein
DANKESCHON fiir diese schéne, kiihle Erfrischung
nach einer sportlichen Trainingseinheit.

Nach dem Eis kamen drei Trainingsteilnehmer

zu unserem Dienstagstrainer.

,Wir mochten auch gerne dem RST bei-
treten, denn uns gefallt das grolRe An-
gebot, die vielen Trainingseinheiten
und das lockere Umfeld! Wir wurden

von allen sehr freundlich empfangen und

in der Gruppe aufgenommen!”, so das posi-
tive Feedback der baldigen RST'ler.

\"

Wir begrufRen Euch 3 herzlich im RST und
freuen uns sehr dariber, dass ihr das Team
erweitert!




RST Liibeck Tuesday
- Erfolgreiche Saison 2023
Bericht und Foto: Christian Felix

Am 28. Marz 2023war es wieder so weit. Der sehn-
slichtig erwartete Start des ,RST Libeck Tuesday”
stand im Terminkalender. Im dritten Jahr gibt es
den Startort vor der Stockelsdorfer Kirche. Was
einmal mit 4 Teilnehmern begann, ist mittlerweile
ein beliebter und etablierter Startort fir viele Rad-
sportler! Und das weit Uber die RST Vereinsgren-
zen hinaus. 29 Wochen, 29 Dienstage, mit 29 unter-
schiedlichen Streckenfiihrungen und viel Planung
drumherum.

Viele Gedanken machen sich unsere Trainer und
Trainingsbegleiter vor jedem einzelnen Training,
damit es eine abwechslungsreiche Runde wird. In
diesem Jahr sollte der Focus auf einem individu-
elleren Gruppentraining liegen und es sollte nicht
nur gemeinsame Ausfahrten geben. Kreiseln, ein
paar Intervalle und Temporunden standen auf dem
Wunschzettel vieler Teilnehmer. Leider war es in
diesem Jahr nicht moglich, jeden einzelnen Wunsch
zu erfullen, wie z.B. ,Rennsimulation im Rundkurs”.
Im kommenden Jahr nehmen wir diesen Wunsch
sehr gerne mit in die Trainingsplanung auf, sowie
die ,Bergintervalle”.

Die Teilnehmerzahl stieg wahrend der Saison immer
mehr an und so standen an einigen Dienstagen bis
zu 40 Radsportler am Startort. Hierflir wurden neue
Gruppen ins Leben gerufen, damit jeder Radsportler
sich flr ein passendes Training entscheiden konnte.
Vier unterschiedliche Leistungsgruppen entstanden
im Laufe der Saison. Von der “25 km/h+ Fitness-
gruppe” bis hin zur ,No Pain No Gain Gruppe”
Viele Gaste kamen zum Training und wurden nach
und nach feste RST Vereinsmitglieder, wortber ich
mich selbst sehr freue. GroRere Pannen gab es
wahrend den Trainingsrunden nicht, auBer den
ein oder anderen Plattful’. Ein paar kleine Gra-
velpassagen gab es zwischendurch auf den sonst
abwechslungsreich gestalteten Strecken. Diese
wurden von den Teilnehmern aber mit Humor
genommen und entschleunigten das sonst so
rasante Training.

Viel positives Feedback gab es nach den einzelnen
Trainingsrunden, sowie ein paar Anderungswiinsche,
die in die kommenden Trainingsrunden mit aufge-
nommen wurden. Fir mich als Trainer ist es nicht
immer leicht, fiir alle Teilnehmer etwas Passendes
anzubieten. Bei den grofRen Gruppen kam es dann
leider doch mal vor, dass der eine oder andere Teil-
nehmer unbemerkt aus der Gruppe fiel und den von
der nachsten Gruppe mitgenommen wurde, oder
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die letzten Kilometer flr sich alleine fuhr.

Aus 22 Teilnehmern bestand unsere grofte Gruppe
in diesem Jahr, wobei man dann schnell den Uber-
blick verlieren kann. Niemand sollte bei den Trai-
ningsrunden alleine zuriickbleiben. Und so ent-
schieden sich einzelne Mitglieder herausfallende
Teilnehmer zu begleiten und die Runde gemeinsam
zu fahren und das grofRe Feld fahren zu lassen. Viel
Zusammenhalt gab es bei jedem Dienstag! Wie z.B.
bei der Behebung der Plattfulke oder der kleinen,
technischen Pannen! Niemand wurde alleine ste-
hen gelassen. Sogar ein Abholservice mit dem Auto
gab es an einem Trainingstag, bei einem PlattfuR,
der nicht zu beheben war!

Danke schon flr diese tolle Teamleistung. Bedan-
ken mochte ich mich bei allen Teilnehmern der
Dienstagsrunden. Sei es bei den Trainern, den
Trainingsbegleitern, den RST'lern und unseren un-
zahligen Gasten.

Ohne Euch ware der ,RST Lubeck Tuesday 2023"
nicht zu einem erfolgreichen Trainings-

tag in der Sommersaison geworden!
Nur leider kam das Ende der Som-
mersaison wieder viel zu schnell! So
wie jedes Jahr! Am 26. September
2023 starteten 20 Teilnehmer zum
letzten, gemeinsamen Dienstags-
training des Jahres. Wir freuen
uns aber schon jetzt auf eine tolle
Herbst- / Wintersaison und na-
tlrlich schon auf das kommende
Jahr, in dem wir wieder gemein-
sam am Dienstag starten werden.

Vielleicht sogar mit Dir als
weiteren Trainer oder
Trainingsbegleiter?



Summer Cycling war ein voller Erfolg
01 und 02. September 2023
Text: Red., Fotos: Bernd, Chris & Max

Am 01. September 2023 feierte das Radsport Team

Libeck eV. sein 33-jahriges Bestehen und dies war

ein guter Grund zu feiern. Zusammen mit den Cyc-
lerosters und Tom Hiller haben wir zum ,Summer

Cycling - Bikes und Coffee” eingeladen.

Am Samstagmorgen ging es bei den Cycleroasters,
EinsiedelstraBe 6, Halle 48 (Gelande Kulturwerft

Gollan) in Liibeck los. Man traf sich zu einem ge-
meinsamen Kaffee, bevor um kurz nach 10:00 Uhr
die Rennradausfahrt in verschiedenen Geschwin-
digkeitsgruppen startete.

Uber 60 Radsportler/-innen machen sich auf den
Weg. Von der Gollan-Werft ging es Richtung Nor-
den nach Bad Schwartau und zum Pariner Berg,
weiter zum Tankenrader Berg, nach Sarkwitz und
uber Gro Timmendorf und Kreuzkamp zurtick nach
Libeck.

Nachdem die einzelnen Gruppen wieder zurlick
waren, gab es neben selbstgebackenem Kuchen
und Bratwurst auch Kaffee und kihle Getranke. Bei
bestem Spatsommerwetter verbrachten die Teil-
nehmer den Nachmittag bei den Cyclerosters. Es
gab viele nette Gesprache untereinander und das
Radsport Team Llbeck hatte auch hier wieder neue
Vereinsmitglieder gewonnen. Am spaten Nachmit-
tag gab es noch ein Zwiftrennen.

Auch der zweite Tag wurde zu einem Erfolg. Nach
einem gemeinsamen Kaffeestarter ging's mit 30
Teilnehmer/-innen los zur Graveltour.

02. UND 03
SEPTEMBER







GRVL Socialride meets Coffee
7. September 2023
Bericht und Foto: Christian Felix

Am Sonntag, 17. September 2023 stand eine etwas
Uber 50 Kilometer lange Gravelrunde im RST Ver-
anstaltungskalender. In entspannter, moderater Ge-
schwindigkeit sollte diese Tour um den Ratzeburger
See gefahren werden.

Um 11:00 Uhr standen 14 Teilnehmer in St. Huber-
tus. 3 Teilnehmer entschieden sich spontan, diese
Runde etwas sportlicher zu fahren und am Zwi-
schenstopp auf die zweite Gruppe zu warten. Das
erste Teilstuck war gut 30 Kilometer lang und fithrte
an der Ostseite des Ratzeburger Sees entlang.
Diese Seite ist durch das Auf und Ab und durch die
langen Waldpassagen die anspruchsvollere Seite
und auch die landschaftlich schonere Gegend. Viele
Blicke auf den See sind hier moglich und ladt ge-
danklich zum Verweilen ein. Auch unser jahrelanges
Vereinsmitglied Uwe war mit von der Partie und
fuhr mit seinem 3 radrigen Gravel-Liegerad fast
die gesamte Strecke mit. Lediglich an ein paar zu
schmalen Stellen nahm Uwe einen anderen Weg.
Alle Teilnehmer staunten Uber die Gelandegangig-
keit von Uwes neuen Flitzer!

Kurz vor dem Ziel holte die zweite Gruppe die 3
AusreiRer wieder ein. Denn bei Linus gab es einen
Plattful’. Gemeinsam ging es dann Richtung Ein-
haus. Jedoch musste vorher noch ein steiles Stuck
erklommen werden, mit 17 % Steigung.

Stadtradeln 2023: RST auf Platz 3
17. Juni bis 07, Juli 2023
Text: Red., Foto: Max Czelk (BFD)

Das Radsport Team Lubeck ist in diesem Jahr be-
reits zum zehnten Mal beim Stadtradeln mit einem
Team dabei und radelt fur ein gutes Klima.

Seit nun mehr 12 Jahren nimmt die Hansestadt Lu-
beck an diesem Wettbewerb teil.

In der Kategorie ,Radaktivste Teams” belegten wir
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Im Café Enehus wurden wir wie immer liebevoll
empfangen und gut mit Getranken und leckeren
Kuchen versorgt! Fiir Radsporler ist dieses Café eine
Empfehlung.

Da nicht alle Teilnehmer genug Zeit mitbringen
konnten, machten sich einzelne Graveler ohne Ku-
chenstopp auf den Rickweg. Nach der Pause ging es
dann auf der Westseite des Ratzeburger Sees zurlick,
wo der Weg ohne groBere Kraftanstrengungen be-
waltigt werden konnte. Die letzten Kilometer fiihrten
die Gruppe durch den bekannten Dragerweg, zuriick
zum Startpunkt nach St. Hubertus.

