PORT
A
&

z
190

Team News Aktuell

Vereinszeitschrift
Juli - September 2023

—

3y
i "“?‘J Ve ST

 S~Cup 2023

Jugend startet durch

y

Projjelkt »RST 200 « -
Wir gestalten die : R
Zukunft unsers Vereins



!

FAHRRADER
N (27 ! 7,
r.. J J

” -
oy
4 "I N
* v ¥ o
.“7_
)

. —— S
i L e | A S
i il R A Mo e
Py sslyf e = «_;,-',_-_s_aﬁ .2 e
o Y b e e e el
o\. |

y

/
!

O j

at_FAHRRl'-'\DER/ HL/Beckergrube_63/tel_0451.7982268
www.at-fahrraeder.de


tel:+494517982268
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Team News ARtuell - 3. Quartal 2023
Prolog

Mitte Mai 2023 haben wir im Vorstand des RST Lii-
beck das Projekt ,RST 200 gestartet. Hier geht es
darum, wie wir uns fiir die Zukunft (mit 200 Vereins-
mitgliedern) aufstellen wollen.

Unser Verein hat sich in den letzten Jahren sehr
vergroRert und in den Coronajahren pro Jahr je-
weils 20 % Neumitglieder dazu gewon-
nen. Auch in diesem Jahr halt die-

ser Trend an und hat sich noch
weiter verandert. So haben
wir in den ersten 23 Wochen
des Jahres 2023 bereits 25
neue Vereinsmitglieder

im RST Liibeck begriiRen
konnen. Das ist Klasse!

Im Jahr 2016 waren wir
noch 76 Vereinsmitglieder,
heute haben wir uns mehr

als verdoppelt und sind mit
fast 160 RST'ler mittlerweile
der zweitgroSte Radsportver-
ein in Schleswig-Holstein.
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Unser Radsportangebot ist riesig. Wir
bieten sehr viel an (regelmaBige Trainings-
termine und Ausfahrten,
Veranstaltungen, Zeitfahr-
cup, RST-Aktionen, ... ) und
dies bringt neue Vereinsmit-
glieder. Auch die DOSB-Ak-
tion der Sportvereinsscheck
flir Menschen, die in einen
Sportverein gehen, wird sehr
gut angenommen.

RS

Aber wir sind nicht nur auf dem Rad aktiv, sondern
bringenden RST Liibeck auch organisatorisch vo-
ran. So sind in den vergangenen Jahren sehr viele
Projekte gestartet und umgesetzt worden.

Die neue RST-Homepage, RST-Vereinsbekleidung im
neuen Design, neues RST-Logo, die Vereinszeitung,
dies nur einige Projekte, die zu erwahnen waren.

Was beinhaltet nun das Projekt ,RST 200“?
Hier geht es um die Themen ,Training", ,,Organisa-
tion*, ,Planung®, ,Verwaltung” und ,Allgemeines*.
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Als Erstes sind wir hier mit dem Thema ,Trai-
ning” gestartet. Wir wollen alle Trainingsange-
bote nochmals besser beschreiben und erwei-
tern, damit jeder sein ,richtiges” Training findet.
Eine neue Gesamtiibersicht aller Trainingsange-
bote findet ihr im Mittelteil dieser Ausgabe.
Zusatzlich haben wir eine Mitglieder-
umfrage zum Thema Training ge-
startet. Bitte beteiligt euch
alle an unserer Umfrage und
nehmt euch 10 Minuten Zeit
flr die Fragen. Alle Vereins-
mitglieder haben den Link
zur Umfrage per Mail oder
via WhatsApp bereits er-
halten.
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Um die einzelnen Trai-
ningstermine besser koor-
dinieren zu konnen, haben

wir bereits eine App ,My-
Team“ eingefiihrt. Alle Vereins-
mitglieder sind aufgerufen, sich
an den Trainingsterminen
auch als Trainingsbetreuer
fir einzelne Gruppen zu
beteiligen und die App

Q‘

In den nachsten Wochen

werden wir auch an den

anderen Themen im Projekt

,RST 200" arbeiten. Wer Ideen hat und uns hierbei

unterstiitzen mochte, ist herzlich eingeladen, dabei

zu sein. Meldet euch gerne bei der RST-Geschafts-
stelle oder direkt bei uns.