Wir fanden es wieder mal eine schone Runde. Der
Wunsch der Gruppe besteht, einen GRVL Social-
ride mit Coffeestopp des Ofteren zu machen. Dem
kommen wir doch sehr gerne nach. Seid gespannt,
wohin es uns als Nachstes flhrt.

den 3. Platz mit 638 ,Kilometer pro Kopf* Insgesamt
haben 38 Radler:innen 24.229 Kilometer in drei Wo-
chen zusammengefahren. Dies sind zum Vorjahr
fast 9.500 RST-Kilometer mehr und macht in der
Gesamtwertung der Teams Platz 7 von insgesamt
159 gemeldeten Teams.
Im Jahr 2023 legten in Libeck 4352 fahrradbe-
geisterte Stadtradlerinnen und Stadtradler in 159
Teams zusammen 764.206 Kilometer mit dem Rad
zuriick. Umgerechnet entspricht dies der Menge
von fast 124 Tonnen CO2, die nicht emittiert wurden.
Ein Grund mehr, warum Llbeck auch 2024 wieder
an den Start geht. Erlebnisreich, lebendig und jedes
Jahr eine Runde erfolgreicher wird die Aktion je-
doch erst durch Sie, die vielen fahrradbegeisterten
Stadtradlerinnen und Stadtradler.

i

[]
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Die Platzierungen im Detail findet
ihr auf unserer Webseite:
https://t1p.de/0hku0




9. Wagriener Land O-RTF mit Brevet
16. September 2023
Bericht: Thomas Lange, Fotos: Maren

Mit 56 Teilnehmern war das Feld bei unserer 9. RTF
durchs Wagriener Land am 16. September 2023 si-
cher Uberschaubar und wir hatten durchaus noch
den einen oder anderen Radfahrer versorgt bekom-
men. Auf der anderen Seite steht aber der uber-
schaubare Aufwand dann wieder dazu im richtigen
Verhaltnis.

Bereits zum zweiten Mal waren wir mit unserer RTF
in Oldenburg ein Bestandteil des Hospizlaufes auf
dem Sportplatz des Oldenburger SV. In diesem Jahr
haben dort 550 Laufer die unterschiedlichen Lauf-
und Walking-Strecken bis hin zum Ultralauf Gber 85
Kilometer in Angriff genommen.

Bei schonsten spatsommerlichen Bedingungen ha-
ben wir 4 Fahrer um 08:00 Uhr auf die groRe 210 Ki-
lometer-Runde um die Halbinsel Wagrien und dann
in einer ausgedehnten Schleife um den Selenter
See geschickt. Die Ubrigen Teilnehmer gingen dann
um 09:00 Uhr auf die 80 bzw. 120 Kilometer-Schlei-
fen. Die positiven Rickmeldungen an den Depots
bzw. spater im Zielbereich lieBen den Schluss zu,
dass der Strecken-Scout keinen ganz schlechten
Job gemacht hat.

Und um noch einmal auf die sicher etwas uber-
schaubare Teilnehmerzahl zu sprechen zu kommen:

Gerade deshalb haben wir uns fur das O-RTF Kon-
zept entschieden. Zwar hat es aus personellen
Grinden diesmal eine geflihrte Gruppe gefehlt,
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daflir konnen wir diese Veranstaltung mit kleinen
Stuff bewaltigen. Wir konnen auf die aufwendige
Ausschilderung verzichten.

Durch die Streckenfuhrung konnen wir die Depots
umsichtig besetzen und gleichzeitig profitieren wir
durch die Einbettung in die Laufveranstaltung von
dem Catering, das dort vor Ort von der Organisation
des Hospizlaufes tbernommen wird. Zudem bleibt
dort noch der ein oder andere Euro fur den guten
Zweck hangen.

Wenn dann auch noch das Wetter so mitspielt, wie
in diesem und auch im letzten Jahr, gibt es nur die
recht lange Anfahrt als Ausrede, nicht in Oldenburg
RTF zu fahren.

Vielleicht schrecken ja auch die Hohenmeter, die
hier an der Kuste direkt neben der Holsteinischen
Schweiz flir so manche Welle sorgen.

Im September 2024 gibt es dann die nachste Ge-
legenheit...
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Radsport Team Ausblick

MTB-Training in Bad Schwartau
Riesebusch 1, 23611 Bad Schwartau
jeden Sonntag, 10:30 Uhr

Ein neues Trainingsangebot im RST!

Performance: Dieses Angebot richtet sich an alle,
die mit ihrem MTB Spal’ haben wollen. Generell
sind naturlich nahezu alle Wege bei uns in Ost-
holstein auch mit einem Crosser/Gravelbike fahrbar,
aber wir mochten hier explizit Spall auf dem MTB
haben. So werden Strecken gefahren, die auf dem
MTB richtig Bock bringen, aber natirlich auch mit
einem ungefederten Bike machbar sind.

Es soll niemand zurlickgelassen werden, bei gro-
Beren Gruppen konnen sich aber auch mehrere
Leistungsgruppen bilden.

19. RST Liibeck O-CTF Ratzeburg
Start: Riemannstrafe in Ratzeburg
29. Oktober 2023

Auch im Wald muss man mit uns rechnen! Imm-
mer am letzten Sonntag im Oktober findet unsere
O-CTF statt.

Achtung!

Ab 2023 neue, verlangerte Streckenfiihrung
Richtung Studen bis zum Gudower See: mehr Wald
und weniger Stralle! Freut Euch auf die neue Tour
mit einem festen Kontrollpunkt im Hellbachtal fiir
alle Teilnehmer.

Fur die Tour durch die schonen Walder im Kreis
Herzogtum Lauenburg bieten wir auch wieder zwei
Streckenlangen an. Eine 53 und eine 76 km-Runde.
Der Start erfolgt fur alle Fahrer am Sportplatz in
der Riemannstrafe in Ratzeburg.

Fur die Starter geht es zunachst durch den Far-
chauer Forst nach Molln und durch das Hellbachtal
zum Driisensee und weiter bis zum Gudower See.
Entlang vieler kleiner Seen fuhrt die Strecke wei-
ter in Richtung Schmilau zum Schaalseekanal und
weiter bis zum Garrensee.

Weiter geht es uber Ziethen zuruck zum Ziel nach
Ratzeburg.

76 km-Tour von 09:00 Uhr bis 09:30 Uhr

53 km-Tour von 09:30 Uhr bis 10:00 Uhr

-> denkt an die Zeitumstellung.
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Wichtig: Neben dem obligatorischen Helm, sollte
eine Klingel dazugehdren. Wir werden vielen Men-
schen/Tieren ohne Bike begegnen und mochten
uns stets vorbildlich verhalten. Kein Gepobel, kein
doofes Gehabe (auch wenn wir im Recht sein soll-
ten) bitte! Ich freue mich darauf!

Treffpunkt: Parkplatz Riesebusch

Turnus und Uhrzeit: jeden Sonntag, 10:30 Uhr (ab
Sonntag, 0511.2023, vorerst als Winterangebot)
Dauer: Touren zwischen 2 und &4 Stunden (gerne mit
Kaffeepause, wenn Lust und Zeit)

Orga: via Whatsapp-Gruppe, Einladungslink folgt.
Teilnehmer*innen: offen fir alle,
Crosser/Gravelbike are welcome

Alle Teilnehmer mogen sich bitte vorab anmelden,
damit sie den Track der CTF-Strecke rechtzeitig
vorher bekommen und wir als Veranstalter planen
konnen. Wir mochten gerne an den Kontrollstellen
ausreichend Verpflegung fur Euch bereitstellen und
haben somit auch einen Ausblick, wie viele Teil-
nehmer wir etwa erwarten konnen.

Es sind am Veranstaltungstag Nachmeldungen vor
Ort moglich. Wir mussen die Teilnehmerzahl der
Veranstaltung etwas begrenzen, damit wir alle im
Wald unseren Spaf haben. Auch Wanderer sind in
den Waldgebieten zahlreich unterwegs. Nehmt also
alle Rucksicht und verhaltet euch so im Wald, wie
ihr es auch erwartet.
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Coffee Ride zum Schweriner Schloss
31. Oktober 2023
von Christian Felix

Die kalte Jahreszeit ist da und was bietet sich da
mehr an, als ein paar Grundlageneinheiten zu fah-
ren. Dieses verbinden wir mit einem Coffee Ride
nach Schwerin am Reformationstag, dem 31. Ok-
tober 2023 (Dienstag!).

Treffen ist um 10:30 Uhr in St. Hubertus, Polaris-
weg (REWE-Parkplatz). Wir werden diese Runde im

entspannten, moderaten Tempo fahren. Geplant ist
eine Durchschnittsgeschwindigkeit von 28-30 km/h.
Nach ca. 70 Kilometer Wegstrecke kommen wir am
Schweriner Schloss an. Vor Ort werden wir uns ein
Café oder ahnliches suchen, um eine Pause einzu-
legen und uns ein wenig flir die Ricktour zu starken.
Was ihr benotigt? Guuuuute Laune, Ersatzschlauche,
ein paar Taler fur die Pause in Schwerin, genug
Verpflegung fur unterwegs und ein wenig Kondition.
Gaste sind zu dieser Tour herzlich willkommen.
Anmeldungen bei STRAVA moglich!
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RST Liibeck Trainingsangebot

Was wir alle im Verein gemeinsam haben, ist dass
wir die einmalige RST-Gemeinschaft bei unseren
Trainingsausfahrten schatzen, die norddeutsche

Natur lieben und uns alle beim Coffee Ride auf
den Kuchen stirzen ;-)

Hier seht ihr das Angebot uber im Winter.
Weitere Angebote findet ihr auf unserer Homepage
oder in der App Klubraum (nur fir Mitglieder).

Die sechs Trainingsbereiche im Uberblick:
1. Kompensationsbereich (KB)
2. Grundlagenausdauer 1 (GA1)
Intervalle 3. Grundlagenausdauer 2 (GA2)
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J\112] QU———— . jedes Alter
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Breitensport

Grofie Weserrunde
24. August 2023
von Uwe Maaf3

Die Grolke Weserrunde ist ein Radmarathon entlang
der Weser und durch die Natur des Weserberglan-
des mit Strecken von 80 bis 350 km Lange.

Das Besondere, es wird weitgehend auf dem Weser-
radweg oder asphaltierten Nebenstrecken gefah-
ren. Keine riesige Veranstaltung, aber immerhin 90
Teilnehmer auf der 350 Kilometer-Runde mit 2.500
Hohenmetern Herausforderung.

Und die Anreise ist, verbunden mit einem Kurz-
urlaub, auch noch vertraglich. Start um 05:16 Uhr,
dann folgten 14 Stunden im Sattel mit Gleichge-
sinnten durch die Natur, dazwischen immer wieder
super Verpflegungsstationen. Gut gelaunt und bei
besten Wetterbedingungen wurde ich von einigen

Teilnehmern nur ,LUbeck” genannt, das RST Trikot
hat eben eine sehr gute Wiedererkennung.

Die meisten Hohenmeter kamen zwischen Kilome-
ter 250 und 330, das war hart. Aber dafur gab es
dann 20 Kilometer vor dem Ziel die beste Verpfle-
gung. Was tut man nicht alles fiir Essen und Trinken.
Um 20:45 Uhr war ich glicklich im Ziel und habe
damit mein diesjahriges Saisonziel erreicht.

Early Bird Sunday
16. Juli 2023
von Christian Felix

Eine rund 70 Kilometer lange Tour stand im RST
Veranstaltungskalender, zu der sich 18 Teilneh-
mer am Holstentor trafen. Die Tour fiihrte von der
Libecker Innenstadt, Uber Marli, Herrnburg zum
Utechter Berg. Uber Thandorf ging es nach Rieps.
Dort wurde einmal die Runde auf der Rennstrecke
der Nordmeisterschaften gefahren.

Weiter ging es Richtung Ratzeburg, Einhaus und
uber Blankensee zurlck nach Lubeck. Im Schul-
garten an der Falkenwiese gab es zum Abschluss
noch einen Coffee & Cake Stopp.

7 Teilnehmer hatten noch ein paar Energiereser-
ven. Und so ging es spontan im Anschluss, durch
eine Idee von Kai, noch einmal auf eine 50 Kilo-
meter Strecke bis Timmendorf und zurtck Uber
etliche Dorfer und dem Pariner Berg bis nach Bad
Schwartau.

Bis bald auf dem Rad!
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Radmarathon ,,Ostholstein Extrem*
23. Juni 2024
Bad Schwartau

Nach gut 29 Jahren ist ein wieder da! Der Radma-
rathon ,Ostholstein Extrem” ist zurtick. Im Rahmen
der ,33. Ostholstein-Rundfahrt” wird er wieder ins
Programm aufgenommen.

Schon damals, am 14. Mai 1995 ging es Uber 212
km und 1.245 hm quer durch Ostholstein bis zum
nordlichsten Punkt der Strecke nach Heiligenhafen.
2024 starten wir in entgegengesetzter Runde, dies-
mal mit 218 km und 1.250 hm.

Die Strecke startet in Bad Schwartau und fihrt
Uber den Pariner Berg, Barkau zurlick zur ersten
Kontrolle (km 29) nach Robel bei Eutin. Weiter (iber
Zarnekau und Sagau Richtung Bungsberg, Gut Klet-
kamp und zur 2. Kontrolle in Hansiihn (km 65). Da-
nach Gber Weissenhauser Strand und Oldenburg
nach Heiligenhafen zur 3. Kontrolle (km 100).

Mit einem Blick zurlick Fehmarnsund-Briicke geht

“.” I.M . -

MEBACK € \WES
Kuasokees |

es zurlck Uber Oldenburg nach Hanslihn, der vier-
ten Kontrolle (km 135). Uber den Bungsberg und
Schonwalde geht es zurlick nach Robel an die 5.
Kontrolle (km 160). Richtung Westen fiihrt die Stre-
cke dann tber Sagau und Berlin nach Gnissau, der
6. und letzten Kontrolle (km 188).

Auf den letzten 30 Kilometer fuhrt die Strecke
nach Pronstorf am Wardersee, Uber den Tanken-
rader Berg und Curau zum letzten Berg der Tour,
dem Pariner Berg. Nach 218 Kilometer hat man mit
einem 28 km/h nach 7:45 Stunden das Ziel in Bad

Schwartau wieder erreicht.
CIR0
S

Weitere Informationen auch hier:
http://rst-luebeck.de/ostholstein-
rundfahrt/

Was ist eigentlich
Country-Tourenfahren (CTF)
Naturerlebnis pur!

Ist das nicht auch etwas fur Dich? Country-Tou-
renfahren ist die breitensportliche Variante - ohne
Zeitnahme und Rangliste - des Tourenfahrens mit
dem Gelanderad (ATB, MTB, Gravel), die jenseits des
offentlichen StralRenverkehrs durchgeflihrt wird.
Auf offentlichen Feld- und Waldwegen verlaufen
die Strecken, die von den Mitgliedsvereinen unter
Berlicksichtigung der allgemeinen Naturschutzbe-
stimmungen und der Umweltregeln des BDR be-
sonders ausgesucht sind. Das Naturerlebnis steht
bei dieser Variante im Vordergrund; und es mochte
einen offensiven Beitrag gegen das "wilde" Biken
quer durch Wald und Flur leisten.

Die kiirzeren Strecken (bis 25 km) werden dabei
meist Uber einfach zu befahrende und breite Wege
geflihrt, sind also flr Einsteiger und Familien ge-
eignet. Die langeren verlangen in der Regel schon
etwas mehr fahrerisches Konnen sowie Fahrrad-
beherrschung auf vergleichsweise unwegsamerem
Terrain.

Insgesamt sind alle Strecken mit den zustandigen
Forstamtern abgestimmt. Neben der Wegweisung
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mittels Richtungspfeilen (nur bei einer CTF) stel-
len die Vereine in steigender Anzahl auch die GPS-
Daten zur Tour (dann O-CTF) auf ihrer Homepage
zur Verfugung. Wie beim Radtourenfahren gibt es
unterwegs Verpflegungs- und Pannenservice.Be-
sonders im Wald ist groRe Riicksicht auf andere
Erholung suchende Mitmenschen zu nehmen (Wan-
derer, Reiter, Spazierganger).

Langsames annahern und freundliches GriiRen
sind ein Gebot der Hoflichkeit. Technisch einwand-
freie Rader und das Einhalten der gekennzeich-
neten Wege stellen ein unabdingbares Muss dar.

COUNTRY
TOURENFAHREN
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Paris-Brest-Paris
20. bis 24. August 2023 A

Text: Britta, Arne, Simon, Philip & Bernd 57

Drei Vereinsmitglieder ( Simon als "Angeheirateter"
dazu) haben sich in diesem Jahr auf die 1200 km
Strecke gemacht und wurden von vielen per Whats-
App-Chat begleitet und angefeuert.

Anstelle eines klassischen Tourberichts habe ich
mich mit den vier getroffen und ihnen Fragen zu
ihrem groRen Abenteuer gestellt.

TNA (Bernd): Wann habt ihr das erste Mal von Paris-
Brest-Paris erfahren, wann fiel die Entscheidung
mitzufahren?
Arne: Als ich ca. 2016 den Film ,Brevet” gesehen
habe (www.brevet-the-movie.com).
Britta: Irgendwann habe ich in der Radzeitschrift
darlber gelesen. ,Krass, dachte ich, ,das finde ich
cool” Der konkrete Entschluss kam im Sommer
letzten Jahres, als ich mit Arne dartber sprach.
Simon: Im Juli 2022 hatte mir Arne davon er-
zahlt. Anfangs fand ich es ganz schon kompli-
ziert mit der Vorqualifikation.
Philip: Zuerst davon gehort? Letztes Jahr,
dann kam auch gleich der Plan, in die Alpen
zu fahren und dann PBP.
TNA: Hattet ihr vorher schon Langstrecken-
erfahrung?
Britta: Bevor ich von PBP horte, war meine
langste Fahrt ca. 300 km. Da habe ich schon
gemerkt, dass mir das Spafs macht.
Arne: Bis zu dem Zeitpunkt, als ich den Film
gesehen habe, bin ich 70 Kilometer gefahren.
TNA: Wie habt ihr euch darauf vorbereitet,
auller einfach lange Rad zu fahren?
Arne: Die letzten paar Monate waren wir zwei
Mal die Woche zum Spinning. Das war auch
richtig gut, hat SpaB gemacht und war ja
auch was Neues. Ich glaube, das war auch
ein sehr effektives Training.
Philip: Der Aufbau der Brevets, also 300,
400, 600 km zu fahren, ist ja eigentlich

schon ganz schlau gemacht von der Organisation.
Durch diesen Trainingsaufbau ist man bis Mitte des
Jahres auf jeden Fall schon Strecken gefahren - und
in Summe ist das ja auch schon einiges.

Britta: Zu den Brevets kamen die Alpen und Cadfish
dazu und wir waren ja noch bei dieser irren Aktion
im Riesengebirge. Beim Scouting fiir GRASH waren
auch lange Touren dabei. Da hat sich schon gut was
aufsummiert, ohne jetzt wirklich einen Trainings-
plan geschrieben zu haben.

Arne: Genau, es war ja klar, dass wir lange in Stre-
cken fahren mussen. Flir mich war das Highlight der
Brevet im Riesengebirge. Das war cool, auch wenn
wir den nicht mehr brauchten fir die Qualifikation.
TNA: Welche Kombi an Radhose und Sattel fahrt
ihr, und seit wann fahrt ihr die?

Arne: Die Hose ist von Ekoi, der Sattel ist von Ergon.
Lange erprobt, die haben schon einmal PBP ge-
sehen.

Simon: Die Hose, mit der ich alle Brevets gefahren
bin, ist beim 600er an zwei Stellen irreparabel ge-
rissen. Vor PBP musste ich deshalb zwei andere
Bibs kaufen, ich bin dann mit zwei neuen Bibs ge-
startet, die ich jeweils vorher nur fiir 100 km pro-
bieren konnte. Klappte aber zum Glick alles.
Britta: Der Sattel ist von SQlab. Der ist diese Saison
neu drauf gekommen, weil ich mein Rad ein biss-
chen komfortabler umgebaut habe. Die Hose ist
das gleiche Modell wie die RST-Hose. Diese Kombi
bin ich auch schon bei den Brevets gefahren.
Nicht zu vergessen: immer Babywundcreme mit ins
Handgepack, damit man sich nicht wundscheuert.
Philip: Also zum 600er habe ich mein neues Fahr-
rad samt neuer Hose probiert und hatte keine
Probleme.

TNA: Hat euch an Ausriistung unterwegs etwas ge-
fehlt, habt ihr etwas vergessen?

Simon: Meine Radhandschuhe habe ich zu
Hause vergessen, aber ich bin auch ge-
wohnt ohne zu fahren.
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Arne: Zu Hause hatte ich meine Taschen gepackt
und in Paris bei dem tollen Wetter wieder einiges
rausgeschmissen. Auch wenn ich durchgefahren
ware, hatte ich nichts weiter gebraucht.

Britta: Meine Sachen hatte ich schon vorab redu-
ziert und vieles weggelassen: warme Uberschuhe,
kurze Regenhose und so weiter. Also all das, an was
die Frau denkt, dass es eher kalt werden konnte.
Als ich zurlickgefahren bin dachte ich: Der Schlaf-
sack war schon gut.

Philip: Der war bei mir zu viel, ganz klar. Als unnoti-
gen Ballast hatte ich den Schlafsack, eine Isomatte
und eine zweite Powerbank.

TNA: Wie hast du dann geschlafen?

Wir waren zwei Mal in den Unterkiinften, fiir 5 oder
10 Euro gibts dann ein Bett mit Decke.

Arne: Wir haben auch Fahrer gesehen, die hatten
nur eine Windjacke im Trikot und dazu noch eine
Werkzeugtasche. Die sparen 3-4 kg an Gewicht.
TNA: Was musstet ihr bei der Navigation beachten?
Simon: Wir haben den Track auf vier Stiicke auf-
geteilt, um den Akku zu schonen. Auch mental ist
es einfacher, nur 300 km vor sich zu haben.