In der Ausgabe der Team News Aktuell Nr. 162 sind
wieder alle Infos, Termine und Neuigkeiten aus der
Radsportszene der Region Liibeck zu finden. Es gibt
wieder Berichte von den vielen durchgefiihrten
RST-Veranstaltungen.

Ich hoffe, wir sehen uns auf dem Rad und wiinsche
allen eine schone Sommerzeit 2023. Bleibt gesund
und seid aktiv.

Der Vorstand
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RST Liibeck: Vereinsleben

Neue Vereinsmitglieder

Wahnsinn! Seit der letzten Ausgabe sind weitere
22 Sportler:innen dem Verein beigetreten!
Damit haben wir zurzeit 162 Mitglieder.

HETZZuCH WlLLKOM Me

- RgTWEcK/

Dagge Jonas Liibeck GRA Figueira Carlos Bosau RTF
Schramm Christoph | Grof Gronau | GRA Gromodka Erik Libeck RR
Goronzy Grigori Liibeck RTF Oldorp Marcus Libeck RTF
Kramer Hauke Liibeck RTF Oldorp Friederike | Liibeck RTF
Heinl Jorg Reinfeld RTF Oldorp Lara Liubeck JRR
Langhoff Jan-Nilkas | Stockelsdorf | RTF Koch Sebastian | Liibeck RR
Weily Simon Liibeck RR Bremse Kai Bad Schwartau | RTF
Heide Marvin Liibeck RR Kuhn Ulrich Libeck RTF
Hohenschild | Britta Hamburg RR Karatochvil | Moritz Libeck RTF
Hobus Ralf Krummesse RTF Schroder Thomas Rehhorst RTF
ASHUE L Rl Lilzod RTF RTF = Radtourenfahren  JRR = Jugendradsport
Schleumer | Timo Lubeck RR RR = Radrennen GRA = Cross/Gravel
BuFDi Max beim RST Uns ist es wichtig, ihm die Change zu geben, mit

ab 01. August 2023

Das Radsport Team Lubeck bietet ab 01. August
2023 wieder eine Stelle im Bundesfreiwilligendienst
(BFD) an und mochte jungen Menschen hiermit
eine Change geben ins Berufsleben zu starten.

Mit Max Anton Czelk haben wir einen Bewerber, der
durch seine gesundheitliche Einschrankung, bis-
lang nicht die Moglichkeit hatte, nach dem Schul-
abschuss in der 12. Klasse, seinen bendtigten prak-
tischen Teil zum Erlangen seine Fachhochschulreife
zu absolvieren.

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.

6

dem praktischen Teil im Radsport Team Liibeck ab
2024 studieren zu kdnnen.

Max Anton Czelk wird uns in den nachsten zwolf
Monaten bei vielen Projekten, Aktivitaten und Ver-
anstaltungen, sowie im Jugendradsport und bei
Schulprojekten unterstiitzen.

In der nachsten Ausgabe der "Team News Aktuell
Nr. 163" wird sich Max Anton Czelk bei euch vorstel-
len und jeweils liber die Aktivitaten der einzelnen
Monate berichten.

Also Zettel und Stift raus, ein paar Zeilen aufschrei-
ben und ab damit zur Geschaftsstelle des Radsport
Team Liibeck e.V. 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

TNA Nr. 162
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RST-Vereinsstammtisch wieder nach Sommerpause

Der nachste Vereinsstammtisch findet erst wieder

RST Trainingsumfrage 2023
von Piotr

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

RST wachst stetig und die vielen Mitglieder, egal ob
die neuen oder die seit langer Zeit treuen Mitglie-
der, haben viele Bediirfnisse, die wir mit unserem
Trainingsangebot weiter gezielt bedienen wollen.

Mit Eurem Feedback in der Umfrage konnen wir
viele Ideen angehen, unser Training optimieren
und ein zugeschnittenes Angebot gemeinsamen
gestalten.

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

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

Im Merchandise-Shop findet ihr Hoodies, Shirts,
Turnbeutel, Tassen, Miitzen und ... -
AnprobierenkonntihrKlamotten auch E‘ ! E_!
bei T-Shirt-Total im LUV-Shopping ‘!
(Liibeck-Danischburg). O

TNA Nr. 162

nach den Sommerferien, vorraussichtlich am 04.
September statt. Ob im Fiinlinii oder im an neuer
Location geben wir auf der RST-Webseite bekannt.