Die Aufzeichnung lief komplett durch.

Philip: Geladen haben wir immer in den Pausen,
das reichte aus.

Britta: Ich bin auch mit 2 x 600 los und hatte noch
einen zusatzlichen Akkupack, den man unter den
Garmin schraubt.

TNA: Bekommt man alles Uber die Versorgungs-
stopps oder muss man zusatzlich in Supermarkte?
Philip: Am StraRenrand haben viele Einheimische
Stande aufgebaut. Da gibts Wasser, Kuchen und
Crépes etc. Meist gegen eine Spende.

TNA: Wie geht man eine solche Strecke am Anfang
an, kann man sich da zurlckhalten?

Arne: Neg, Vollgas!

Britta: Ich habe versucht, es langsam anzugehen,
hatte eh schon miide Beine. Man sah ganz klar, wie
Adrenalin die anderen erst mal pusht.

Arne: Man kann sich dem schwer entziehen. Du bist
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da voller Adrenalin, das fangt ja schon 2 Stunden
vorher an. Es geht los und die Spannung steigt. Das
macht einfach SpaR.

Flir mich war der Plan erst mal losballern, dann
kommen irgendwann die ersten Hlugel und dann
lasse ich mich rausfallen. Wenn es zu schnell die
Berge raufgeht, einfach abreien lassen und auf
die nachste Gruppe warten. Irgendwann findet man
eine Gruppe und dann fahrt man da mit.

TNA: Ist das vergleichbar mit einer verdammt gro-
Ben RTF?

Arne: Die Menschen sind anders, die Typen sind
anders. Brevetfahrer konnen meist nicht gut in der
Gruppe fahren. Standiges Abreifenlassen, Bremsen.
RTF-Fahrer sind oft im Verein, bei den Brevets sind
die meisten eher unorganisiert.

Es gibt ganz viele, die haben auch einfach kaum
Bock auf viel Kommunikation. Die wollen vor allem
fahren und drei, vier Tage ihren Kopf frei pusten.
TNA: Wie viel redet man mit anderen?

Philip: Simon hatte definitiv mehr Kontakt als ich.
Ja. Aber ich war auch nachher schon einfach zu
platt, um irgendwie mal zu reden. Mir reichte schon
das Radeln an sich. In den Pausen haben wir na-
tlrlich immer wieder die Gleichen getroffen, da
quatscht man dann wieder mehr.

Simon: Am Anfang ging das so schnell zur Sache,
da war kein Platz fiir einen Plausch. Wenn man
mit 50 Sachen den Berg in der Gruppe runterfahrt
ist man vor allem konzentriert. In dieser durch-
mischten Gruppe kennt man niemanden und man
weils nicht, wie der andere fahrt. Du musst auf alles
gefasst sein. Und man will ja auch nicht auf den
ersten Kilometern stiirzen - und wir haben nach
5 km schon erste Sturze gesehen.

TNA: Wie ist es unterwegs mit den Regeln?

Arne: Begleitfahrzeuge sind immer wieder ein
Thema, die sind nicht erlaubt. Da habe ich mich
aber auch nicht weiter mit auseinandergesetzt.

Im Gegensatz zu den Bikepacking-Ultra-Distanz-
Rennen, darf man bei PBP Windschaden fahren.
Philip: Einmal hatten wir bei einer Geheimkontrolle
Gllck. Kurz vorher bei einem Halt war mein Riick-
licht ausgegangen, Akku alle. Das haben wir nur
per Zufall gemerkt.

Simon hat mir dann seinen Ersatz gegeben, ich
konnte in Ruhe laden.

Kaum sind wir losgefahren, war oben auf der nachs-
ten Bergkuppe eine versteckte Sicherheitskontrolle
gewesen.

Arne: In Frankreich ist es um diese Jahreszeit lange
dunkel. Und dann ist trotzdem auch mal ein Einzel-
fahrer ohne Licht und das ist halt auch saugefahr-
lich. Da machen die Geheimkontrollen schon Sinn.
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Britta: Auch beim Eingangscheck wird kontrolliert,
ob man auch eine Warnweste fur nachts hat. Vor
uns haben sie einen rausgezogen, der nur einen
Reflektorgurt hatte und keine Weste.

TNA: Wie seid ihr mit mentalen Tiefs umgegangen,
was hat euch motiviert?

Arne: Also bei mir fing das eigentlich schon bei
Kilometer 60 an. Da habe ich gemerkt: das funktio-
niert hier nicht. Das war bei mir schnell eine Kopf-
sache, physisch ware ich das Ding auch gefahren.
Also ich habe einfach gerade zu viele Baustellen, an
die ich standig gedacht habe. Weil ich weif, dass
wenn man nachher so 400, 500, 600 km geschafft
hat und dazu wenig oder auch gar nicht geschlafen
hat, dann werden die Tiefs immer schwieriger.

Ich wollte nicht bei 600 km komplett am Ende sein
und mich mit dem Murks, der mir da durch den
Kopf ging, beschaftigen. Weil ich glaube, das ware
einfach richtig, richtig doof geworden.

Beim anrollen an die erste Station wusste ich kurz
vorher: ich fahre nicht weiter.

Britta: Ich habe schon beim Fahren zum Startge-
merkt, dass ich mide bin, auch im Kopf. Ich wollte
an den Start gehen und habe ein bisschen auf das
Adrenalin gehofft.

So habe ich tberlegt und bin nach 117 km an den
Rand gefahren und ich war stehend K.O. Interes-
santerweise habe ich mit der Entscheidung bis
jetzt nicht gehadert. Nach Cadfish war ich recht
ausgebrannt, vielleicht war der Saisonaufbau ein-
fach zu viel.

So war es nur ein kurzes Vergntigen - aber ein Ver-
gnugen.

Philip: Ab 400 km, als es hiigelig wurde und die
Berge immer hoher. Diese ewig langen Anstiege.
Da denkt man: ,oh echt, muss das jetzt sein?"

Da fing es an, das erste Mal zu sehen, hey, was ist
das hier noch?

Simon: Nach 200 km, als ich Philip und ich da voll
mit reingehalten haben und auch richtig Spaf

hatten, da wusste ich, jetzt brauche ich mindes-
tens 100 km in meinem Tempo. So eine Art aktive
Regeneration, dass man wieder ein bisschen Kraft
sammelt, damit es auch wieder zuverlassig und gut
weitergeht.

Es war auch nicht mental, sondern einfach logisch,
da ein bisschen kirzer zu treten. Das hat auch sehr,
sehr gut geklappt. Als wir in Brest angekommen
sind, mit ordentlich Hohenmeter davor, standen
wir kurz nach Mitternacht vor der Entscheidung,
die Gelegenheit zu nutzen, dort in Brest schlafen?
Ich habe zu Philip gesagt: ,Ich weil3 nicht, ob ich
jetzt iberhaupt schlafen kann, mit 1200 hm auf 90
km vor uns“ und habe vorgeschlagen, weiterzufah-
ren. Langsam zwar, aber bis zum nachsten Check-
point in Carhaix. Gegen vier sind wir dann dort
angekommen, hatten dann aber das schlimmste
Stlck hinter uns und konnten dann eine langere
Schlafpause machen.

Da war mein mentales Tief.

Philip: Unser Plan war von vornherein, die ersten
700 km durchzufahren und dann erst zu schlafen.
Simon: Korrektur, er sagt das immer falsch. Ich
habe gesagt, ich mochte bis Mitternacht in der
zweiten Nacht fahren und gucken, wo ich dann bin.

—

Ich habe mir keine Entfernungsziele daflr gesetzt,
weil was unterwegs passiert, weils man eh nicht.
Ich hatte in diesem Jahr mit Grash und und dem
600er zwei Events mit Nachmittagsstart. Daher
wusste ich, die erste Nacht durchfahren und in der
zweiten Nacht bis Mitternacht, das funktioniert, das
Selbstbewusstsein hatte ich einfach.

TNA: Habt ihr routinemaRige Wartungsarbeiten
wahrend der Fahrt durchgefuhrt?

Philip: Kette pflegen, wollte ich immer mal machen,
wurde immer lauter das Ding - ging aber auch ohne.
Britta: Wahrscheinlich hatte die Kette einfach eine
Salzkruste vom SchweiR? Blut und SchweiR.

TNA: Was zeigt euer Navi als Standard an?

Arne: Distanz und Durchschnittsgeschwindigkeit.
Britta: Nur den Abbiegehinweis auf dem Home-
screen, der Rest auf einem zweiten.
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Philipp: Ich habe km/h, Durchschnitt, Top Speed.
gefahrene Hohenmeter.

Zweiter Screen: Trittfrequenz, Herzfrequenz, aktu-
elle Steigung. Selten mal die Karte.

Simon: Ja, also ich habe die Karte und das Hohen-
profil, Geschwindigkeit und Puls.

Ich fahre sehr gerne nach Puls, gerade in den Stei-
gungen, um mich angemessen herunter zu drosseln.
Das nutze ich sehr intensiv.

TNA: Ab wann tat das erst mal etwas weh?

Simon: Klar hatte ich irgendwann Schmerzen. Die
waren halt da, die hab ich versucht zu akzeptieren.
Philip: Ich hab Schmerzgel auf die Knie gemacht, ja.
Aber das war auch gut, ja.

Sonst wenig. Nur nachher hat mir doch mehr der
Hintern weh getan.

TNA: Welche Anekdoten nehmt ihr mit?

Arne: Da war so eine kleine Buhne aufgebaut und
als ich da ankam, da spielte da so ein franzosischer
Liedermacher mit seiner Gitarre. Da war schon eine
tolle Stimmung und irgendwann ist ein Radfahrer
gekommen, hat ganz kurz mit dem Typen auf der
Blihne geschnackt, sich dann das Mikro genommen
und gesungen - das war ein Opernsanger!

Italienisch, er hat Applaus von allen bekommen.
Und das ist genau das, was PBP ausmacht.

Das zweite war ein Gesprachsfetzen, den ich mit-
bekommen habe. Von Kameramann von Radio Bre-
men, der einen Fahrer begleitete Uber die gesamte
Strecke. Der Fahrer meinte zu ihm, in Deutschland
wiirden wir mit so einer Veranstaltung zu Tode or-
ganisieren. So viele Vorgaben - und in Frankreich
ist das ein kleines Fest, das ist einfach ein ganz
wichtiges Thema flir die Franzosen, wie auch flr
die Vizeprasidentinnen und Vizeprasidenten in der
Region.
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Britta: Ich bin ja dann nachts mit dem Rad zurlick
und habe dann von sechs bis zehn auf einer Bank
" gepennt. Direkt nach dem
Aufwachen kommt auf ein-
mal eine altere Dame zu
mir und brachte mir einen
Croissant zum Friihstlck.
Das fand ich ziemlich cool.
- Entweder hatte sie Mitleid
oder wie auch immer - aber sie brachte mir einen
Croissant in der Tute. Und ich lag da noch so halb
in meinem Schlafsack und ja, schmeckte gut.
Kleine Geste, groRe Wirkung.
Simon: In Carhaix in einem riesigen Schlafsaal, eine
Turnhalle mit ganz vielen Feldbetten, wollten wir
eine 3h-Pause machen. Also ich hatte einen sehr
unruhigen Schlaf, Philip war gleich eingeschlafen.
Nach zwei Stunden jedoch, gegen sechs Uhr mor-
gens, wache ich auf. Drei Schlafplatze weiter redet
jemand laut. Tatsachlich: da filmt sich jemand mit
einer GoPro und erklart, was er fur Gepack mit-
genommen hat. Im Schlafsaal, wo absolute Ruhe
sein soll.
Wie kann man so hemmungslos sein? Das hat mich
da ein bisschen um den Schlaf gebracht, ein biss-
chen schade.
Philip: Also an was ich immer sofort denke, das sind
eigentlich eher so die skurrilen Fahrer, die auch
dazwischen sind. Sei es eine Asiate in Jeans, der
wirklich lange mit Topspeed dabei war.
Aber auch ganz viele andere Asiaten iberhaupt, die
super langsam waren, mit 15 km/h oder so - und
da schwitzend Uberholt wurden.
Arne: Auch viele Inder, die kommen in voller Mon-
tour. Das ist's 32 Grad und die fahren mit Lang-Lang
und haben noch ein Buff-Tuch, damit es nicht kalt
wird. Und das echt bei Tag. Ich frage mich, was sie
denn nachts machen.
TNA: Geht ihr Paris-Brest-Paris nochmal an in vier
Jahren? Was ratet ihr Interessierten?
Arne: Mein Ratschlag: einfach machen. Ich sage das,
weil ich ja schon mitgemacht habe. Die Strecke ist
ganz nett, nicht unbedingt Premium. Aber das, was
am StralBenrand passiert, ist richtig toll.
Nochmal fahren? Eher nicht, ich habe flirs nachste
Jahr etwas anders gefunden ... Badlands.
Das wurde ich gerne machen, ja.
Ich habe 2015 oder 2016 den Claus Czycholl ken-
nengelernt, den groBen Randonneur-Star aus Ham-
burg und der hat mich halt einfach mitgenommen.
Also hatte ich den nicht kennengelernt und seinen
Film gesehen, dann wirde ich diese ganz langen
Dinge wohl gar nicht fahren.
Ich glaube, der ist schon kaputt. Und die Sina aus
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dem Film Brevet, die habe ich da getroffen.

Die lief da rum und die ist auch mitgefahren.

Und bei der habe ich mich erstmal bedankt fir den
Film. Ich habe ihr auch gesagt, du bist Schuld, dass
ich hier mitfahre. Aber wie geil ist das?

Simon: Jetzt wo ich den Namen Claus Czycholl hore,
muss ich gleich noch was loswerden. Beim Start
ging es bei mir sehr emotional zur Sache. Zunachst
ist einfach ein wahnsinniger Aufwand damit ver-
bunden, am Start zu stehen. Wenn man es dann
geschafft hat, ist die Freude entsprechend grof.
Das grofRe Ziel war immer, am Start zu stehen und
loszufahren. Alles Weitere, und insbesondere zu
finishen, lasst sich nur bedingt beeinflussen. Als
uns dann noch Claus Czycholl am Start eine gute
Fahrt wiinschte und fiir ein gemeinsames Foto be-
reit stand, war das einfach ein toller emotionaler
Moment.

Ob ich in 4 Jahren wieder starte? Zu starten und
insbesondere PBP zu finishen, das war wirklich
richtig toll. Beim ersten sind ganz viele Sachen neu
und Uberraschend, dieses internationale Feeling,
die riesige Party auf dem Fahrrad mit tausenden
anderen. Das ist einfach etwas Besonderes, wenn
man es das erste Mal erlebt. Bei einem zweiten
Start andert sich die Erwartung und automatisch
wird verglichen. Was dann bleibt, ist eine Strecken-
fuhrung, die landschaftlich nicht unbedingt ein
Highlight darstellt. Stand jetzt wird es fir mich bei
einem einmaligen Abenteuer bleiben.

Philip

Das sehe ich genauso. Also ich wirde es auch nicht
nochmal machen. Es war super, hat echt Spal ge-
macht und war eine tolle Erfahrung, ein tolles Ge-
fuhl. Aber einmal reicht.

Britta: Ja, ich werde noch einmal fahren. 2027 will
ich nochmal dahin. Mit einer ruhigeren Vorberei-
tung und anderer Ubersetzung, wenn ich jetzt die
ganze Zeit von Hohenmetern hore.

Und ich mochte auf jeden Fall einmal auch durch-
gefahren sein, weil fur mich diese Traditionsver-

TNA Nr. 163



anstaltung eine andere Bedeutung hat als andere
Veranstaltungen, die jetzt vor zehn oder 15 Jahren
als Ultradistanzen aufgeploppt sind.

TNA: Welche Rolle hat die WhatsApp-Gruppe mit
50 Teilnehmern gespielt?

Philip

Also ich, ja, fir mich war es sehr, sehr wichtig.

Ich habe immer wieder versucht reinzugucken.
Schreiben war flir mich ziemlich schwierig, des-
halb habe ich vor allem Fotos gepostet.

Ja, aber es war schon sehr schan, auch gerade von
meinem privaten Background, aber auch von allen
anderen Fremden, die ich gar nicht kannte. So viel
Feedback, auch wenn ich es bisschen komisch fand,
wenn da welche ,ihr seid Helden" oder schrieben.
etwas befremdlich. Aber es hat auf jeden Fall ge-
pusht und mir schon sehr viel Kraft gegeben.
Simon: Unterwegs hat meistens Philip die Nach-
richten vorgelesen, ich habe mein Handy sehr friih
beiseite gepackt, um Akku zu sparen.

Arne: Also ich fand die Gruppe auch super cool.
Ich war auch echt tberrascht, dass es so viele ge-

worden sind. Ich habe mit 15 oder so gerechnet.
Ich habe mich fur Philip und Simon gefreut und
fand es prima zu sehen, dass es vorangeht, wo sie
eine Pause gemacht haben.

Britta: Krass, dass 50 Leute drin waren! Bunt ge-
mischt, nicht nur vom RST, sondern auch Familie,
Radfahr-Freunde, Arbeitskollegen und so weiter.
Auch als ich ausgestiegen bin hatte ich Spaf, da-
rin zu lesen. Diese Interaktion fand ich auch ganz
schon. Nicht zu vergessen: das Standchen fiir Sim-
pon und Philip. Es gab sogar eine Notfallstrophe
fur Philip, falls er aufgrund von wundem Hintern
ausgestiegen ware. Man hat ja schliefSlich auch im-
mer eine Rede vorbereitet, falls der Prasident stirbt.

TNA: Danke flir eure Zeit zum Interview und, dass
ihr eure Gedanken mit uns geteilt habt.

Arne: Und du, Bernd: 2027 - fahrst du mit?

Bernd: Das will ich noch nicht offiziell verkiinden,
meine Frau konnte mitlesen und mich fiir verriickt
halten ...

Radtourenfa

hren 2023/2024

Datum L Startort Bel g

So.2910.23 Radsport Team Liibeck SCH Ratzeburg O-CTF - Countrytourenfahrt
So.1211.23 RV Schleswig SCH Neuberend CTF - Countrytourenfahrt
So. 28.01.24 RG Wedel SCH O-CTF - Countrytourenfahrt
S0. 04.02.24 RV Endspurt Hamburg HAM CTF - Countrytourenfahrt
S0.11.02.24 RSC Kattenberg SCH CTF - Countrytourenfahrt
S0.18.02.24 RG Uni Hamburg HAM O-CTF - Countrytourenfahrt
S0. 03.03.24 RG Eckernforde SCH Ascheffel CTF - Countrytourenfahrt

Anderungen vorbehalten

Stand 1510.2023

Weitere Infos direkt unter http://breit

port.radnet.de/t

P

oder auf den Internetseiten der Veranstalter.

Termine Cyclo-Cross-Rennen 2023/24

Datum Aurichter [ g Art

Di. 3110.23 HSG Uni Greifswald MEV 3. Cross am Gorzberg

So. 0511.23 RV Trave Oldesloe SCH Bad Oldesloe (Travering) Ccsc7

So. 121123 Ath. Biidelsdorf SCH Neu Duvenstedt CCSC8

Sa. 0912.23 RG UNI Hamburg HAM Elmshorn CCSC9

S0.1712.23 Harburger RG HAM Hamburg-Harburg CCSC 10
So. 07.01.24 Crossland Hamburg HAM Nieuwjaarscross

So. 21.01.24 RSG Nordheide NDS Buchholz i.d.N. CCSC 11

Anderungen vorbehalten !!!
Bemerkung: Bitte beachtet die Hinweise bei "rad-net" unter Ausschreibungen: www.rad-net.de oder auf den Internetseiten der Veranstalter.
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Rennsport

Der 3. Lauf des diesjahrigen RST Zeitfahrcup 2023
fand auf dem bereits bekannten Rundkurs in Nusse
statt.

Neun Radsportler gingen bei sonnigem Wetter und
Temperaturen um die 20 °C bei leichtem Seiten-
wind auf die 9,3 Kilometer lange Rundstrecke von
Nusse Uber Panten, Hammer und Mannhagen zu-
rick nach Nusse.

Die Bestzeit tiber 279 Kilometer fuhr Kenneth Ha-
berland mit einer Zeit von 38:47 Minuten (432167
km/h) vor Marc Jansen (41:05 Min.) und Timo
Schleumer (41:22 Min.).

Vielen Dank auch an Cedrik W., der hervorragend
unterstitzt hat.