Denn nur mit Eurer Hilfe konnen wir unser Training
nachhaltig aufbauen. Deshalb haben wir uns ge-
freut, dass viele RST Mitglieder Interesse gedauBert
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-
kiinftige RST-Trainingskonzept einflieBen lassen.
Solltet Ihr Fragen oder weitere interessante Trai-
ningsideen haben, dann meldet Euch doch einfach

bei uns! Ol E,

Das Ergebnis seht ihr unter:
https://t1p.de/o9kol [m]

s

s ein E-8lker!

T-Shirt-Total



RST-Renntraining fiir Jugend- und
Rennlizenzfahrer wird ausgebaut
1. April 2023

Wir mochten unsere Lizenzrennfahrer auch in Zu-
kunft weiter fordern und werden das Trainingsan-
gebot hierzu deutlich erweitern. Durch die langen
Schulzeiten der Kinder und Jugendlichen sind die
Trainingszeiten bereits in der Wintersaison sehr
eingeschrankt und so bleibt hier fast nur das Wo-
chenende zum regelmaRigen Radtraining in der
Helligkeit.

Mit Beginn des Sommertrainings nach der Zeitum-
stellung wird zusatzlich zu den Trainingsterminen
am Dienstag in Stockelsdorf, sowie mittwochs und
donnerstags in Liibeck St. Hubertus, hat der Ver-
ein jetzt ein Frithtraining fiir alle Lizenzrennfahrer
im Angebot.

LUns ist es sehr wichtig ein regelmaRiges Trainings-
angebot fur unseren Radsportnachwuchs anzubie-
ten, um so auch in Zukunft viele Sieger im RST-Tri-
kot bei den verschiedenen Radrennen in Norden zu
sehen” so der Vorstand. Somit wird der Verein am
Dienstag, Mittwoch und Donnerstag um 05:00 Uhr
ein Radtraining in St. Hubertus anbieten.

Auf der morgendlichen gut 60 Kilometer (min. 30
km/h) langen Ausfahrt werden bis 07:00 Uhr schon
wichtige Radkilometer vor der Schule gemacht.

Damals - vor 100 Ausgaben
Team News Nr. 62 (April 1999)
aus der Redation

Im April 1999 hatte der RST insgesamt 69 Vereins-
mitglieder. Auf der Jahreshauptversammlung am
05. Februar 1999 in den Jahn-Stuben (MTV) in der
KalkbrennerstraRe in Liibeck wurden Ralf Dabitz (3.
Vorsitzender), Gert Hillringhaus (Jugendwart) und
Glinter Broecker (2. Beisitzer) neu in den Vorstand
gewahlt. Ebenfalls im Februar wurden flinf Jugend-
rennrader angeschafft, die durch Fordermittel des
Landessportverbandes und der Hansestadt Liibeck
finanziert wurden.
Die Deutschland-Tour 1999 wurde vom 28. Mai bis
03. Juni durchgefiihrt. Die Strecke: Berlin-Leipzig-
Eisleben-Goslar-Bielefeld-Dortmund-Koblenz-
Bensheim-Rudesheim nach Bonn. AbschlieBend
gab es noch einen schonen Bericht iiber einen
»ganz normalen Sonntag” im Januar. Eine Mountain-
bikeausfahrt bei minus 5 Grad und dem ganzen
Spal’ der dazu gehort!

8

Von St. Hubertus geht es iiber Krummesse, Sierks-
rade und Labenz nach Kiihsen und iiber Lankau,
Behlendorf und Klempau zuriick nach St. Hubertus.
Im April wird noch mit Licht gefahren, ab Mai ist
es zum Start um 05:00 Uhr hell und das Licht wird
nur noch zur Sicherheit im StraRenverkehr benotigt.
Eine zweite Trainingseinheit findet dann am Abend
statt, wenn die Hausaufgaben nach der Schule er-
ledigt sind! Der Montag bleibt aber weiterhin trai-
ningsfrei und dient der Regeneration nach den
Rennwochenenden.