Eigentlich sollte hier der geplante Rundkurs Mustin
- Rosenhagen - Kittlitz - Mustin iber 10,8 Kilometer
gefahren werden. Jedoch gab es bei der Anfahrt zur
Veranstaltung um 17:15 Uhr eine béose Uberraschung.
Ein Baustellenschild kiindigte die teilweise Sper-
rung der StraBe von Mustin nach Kittlitz an.
Nach kurzer Besichtigung der Baustelle mussten
wir leider feststellen, dass die StraBe komplett
verschwunden war und nur eine Sandpiste ubrig
geblieben war. So musste kurzfristig eine neue
Rennstrecke her.
Wir verlangerten die Strecke durch Kittlitz bis nach
Vogtstemmen und fuhren so nach Mustin zurtck.
Aus der 10,8 Kilometer langen Runde wurden jetzt
13,5 Kilometer. Die bereits anwesenden 10 Teilneh-
mer (-innen) wurden kurz ber die Streckenanpas-
sung informiert und konnten die gesamte Strecke
vor dem Start noch einmal abfahren.
Der erste Start erfolgte somit erst um 18:30 Uhr. Bei
sonnigem Wetter und Temperaturen um die 20 °C
und leichten Seitenwind ging es auf die Strecke. Die
Bestzeit Giber 27,0 Kilometer fuhr Marcus Baranski
mit einer Zeit von 36:20 Minuten (44,591 km/h) vor

Kenneth Haberland (37:01 Min.) und Marc Jansen
(39:48 Min.).

Auf der kurzen Strecke flr die Klasse Frauen 3 und
Senioren 5 gewann Britta Hohenschild (23:31 Min.)
vor Stephan Hohenschild (23:47 Min.) und Christian
Weinert (23:52 Min.).
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Infos und Bilder zum 5. und 6. Lauf findet ihr auf
den Seiten 14 und 15 unter Vereinsleben.
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Schweriner Jedermannrennen
17. September 2023
Bericht: Cedrik Weyhe

Bestes Radwetter in der Landeshauptstadt von
Mecklenburg-Vorpommern. Beim Schweriner Je-
dermannrennen gab es zwei Strecken von 60 und
90 Kilometern Lange, die dieses Jahr sogar auf
nur eine einzige grofRe Runde verteilt waren. Nach
dem Abholen der Startunterlagen und dem kurzen
Warmfahren vor dem Start ging es schon in den
Startblock. In der ersten Reihe stehend traf ich auf
die Jungs vom PSV Rostock, an den ich mich im
Rennen orientieren wollte.

In der 6 Kilometer langen neutralisierten Start-
phase traf ich auf Timo Schleumer und Jonas Dagge
(beide RST Lubeck) und im Rennen erkannten wir,
dass eine vorherige Teambesprechung eigentlich
ganz praktisch gewesen ware. Kurz vor dem Orts-
ausgangsschild Schwerins wurde das Rennen er-
offnet und es ging sofort scharf los. Die ersten 50
Kilometer verliefen tellerflach durch den Stidosten,
danach ging es hugelig mit kleinen Rampen Rich-
tung Schweriner See und die letzten 10 Kilometer
rollte man uber die breite BundesstraBe zuriick
zum Start.

Wie von mir erwartet war das Feld sehr unruhig
und man musste schauen, dass man genug Platz
hatte. Das Tempo war mit einem Stundenmittel von
Uber 45 km/h zwar schnell, aber gut mitzugehen.
Auf der Halfte der Strecke konnten zwei Fahrer sich
aus dem Hauptfeld losen. Da die beiden einmal
vom PSV Rostock und Sportorthopadie Hoffmann
waren, hatten diese beiden groRen Teams kein In-
teresse mehr, mit Zug zu fahren und sicherten das
Hauptfeld ab, indem sie auf den engen StraRen
vorne dicht machten. Erst wieder an den Anstiegen
wurde das Tempo angezogen als feststand, dass die

beiden vorne durchkommen werden. Vor allem bei
einer steilen Abfahrt auf Kopfsteinpflaster zersplit-
terte sich das Feld komplett. Einige, weil sie es nicht
geschafft hatten, die darauf folgende Tempover-
scharfung mitzugehen, andere, da sie einen Defekt
durch die starken Vibrationen erlitten.

Ich fiel zwar auch durch das Kopfsteinpflaster weit
zurlck, doch in einem Trio konnte ich nach gut
10 Minuten Anschlag fahren, wieder auf die Fiih-
rungsgruppe aufschlielen. Hier wurde bereits 20
Kilometer vor dem Ziel angefangen sich auf den

Zielsprint vorzubereiten und das Tempo wurde
nochmal angezogen, um mogliche Ausreifversu-
che erst gar nicht zuzulassen.

Die gut 3 Kilometer lange Zielgerade konnte ich

leider nicht mehr fir einen Sprint nutzen, da ich
im vorangegangenen Kreisverkehr die falsche Seite
gewahlt hatte und somit nur noch Schadensbe-
grenzung vollziehen konnte, indem ich mich auf der
linken Seite zumindest wieder ins vordere Drittel
arbeitete. Uber den Zielstrich ging es parallel mit
Jonas Dagge und somit auch als die ersten U23
Fahrer (fir die es leider aber keine Wertung gab).

Im Zielbereich war fir kostenlose Getranke gesorgt,
was aber nur ein kleiner Trost war fur die Uber 300
Meter lange Schlange an den Transponder Ruck-
gabestellen. Dazu kam leider auch noch, dass das
Urkundenpapier leer war und man somit ,nur” mit
einer Medaille nach Hause ging.

Insgesamt war es eine super Erfahrung in meinem
ersten Jedermannrennen und im Allgemeinen eine
sehr gelungene Veranstaltung. Nachstes Jahr mus-
sen wir uns nochmal richtig als Team zusammen-
finden und vielleicht wird es dann auch was mit
dem Podium...

Tramadol auf der
WADA-Verbotsliste 2024
Quelle: rad-net.de

Das Schmerzmittel Tramadol steht ab 2024 auf der
Verbotsliste der Welt-Anti-Doping-Agentur (WADA)
und wird damit in allen Sportarten nicht mehr zu-
lassig sein.

Bislang hatte nur der Weltradsportverband UCI die
Benutzung von Tramadol untersagt. Da Tramadol
in die Liste der verbotenen Substanzen der WADA
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wurde,

aufgenommen WORLD

droht bei VerstofRen nun

eine Sperre von bis zu vier ANTI-DOPING
Jahren sowie die Disquali- AGENCY
fikation aus den Ergebnis- play true

listen.

Nicht aufgrund einer leis-
tungssteigernden Wirkung wird Tramadol kinftig
verboten werden, sondern es kann auch die Kon-
zentrationsfahigkeit beeintrachtigen und Schwindel
verursachen - beides erhoht das Unfallrisiko.
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,King of the Lake* in Osterreich
16. September 2023
Bericht und Foto: Torsten Deckert

Das grolte Zeitfahren Europas, der ,King of the
Lake” fand in Osterreich statt. Dieses Einzelzeit-
fahren tber 472 Kilometer hatte ich schon lange auf
meiner To-do-Liste, nur ist es da nicht so einfach,
einen Startplatz zu bekommen und die Form sollte
bei so einem Rennen auch stimmen.

Die ersten zwei Bewerbungen, es wird gelost, liefen
ins Leere. Ich erhielt schlieRlich dann doch zwei
Tage vor dem Zeitfahren meinen begehrten Start-
platz.

Da hieB es dann frih aufstehen und Freitag um
kurz vor vier Uhr ging es dann mit dem Auto nach
Seewalchen in Osterreich. Dort angekommen bin
ich noch einen Teil der Strecke mit dem Rad ab-
gefahren, um mir einen Eindruck zu verschaffen,
was mich am folgenden Tag erwartet.

Das Rennen fand direkt am und um den maleri-
schen Attersee statt und bot eine atemberaubende
Kulisse fiur die Teilnehmer. Die Strecke war kom-
plett abgesperrt und mit seinen 360 Hohenmetern
anspruchsvoll und flihrte tUber steile Anstiege mit
teilweise 13 % und schnellen Abfahrten mit tber
70 km/h.

Am Samstag wurde es Ernst, mein Start war um
14:25 Uhr. Die erste Halfte des Rennens lief richtig
gut, ich lag im Schnitt bei 43 km/h, wohl wissend,

z %*\ i |
dass der zweite Teil der Strecke der deutlich schwe-
rere ist. Eine Taktik hatte ich nicht, nur Vollgas und
irgendwie durchhalten war angesagt. Ich bin noch
nie ein so langes Einzelzeitfahren gefahren, konnte
aber tatsachlich meine Leistung einigermalien hal-
ten und bin nach 1:12:11,34 Std. mit einem Schnitt
von 39,3 km/h ins Ziel gekommen.

Uber meinen 10. Platz habe ich mich richtig gefreut,
was vorher auch nicht unbedingt zu erwarten war.
Der KOTL ist mit seinen 1.600 Teilnehmern eine
Mega-Veranstaltung, darunter auch einigen Profis,
mit einem anschlieBendem Oktoberfest und ich bin
froh, daran teilgenommen zu haben.

Cyclo-Cross-Bundesliga 2023:
Drei Rennen werden abgesagt!
Bericht: rad-net.de

Drei Rennen der ,Cyclo-Cross-Bundesliga presen-
ted by Bikebeat” sind kurzfristig abgesagt worden.
Die Wertungsrennen in Miinchen 28.10. und 2910.,
Baiersbronn 16.12. und Kehl 1712. kdnnen nicht statt-
finden.

Baiersbronn und Kehl in Baden-Wirttemberg
hatten am 16. und 17. Dezember als Doppelveran-
staltung stattfinden sollen. Doch die beiden Ver-
anstalter vom TV Baiersbronn und Radsport-Team
Lutz mussten die Rennen ,aus organisatorischen
Grinden” absagen.

In Mlnchen wurde die Reif3leine gezogen, nachdem
sich ,bei der Budgetierung signifikante Einschnitte
ergeben” hatten. Ein ,Defizit im flnfstelligen Be-
reich [ware] wirtschaftlich nicht vermittelbar ge-
wesen, weshalb der ausrichtende Verein RC.Die
Schwalben 1894 Minchen sich ebenfalls zu einer

36

CYCLO

BUNDESLIGA

presented by B | |’< E B E /\T.DE

Absage gezwungen sah. Das Rennen am 28. und 29.
Oktober im Minchner Olympiapark war nicht nur
Teil der Bundesliga, sondern war auch als Rennen
der UCI-Kategorie C2 angemeldet.

-
Bund Deutscher Radfahrer .V,

Mit den Absagen andert sich auch die Anzahl der
Rennen, die in die Bundesliga-Gesamtwertung ein-
gehen: In den Klassen U15 und U17 von acht auf
sieben Rennen, bei allen anderen Klassen von zehn
auf neun Rennen.
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Das Warten hat ein Ende. Mit dem ersten Lauf des
Stevens CycloCrossCup begann endlich wieder die
Cross-Saison.

Erstes Rennen in Norderstedt - die WM wirft ihre
Schatten voraus. Die Masters-Startfelder (Lizenz-
klassen) waren gro wie nie und die Hobby-Klassen
deutlich ausgedinnt.