Mit diesem neuen Konzept wollen wir unseren
Rennsportnachwuchs fordern und ihnen die Mog-
lichkeit bieten, die Kadernorm zu erfiillen. Zusatz-
lich sollen so auch weitere Kinder und Jugendliche
fiir den Sport begeistert werden und man will auch
ihnen dadurch den Weg in den Lizenzrennsport er-
offnen. Neben dem Radsportwachs konnen auch
alle weiteren Rennlizenzfahrer und tempoorien-
tierte Hobbyrennfahrer am schnellen Radtraining
in der friihen Morgenstunde teilnehmen.

Im Ziel in St. Hubertus
konnen dann gleich die
frischen Brotchen beim
Backer mitgenommen
werden.

Tearm News
Aktueny

Radsport Team Liibeck e.V,
Nr. 62
April 1999

Radspory Team Libeck e.V,

Www.radsport-team-luebeck.de

TNA Nr. 162



RST Aprilscherz-Tour
6. April 2023
aus der TNA-Redaktion

Was am 1. April 2023 als Aprilscherz auf der RST-
Homepage prasentiert wurde, miisste nun tatsach-
lich umgesetzt werden. Schnell fanden sich einige
Sportler zur morgendlichen Tour und so wurde sich
am Griindonnerstag zur ,Trainings-Friihtour” ver-
abredet. 60 Kilometer mit Start um 05:00 Uhr in
St. Hubertus standen auf dem Programm. Alles fiir
den Nachwuchs, alles fiir den Leistungssport! Eine
Radeinheit vor der Arbeit und auf dem Riickweg
frische Brotchen mitbringen. Was kann es scho-
neres geben?

Klar, die Voraussetzungen an diesem nicht wirklich
gut, aber -2 °C um 05:00 Uhr Cedrik, Winfried und
Conrad aber nicht vom Start abhalten

Uber Krummesse ging es nach Rondeshagen. Hier
musste Conrad leider aufgeben. Schaltung ein-
gefroren! Weiter fuhren Cedrik und Winfried nach
Klinkrade, Labenz und Duvensee bis zum Elbe-Lii-
beck-Kanal nach Lankau. Zuriick Giber Behlendorf,
Berkenthin und Klempau ging es wieder nach St.
Hubertus.

Forrrorhasding W)

Um kurz nach 07:00 Uhr kamen die beiden wieder
zuriick und die heiRe Dusche haben sich die Friih-
sportler wirklich verdient!

Ubrigens, wer denkt, Cedrik ist in Liibeck gestartet
- falsch gedacht! Er ist bereits um 03:30 Uhr auf-
gestanden, um dann um kurz vor 04:00 Uhr die 30
Kilometer Anreise zum Start in Liibeck vorweg zu
fahren. Ein kiihler Wintermorgen kurz vor Ostern,
aber es war der erste Ferientag!

FAHRRADHANDLUNG

WILLERT 2.0
Houptstr.64 23627 Gross Grénau

Tel:04509-7917034

Notfallnr: 017676297090
www.fahrradhandlung-willert-2punkt0.de
fahrradhandlung.willert@gmail.com

OFFNUNGSZEITEN
Mo., Do. GESCHLOSSEN
Di., Mi., Fr. 10 - 17 Uhr

Sa. 10 -
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http://rst-luebeck.de/rennrad/rst-aprilscherz-tour/

Sportverdienstnadel des Landes
fiir Marcus Matthusen
16. Mai 2023 in Kiel

Mit der hochsten Sportlerauszeichnung des Lan-
des Schleswig-Holstein wurde Marcus Matthusen
im Rahmen einer Feierstunde im Gastehaus der
Landesregierung geehrt.

Stellvertretend flir Ministerprasident Daniel Giin-
ther und Innenministerin Sabine Sutterlin-Waack
zeichnete Kommunal-Abteilungsleiter und Landes-
wabhlleiter Tilo von Riegen die Sportlerinnen und
Sportler in Kiel aus. Bei der feierlichen Ubergabe
im Gastehaus der Landesregierung (Haus B) dankte
er den Frauen und Mannern fir ihren ehrenamt-
lichen Einsatz.

»Sie trainieren, organisieren, leiten und motivieren.
Sie sind Sportlerinnen und Sportler aus Leiden-
schaft. Ihr Einsatz und lhre Leidenschaft fiir den
Sport in Schleswig-Holstein sind unverzichtbar®,
sagte von Riegen. Ohne diesen Einsatz wiirden sehr
viele Angebote von Sportvereinen nicht moglich
sein.

Auszeichnung fiirs Enrenamt: Sie sind zum Beispiel
Trainerinnen und Trainer, Schiedsrichterinnen und
Schiedsrichter, Sportwartinnen und Sportwarte
oder Vereins-Vorsitzende.

Sie stehen mit lhrem langjahrigen freiwilligen Ein-
satz fiir den Sport beispielhaft fiir zehntausende
Schleswig-Holsteinerinnen und Schleswig-Hol-
steiner, die sich regelmaRig im Sport engagieren
und die sich darum kiimmern, dass fast 750.000
Menschen in schleswig-holsteinischen Vereinen
einer Sportart nachgehen konnen.

Zwanzig Schleswig-Holsteinerinnen und Schles-
wig-Holsteiner haben nun fiir ihr Engagement
die Sportverdienstnadel des Landes erhalten. Mit
dieser Auszeichnung wiirdigt das Land seit 25 Jah-
ren Menschen, die sich insbesondere iiber einen
langeren Zeitraum in Vereinen und Verbanden bei-
spielhaft engagiert haben.

10

Laudatio:

Marcus Matthusen ist seit mehr als 30 Jahren Vor-
sitzender des von ihm gegriindeten Radsport Team
Liibeck e.V, einem der grofSten und erfolgreichsten
Radsportvereine des Landes. Er organisiert seit vie-
len Jahren die gemeinsamen Meisterschaften der
Nordverbdnde und er hat vor mehr als 15 Jahren
den Junior-Cup ins Leben gerufen. Auch leitet er das
Wintertraining fiir die Kinder und Jugendlichen und
durch sein Engagement konnen junge Menschen
ein Freiwilliges Soziales Jahr im Verein absolvieren.
Er ist Herausgeber, Impulsgeber und Autor einer
lesenswerten Vereinszeitung. Gleichzeitig hat er
liber viele Jahre eine grofie Vielzahl von radsport-
lichen Veranstaltungen vorbildlich organisiert und
durchgefiihrt, darunter seit (iber 30 Jahren die Ost-
holstein Rundfahrt.

Auch in diesem Jahr organisiert Marcus Matthusen
ein Trainingslager fiir Jugendliche und sein Verein
fiihrt das 12. Osterliche Kleeblatt durch. Gleichzeitig
greift erimmer wieder die aktuellen Entwicklungen
im Radsport auf und wird in diesem Jahr den ersten
Gravel Radmarathon landesweit durchfiihren.

TNA Nr. 162



Engagement im Verein
der Verein lebt vom Mitmachen
von Piotr

Wir bieten beim RST Liibeck vieles an und es wird
auch immer wieder gerne angenommen. Das freut
uns sehr, da wir gemeinsam die sportlichen Mo-
mente im Verein erleben und es die Gemeinschaft
beim RST Liibeck fordert.

Die vielen Aktionen, wie z.B. Vereinsmeisterschaf-
ten, der WinterCup, die Coffee-Rides oder unser
Training, werden erst durch Eure Unterstiitzung
moglich! Hinter jeder dieser Aktion sind freiwil-
lige RST-Mitglieder, die sich gerne engagieren und
manchmal auch lhre Partner, Verwandten oder
Freunde einbinden.

Ohne dieses Engagement und die ehrenamtliche
Arbeit ware der RST Liibeck nicht der, den wir der-
zeit kennen.

Deshalb wollen wir uns bei allen von Euch bedan-
ken und gleichzeitig alle anderen RST-Mitglieder
aufrufen sich im Verein zu engagieren! Wir haben
ein paar Stimmen von unseren fleiBigen RST- Mit-
gliedern eingefangen und wollen sie gerne mit
Euch teilen.

Wir sehen uns dann beim nachsten RST Event!

WARUM bist Du oder seid lhr
ehrenamtlichen beim RST Liibeck tatig?

Alexa
Ehrenamt gehort fur mich zum Vereins-
leben einfach dazu. Ohne Ehrenamtler
wiirden Veranstaltungen jeglicher Art,
so wie wir sie kennen, nicht stattfinden.
Ehrenamt beinhaltet fiir mich verschie-
dene Facetten: man ist Helfer, Unterstiitzer,
manchmal Motivator, kann den Menschen ein La-
cheln aufs Gesicht zaubern. Es bringt mir einfach
Freude!