Nur mit Lizenz darf man bei der WM starten - und
das wollen wohl einige. Mit warmen, spatsommer-
lichen Wetter ging es morgens los. Alle hofften,
dass es so Uber den Tag bleiben maoge. Der aus-
richtende Verein RV Germania Hamburg hatten
einen abwechslungsreichen Kurs gesteckt. Es ging
uber Wurzeln, durch tiefe Locher, Gber eine Treppe
und drei verschieden hohe Hirden. Es war also
flr jeden was dabei. Das schone Wetter hielt nur
bis zum frithen Nachmittag. Elite, Hobby U40 und
Hobby U50 bekamen einen guten Vorgeschmack auf
die feuchte Seite des Herbstes. Es wurde schnell
nass und rutschig.

Am Ende des Tages hatten alle ihren SpaR - auf die
eine oder andere Weise!

Am Dienstag, dem Feiertag folgte dann in Hannover
gleich das zweite Rennen des Stevens CycloCros-
sCup. Auch wieder mit RST-Beteiligung - wenn auch
etwas reduziert, was wohl der weiteren Anreise ge-
schuldet war.

Sportler und Sportlerinnen mussen sich fur die
Cross-Saison 2023/24 entscheiden, in welcher Al-
tersklasse sie fur die gesamte Cross-Saison starten
wollen.

Sportler, die eine Elite-Lizenz haben und sich ent-
scheiden in der Cross-Saison in der Masterklasse
zu starten, konnen mit der Elite-Lizenz bis 3112.2023
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in der Masterklasse starten. Ab dem 01. Januar 2024
konnen sie nur noch mit einer Master-Lizenz in der
Masterklasse starten.
Sportler, die ab dem 01. Januar 2024 in einer ande-
ren Altersklasse starten, als sie bis 3112.2023 ge-
startet sind, starten bei der DM Cyclocross aus der
letzten Reihe (ohne Punkte).
Stephan Sturm, Koordinator Cyclo Cross;
Technische Kommission
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Kanal und Kekse
24, September 2023
Britta Wilms & Arne Semken

Im September ist die Saison zu Ende, und das
Couchsurfing beginnt? Nicht mit uns! Kanal und
Kekse rief und 15 Teilnehmer trafen sich Sonntag-
vormittag am Elbe-Lubeck-Kanal in Moisling beim
Startrichter Arne ein.

Die Tour verlief bis Berkenthin immer entlang des
Kanals, ohne viel Schnickschnack zwischendurch.
Hier schon mal einen Dank an alle, dass ihr Riick-
sicht auf FuBganger, Angler, Katzen usw genommen
habt. Ab Berkenthin ging es dann durch den Wald
bis ins Ziel kurz hinter Alsfelde, wo Stefan sekun-
dengenau die Zeiten gestoppt hat. Dann konnte der
kalorienreiche Teil von Kanal und Kekse beginnen,
mit Waffeln, Kasekuchen, Zitronenkuchen mit Glit-
zerdeko (Einhorner waren leider aus), und ein paar
Apfelstiicke flrs gute Gewissen.

Eine Siegerehrung gab es natirlich auch. Bei den
Damen gewann Charlott vor Kim und Simone. David
war bei den Herren schnellster im Feld vor Roberto
und Philip.

Der Ehrenpreis war vorab
fur die Position elf ausge-
lost worden, und der Schild-
krotenwarmie fand so bei
Jonas ein neues zu Hause.
Fazit des Ganzen: auch im
September bedarf es noch
Sonnencreme und als Erstes
war der Kasekuchen aufge-
futtert, gefolgt von den Waf-
feln und dem Zitronenkuchen.

Wir sehen uns 2024 bei Kanal und Kekse. Ahoi!
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Jugendradsport-Training

Das Training findet auch in den Ferien statt!

1. und 3. Samstag (Graveln):
2. und 4. Samstag (StraRe):
Jeden Sonntag:

11:00 Uhr  U11/U13 und Einsteiger
11:00 Uhr  U11/U13 und Einsteiger
11:00 Uhr  U15/U17/U19 und Einsteiger

(weitere Termine nach Absprache)

Treffen:

St.Hubertus (REWE-Parkplatz),

Ratzeburger Landstr., Lubeck

Ansprechpartner:

Marcus Matthusen,

Tel.: 0451 / 597 527, Handy: 0172 | 4222802,
marcus.matthusen@rst-luebeck.de

Radtraining im Herbst:

Das Jugendtraining startet ab 04. / 05. November
2023 wieder am Wochenende. Die jungeren Alters-
klassen "U11 und U13 sowie Einsteiger” starten
samstags (ab 04. November 2023) im Wechsel mit
Graveltraining (am 1. und 3. Samstag) und StraRen-
training (am 2. und 4. Samstag).

Jeden Sonntag (ab 05. November 2023) geht es um
11:00 Uhr auch fur die Altersklasse ,U15/U17 und
U19“ los. Treffpunkt ist jeden Samstag und Sonn-
tag in St.Hubertus/Libeck (REWE-Parkplatz), Ratze-
burger Landstr, Lubeck. Je nach Wetterlage werden
Trainingsrunden von 1,5 bis 2 Stunden gefahren.
Termine hierzu siehe unten oder im Internet: www.
rst-luebeck.de

Anderungen werden kurzfristig im Internet be-
kanntgegeben.

Fahrtraining Rennrad:

Trainingsschwerpunkt sind GA-Fahrten mit kurzen
intensiven Einheiten auf flachem bis leicht wel-
ligem Profil (U11/U13/U15/U17/U19). Geeignet fir
Kinder ab 10 Jahre! Fur Neueinsteiger kann der Ver-
ein Rennrader vermieten.

Bei Bedarf bitte bei der RST-Geschaftsstelle melden.

Fette Reifen Training / Gravel-Training (Mountain-
bike):

Das Angebot ist speziell fur Kinder, die gerne unab-
hangig vom Fahrradtyp den Radsport kennenlernen
mochten. Neben dem Fahren in der Gruppe werden
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Fahrsicherheit, Kurventechnik und Wissenswertes
Uber den Radsport vermittelt. Ziel ist es, den Rad-
sport als Natursportart zu entdecken.
Trainingsschwerpunkt sind GA-Fahrten mit kurzen
intensiven Einheiten auf flachem bis leicht welli-
gem Profil. Das Tempo richtet sich nach der Gruppe
- neben dem Fahren werden auch Fahrtechniken
sowie Fahrstil trainiert. (fir Kinder ab 10 Jahre)

Bitte beachten:

Bitte 10 Minuten vor Beginn mit einwandfreiem Ma-
terial und ausreichendem Luftdruck startbereit am
Treffpunkt sein. Wenn die Teilnahme am Training
nicht moglich ist, einen Tag vorher abmelden. Bei
unbestandigem Wetter und Dauerregen kann das
Training kurzfristig abgesagt werden.

Mitzubringen sind:

Helm, Handschuhe, Ersatzschlauch, Reifenheber,
Luftpumpe, volle Trinkflasche(n), Banane / Tro-
ckenobst ... und viel Lust auf Rennradfahren. Ge-
eignete Bekleidung (Jacke, Hose, Uberschuhe). Bei
weniger als 15°C AuRentemperatur ist eine lange
Hose und ein langes Trikot (Jacke) fiir alle Pflicht!
Wer mit dem Rad zum Training kommt, muss eine
geeignete Beleuchtung dabeihaben.

Ansprechpartner beim Training: Christian Weinert
und Marcus Matthusen
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l_l_nkiindigung zur Anderung der
Ubersetzungsbeschrdankungen
Nachwuchsklassen U11 bis U17 (Strafie)

Der Bund Deutscher Radfahrer informierte in sei-
ner Amtlichen Bekanntmachung vom 21. Septem-
ber 2023 iiber die Ankiindigung zur Anderung der
Ubersetzungsbeschrankungen Nachwuchsklassen
U11 bis U17 in der Disziplin Stral%e.

Nachdem die Ubersetzungsbeschrankung auf der
StraBe im Juniorenbereich (U19) von der UC| aufge-
hoben wurde, hat die BDR Nachwuchskommission
eine Anpassung flir die Nachwuchs klassen U11 bis
U17 (m/w) ausgearbeitet.

Diese Anpassungen wird die Kommission Leis-
tungssport als Antrag in den Hauptausschuss zur
Abstimmung einreichen, damit er ab 01.01.2024 in
Kraft treten kann.

Grofier Herbstpreis der RSG Hannover
24, September 2023
Bericht und Foto: Sandra Pauls

Der RST Libeck war beim ,GroRen Herbstpreis der
RSG Hannover” mit Ferdinand Pauls in der U11-
Klasse vertreten. Der Kurs: Ein Rundstreckenren-
nen Uber 700 Meter, absolut flach, mit vier 90 Grad
Links-Kurven. U11 und U13 starteten mit insgesamt
17 Fahrer:iinnen gemeinsam. Die U11-Rennfahrer
mussten 10 Runden (7 km) fahren. Uber das ge-
samte Rennen konnten sich drei Fahrer im Feld der
U13-Rennfahrern halten, hierunter auch Ferdinand.
Das war eine ganz neue

Erfahrung, da bei den bisherigen Rennen, an denen
er teilnahm, die beiden Altersklassen zeitversetzt
starteten oder sich die alteren rasch von den jiin-
geren absetzten und somit kein groReres Feld zu-
stande kam. Hannes Schur (Blau-Weiss Buchholz)
und Ferdinand waren meist in der Mitte des Feldes,
Jonah Lohkemper (Blau-Weiss Buchholz) etwas da-
hinter. Jonah fand in der letzten Runde eine Llcke,
zog an den anderen beiden vorbei und gewann mit
einer Zeit von 13:14 Minuten das Rennen. Hannes
Schur und Ferdinand Pauls kamen zeitgleich nach
13:16 Minuten ins Ziel und belegten Platz 2 und 3.
Herzlichen Glickwunsch!
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Kleiner Preis von Buchholz
03. Oktober 2023
Bericht von Cedrik Weyhe

Windig und verdammt anstrengent! Das nun wirk-
lich allerletzte Rennen der Saison 2023 fur mich.
Nach den beiden Erfolgen in Bad Oldesloe und
Schwerin habe ich mich nochmal dazu entschlos-
sen, bei einem Rennen teilzunehmen.

Mit wenigen Erwartungen bin ich um 06:00 Uhr be-
reits aufgestanden, da der Start fir das U19 und
Eliterennen bereits um 09:00 Uhr war. Wenige Er-
wartungen, da ich nach Schwerin nicht mehr auf
dem Rad gesessen habe und die Wintertragheit
auch so langsam einsetzt...

Trotzdem war ich motiviert anzugreifen und das
habe ich auch sofort in der ersten Runde auf dem
windanfalligen Kurs gemacht. An dem einzigen und
eigentlich ganz gut zu fahrenden ,Anstieg” griff ich
an und konnte sogar in den ersten paar Runden
eine kleine Liicke aufbauen, die aber dann mit einer
Hauruck Aktion vom Hauptfeld wieder zugefahren

wurde. Der Anstieg hatte es von Runde zu Runde
mehrin sich, da erim Gegenwind Stuick der Strecke
lag und es somit fiir einen Fahrer wie mich (100
kg und einen CW wert wie ein VW Bulli) doppelt
schwer machte.