Bernd

Wenn ich von Gasten das Lob mit-
bekomme: , lhr seid ein toller Verein!*,
macht es mich wirklich stolz, unser
Trikot zu tragen.
Das motiviert mich immer wieder zur Mithilfe.

TNA Nr. 162

Britta & Stefan
Den SpaB und die Freude, die wir am Radsport im
Verein selber erleben, mit anderen zu teilen und
weiterzugeben

Samuel
Ich bin manchmal als Strecken-
posten ehrenamtlich tatig, da ich
selbst Rennen fahre und mich
freue, wenn die Rennen mit ehren-
amtlicher Unterstiitzung stattfinden
konnen.

Kirsten & Maren

Kirsten: Als sportliche Jugendliche, wurde ich im-
mer von den Alteren mitgenommen, die nie etwas
daflir haben wollten. Auf meine Frage, warum nicht,
bekam ich nur die Antwort: ,Friiher wurden wir ge-
fordert, jetzt geben wir dies an die Jungen weiter.
Irgendwann wirst du das auch tun. Jetzt bin ich die
Altere hier und habe viel SpaB daran, auch mal auf
der unterstiitzenden Seite zu stehen.

Maren: Ehrenamt macht mir Freude, weil man ge-
meinschaftlich was bewegen kann fiir den Verein...
Dazu kommt auch der Austausch mit Anderen.
Und ... ich mag mich einfach gern fiir eine Sache
einbringen :-).

"



RST Liibeck: Riickblick

RST Winter-Cup 2022/23 - Auslosung
23. April 2023
Text: Redaktion, Foto: Alexa

Auch im zweiten Jahr war der RST Winter-Cup wie-
der ein voller Erfolg! Von Dezember bis Marz gab
es zwolf verschiedene Aktionen in den 13 Winter-
wochen, an denen sich die Vereinsmitglieder be-
teiligen konnten.

In diesem Winter waren 58 Personen mit insgesamt
fast 200 Teilnahmen dabei; somit fast 60 Teilnah-
men mehr als im Vorjahr. Der RST Winter-Cup hat
in den drei Wintermonaten die Vereinsmitglieder
zusammengefiihrt, Begegnungen geschafft und fiir
einen gemeinsamen Austausch in der Winterzeit
gesorgt.

Unter anderem gab es folgende Winter-Cup Aktio-
nen: Laufrunde und Graveltour zum Weihnachts-
markt //Sport zwischen den Jahren und Silvester-
lauf//Wintertrainingsausfahrten // dein sportliches
Highlight in 2023 // Athletiktraining // Gravel-Ver-
einsmeisterschaftslauf //3 Loops // Sponsorentour,
Graveln // Ortsschildsprint

Im nachsten Winter geht es wieder los!

RST Vereinsmeisterschaft (3. Lauf)
Strafienrennen in Neuengors
03. Juni 2023

Bei leichtem Nordostwind und Temperaturen um
die 23 °C fiel um 14:02 Uhr der Startschuss fiir die
10 Teilnehmer. Nach einer gemeinsamen Runde
(14,7 km) folgte nach der ersten Zieldurchfahrt der
fliegende Start fiir alle.

Nach drei gefahrenen Runden kamen Britta Hohen-
schild (Frauen 3), und Christian Weinert und Stefan
Hohenschild (beide Sen. 5) in Ziel.
Alle anderen Teilnehmer mussten noch
eine weitere Runde fahren.

Der Sieg ging diesmal an Marc Jansen
(1:39:24 Std.) vor Gunnar Rodde (1:43:20
Std.) und Erik Gramodka (1:45:58 Std.) der
sich im Sprint um Platz 3 gegen zwei Ver-
folger durchsetzen konnte.

12

Jeder Teilnehmer der mindestens 6-mal aktiv dabei
war, kam am 23. April 2023, bei unserer RTF in Bad
Schwartau in den groBen Lostopf und hatte die
Change einen von fiinf Preisen zu gewinnen.