Nach den ersten paar Runden Ruhm sortierte ich
mich hinten im Feld wieder ein und musste sofort
reiBen lassen, als am Berg eine scharfe Attacke
ging und ich die Flasche nicht schnell genugin den
Halter bekam. Ich lieB mich genervt Gberrunden
und machte es mir zur Aufgabe, abgeplatzte Fahrer
wieder ans Feld ranzufahren, wodurch ich einige
Sympathiepunkte sammeln konnte. Nach einem
Pramiensprint, der das Feld zerriss, fuhr ich die
letzten paar Runden mit einem Buchholzer Fahrer
zusammen zu Ende.

Im Ziel war ich trotzdem glicklich und konnte zu-
mindest meine Fahigkeit als Windschatten Spender
gut in Form bringen.

Trotz des kleinen Starterfeldes mit 20 Startern hat
es sehr viel SpalR gemacht und verlangt eine Wie-
derholung im nachsten Jahr!

Bericht und Foto: Sandra Pauls

Nachdem am Vormittag die Radrennfahrer mit
Wind und Sturmboen zu kampfen hatten, kamen
am Nachmittag bei den Kinder- und Jugendklas-
sen noch kraftige Regenschauer hinzu. Somit wurde
nicht nur gegen die harte Konkurrenz gekampft,
sondern auch noch gegen das Wetter — eine echte
Herausforderung fiir eines der letzten StraBenren-
nen in dieser Saison im Norden.

Nach anfanglichem Zogern, ob ein Rennen wegen
der Unfallgefahr riskiert werden soll, entschied sich
Ferdinand Pauls (U11) doch dazu - die Motivation
war zu grof3. Von den 10 Startern in der U11-Klasse
setzte sich bereits kurz nach
dem Start eine 4-er Gruppe
von den ubrigen Mitstreitern
ab: Hannes Schur und Jonah
Lohkemper (beide Blau-Weiss
Buchholz), Stian-Anton Meis-
ter (RSC Hildesheim) und Fer-
dinand.

Es wurden mehrere Attacken
gesetzt — keiner lief sich ab-
schitteln und das Tempo
gegen den Wind zog immer
weiter an. In den letzten bei-
den Runden fiel Stian-Anton
zurlck.

42

Hannes Schur gewann das Rennen vor Jonah Loh-
kemper, Ferdinand belegte mit einer Zeit von 23:43
min Uber 12 km mit 7 Sekunden Rlckstand zum
Erstplazierten Platz 3.

g
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Radsportverband Schleswig-Holstein

Auferordentliche Hauptversammlung
in Kronshagen
16. September 2023

Bei der auRerordentlichen Hauptversammlung
des Radsportverbandes Schleswig-Holstein am in
Kronshagen bei Kiel ging es um die Zukunft des
Radsportverbandes.

Durch das Ausscheiden des Prasidenten Frank Rup-
pert, der seinen Wohnsitz in diesem Sommer von
Gllcksburg an der Flensburger Forde nach Halle
an der Saale verlegt hatte, drohte im schlechtes-
ten Fall die Auflosung des Verbandes, sollte sich
kein neuer Kandidat fur das Prasidentenamt im
Land finden. Durch die bereits im August ins Le-
ben gerufene Findungskommission konnten bereits
wichtige Schritte im Vorfeld der Versammlung unter
den Radsportvereinen und Radsportsparten geklart
werden, sodass ein Konzept fur die Zukunft den
anwesenden ca. 30 Vertretern aus gut 15 Vereinen
aus Schleswig-Holstein prasentiert werden konnte.

Mit Bernd Mahnss vom-
Barmstedter MTV gibt
es nun auch einen Kan-
didaten fur das Amt des
Verbandsprasidenten. Er
stellte sich den anwe-
senden Vertretern der
Vereine kurz vor. Bernd
Mahnss ist 59 Jahre alt,
verheiratet und hat eine
Tochter.
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Er ist seit zehn Jahren im Radsport aktiv und seit
vierJahren als Fachwart fir RTF in der Radsport-
abteilung des Barmstedter MTV tatig. Beruflich ist
er als geschaftsfuhrender Gesellschafter in einem
mittelstandischen Unternehmen mit einem Team
von 90 Mitarbeitern in Norderstedt tatig.

Seine reichhaltigen Erfahrungen aus Sport und
Beruf mochte er gewinnbringend flur den Verband
einsetzen. Deshalb stellt es sich gerne zur Wahl fiir
das Amt des Verbandsprasidenten.

Auch fir die Amter ,Vizeprasident Leistungssport”
wurde mit Maik Seidel ein Kandidat gefunden. Das
Amt des ,Koordinators Strake” soll Nils Becker (Kie-
ler RV) Gbernehmen und mit lven Litzen (Kieler RV)
gibt es einen Bewerber flir das Amt ,Koordinator
MTB/Gravel”. Somit sind die Weichen fir die Zu-
kunft im Rennsportbereich gestellt.

Auf dem Verbandstag wurden auch zwei Kommis-
sionen gegriindet, in denen jeweils 5 Personen Vor-
schlage flr die Zukunft erarbeiten und zum nachs-
ten Verbandstag am 12. Februar 2024 in Kiel der
Versammlung prasentieren werden. In der ersten
Kommission geht es um das Thema ,Konzentration
auf das Wesentliche" - was benotigen wir im Ver-
band wirklich.

Zusatzlich wird hier auch auf die Satzung und Ge-
schaftsordnung des Radsportverbandes geschaut
und diese den BedUrfnissen der Zukunft angepasst.
Die zweite Kommission kimmert sich um das
Thema ,Finanzierung und Geschaftsstellentatig-
keiten”.
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Fotofinish

VORSCHAU
Team News - Aktuell Nr. 164

- Alle RTF-Termine 2024 aus dem Norden
- Die "neue" BDR-APP

_ RST Winter-Cup 2024 Vereinsleben

Die ndchste Ausgabe erscheint im Januar 2024
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Mitgliedsbeitrage

Einmalige Beitragskosten:

Aufnahmegebiihr (Erwachsene): 1,-€
Aufnahmegebihr (Jugend): 6,- €
Aufnahmegebiihr (Familien): 20,- €
Monatliche Beitragskosten:
Ordentliche Mitglieder (ab 18 Jahren): 7-€
Jugendliche Mitglieder (bis 18 Jahren): 5-€
Familienbeitrag: 12,- €
(2 Erwachsene und mind. 1 Kind oder
1 Erwachsener und mind. 2 Kinder)
Raum fiir Notizen:
Tovo:
WERBUNG BUCHEN UND
VigLe RADFAHTRZEZ-MIT
L EDENSCRAFT
ERREICHEN!
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Impressum

Herausgeber: Radsport Team Liibeck
von 1990 elV.

Geschaftsstelle: Falkenhusener Weg 63
23562 Lubeck

Telefon: 0451 [ 597 527,

E-Mail: info@rst-luebeck.de

Internet: www.rst-luebeck.de

Geschaftszeiten: Mi. 17:00 bis 19:00 Uhr
(tel.)
Besuchstermine RST-Geschdftsstelle nur nach

Vereinbarung. Die Geschdftsstelle ist wéhrend
der Schulferien geschlossen.

Bankverbindung: ~ Sparkasse zu Liibeck,
BIC: NOLADE21SPL
IBAN: DE91 2305 0101 0001 0434 62
Druck: mMARTin Baginski Design
Ovendorfer Str. 12
23570 Ivendorf
Auflage: 150 Stiick

Gliltige Anzeigenpreisliste: Nr.01/23.

Hinweis: Die ,Team News Aktuell” ist die offizielle
Vereinszeitung des ,Radsport Team Libeck von
1990 eV.". Sie erscheint in regelmaBigem Abstand
zum Quartalsbeginn. Der Bezugspreis ist im Mit-
gliedsbeitrag enthalten. Alle Vereinsmitglieder
des Radsport Team Liibeck eV. erhalten die Ver-
einszeitung.

Mit dem Namen des Verfassers gekennzeichnete
Artikel geben nicht unbedingt die Auffassung der
Redaktion wieder. Redaktionsschluss ist zwei Wo-
chen vor Quartalsbeginn.

Abo-Preis pro Jahr fiir Nichtmitglieder 6,40€
(inkL. Versandkosten)

Radsport Team Liibeck von 1990 e.V.

ist Mitglied im:

- Bund Deutscher Radfahrer (BDR),

- Landessportverband Schleswig-Holstein (LSV)

« Radsportverband Schleswig-Holstein (RSV)

« Turn- u. Sportbund der Hansestadt Liibeck (TSB)
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Beitrittserklarung
RADSPORT TEAM LUBECK e.V.

Hiermit beantrage ich O Einzelmitgliedschaft
die Mitgliedschaft ab 01. des Monats

O Familienmitgliedschaft

(ohne Vermerk nachster Monat nach Vertragsabschluss) im

Radsport Team Liibeck e.V.

Die Satzung des Radsport Team Liibeck e.V. erkenne ich an.

Ferner willige ich ein, dass mein Name, mein Alter, meine sportlichen DO ja
Erfolge sowie Fotos, auf denen ich abgebildet bin, auf den Internetseiten

des Vereins bis auf schriftlichen Widerruf verdffentlich werden diirfen. O nein
Name:
Vorname:
Strafe:

PLZ / Ort:
Telefon (privat):
Geb.-Dat.:
Beruf:

Telefon (gesch.):
E-Mail Adresse:

Unterschrift des Mitgliedes:
Unterschrift Verein:

Ich bin besonders interessiert am:

O Radtourenfahren (RTF), (CTF) O mit RTF-Wertungskarte
O Jugendradsport (JRR) O mit Renn-Lizenz

O Radrennen (RR) O mit Renn-Lizenz

O Cross/Gravel (GRA) O mit Renn-Lizenz

O Mountain-Bike (MTB) O mit Lizenz

O Radwandern (RW) O mit Fahrtenbuch

SEPA-Lastschriftmandat
Ich erméchtige das Radsport Team Liibeck e.V., Zahlungen von meinem Konto (halbjahrlich im
Voraus) mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom
Radsport Team Libeck e.V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulésen.

Bankinstitut:

IBAN (22 Stellen):
BIC (8 od. 11 Stellen):
Datum:

Unterschrift:

Bei Jugendlichen ist die Unterschrift eines Erziehungsberechtigten erforderlich!
(Sie bestdtigen die Sporttauglichkeit des Jugendlichen).
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Liibecks groBes Zweiradcenter
Kanalstr. 54-56