Hier die fiinf Gewinner und die Preise:

1. RST Hoodie fiir Marcus Matthusen

2. RST Cap an Alexa Katzmarski

3. RST T-Shirt an Andreas Fechner

4, RST Rucksack Beutel an Michael Koop
5. RST Tasse an Uwe MaaR

Herzlichen Gliickwunsch an die fiinf Gewinner!
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RST Vereinsmeisterschaft (2. Lauf)
Einzelzeitfahren in Willendorf
29. April 2023

Dauerregen, starker Wind aus Nordorst und Tem-
peraturen um die 4° lieBen den urspriinglichen
Termin am 01. April buchstablich ins Wasser fallen.
Nur einem Gastfahrer rollte nach 30:52 Min. (38,873
km/h) ins Ziel in P6hls und war somit Sieger der
,Heiko Lehmann Zeitfahrrunde 2023".
Der zweite Versuch gelang hier besser. Samstag vor
der Nord- und Landesmeisterschaft 2023 sollte es
eine gute Vorbereitung fiir die Rennfahrer sein.
Bei leichtem Nordostwind und angenehmen Tem-
peraturen um die 16 °C ging es um 14:00 Uhr los
auf die 20 Kilometer lange Strecke.

Insgesamt gingen 10 Radsportler an den Start.
Nach dem Zieleinlauf gab es Kaffee und Kuchen fiir
alle. Sieger wurde Marc Jansen mit einer Zeit von
28:25 Min. und einer Durchschnittsgeschwindigkeit
von 42,224 km/h.

RST Vereinsmeisterschaft 2023
18. Februar - 07. Oktober 2023
6 Ldufe

Die Vereinsmeisterschaft ist im Jahr 2023 eine Serie
von sechs Radveranstaltungen. Der Sieger in sei-
ner Klasse ist Libecker Stadtmeister. Die Rennen
finden im direkten Umkreis der Hansestadt Liibeck
statt.

Jedes Vereinsmitglied ist aufgerufen an der Ver-
einsmeisterschaft teilzunehmen.

Die Vereinsmeisterschaft dient der Forderung des
Breitensports und ist eine Trainingsveranstaltung.
Es gibt verschiedene Leistungsklassen. Die Ver-
einsmitglieder fahren in der fiir sie vorgesehenen
Leistungsklasse. In die Wertung gehen alle sechs
Laufe (es gibt ein Streichergebnisse). Sieger ist der/
die Fahrer:in mit den meisten Punkten.

Datum | Startzeit | Art Startort Lo
4. Lauf: | 15.07.23 | 14:00 Uhr | (Gravel2) | Wiistenei (neut)
5.Lauf: | 26.08.23 | 14:00 Uhr | (Zeit 2) Schlagsdorf
6.Lauf: | 0710.23 | 14:00 Uhr | (Berg1) Heilshoop mit Siegerehrung
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Bikefitting bei Klaus Waizner
Technische Orthopddie Liibeck
Text: Piotr, Foto: Wolf

Hier kommt der zweite Erfahrungsbericht nun von
einem Bikefitting bei Klaus von der Technischen
Orthopadie. Unser RST Mitglied Wolf berichtet hier
ausfiihrlich, wie er dazu kam und welche Erkennt-
nisse er gemacht hat.

Nach mehreren Stunden auf dem Fahrrad zwickt
es doch immer wieder an der ein oder anderen
Stelle und man schraubt immer wieder an seinem
Rad, um es besser zu machen. Zeit um mal einen
Profi drauf schauen zu lassen: Klaus Waizner von
der Technischen Orthopadie in Liibeck ist auf dem
Gebiet ein Fachmann mit langjahriger Erfahrung
und bietet professionelles Bikefitting an.

In lockerer Atmosphare will Klaus erstmal wissen,
was man auf dem Rad so vorhat und ob es Be-
schwerden beim Fahren gibt. Und dann geht es
los: Nach einem ersten Check der aktuellen Fahr-
position geht es von unten nach oben los: Zuerst
werden die Schuhe gepriift und der richtige Sitz
der Cleats in Abhangigkeit der FuBknochel. Das
stimmte schon mal ganz gut, dann weiter zum
Sattel, der richtigen Hohe, Sitzlange und Sattel-
neigung. Klaus wird nimmer miide, den Inbus an-
zusetzen und die richtige Position Schritt fiir Schritt
zu finden.

1O

LUBECK

Dazwischen wird Probe gefahren und die subjektive
Einschatzung berlicksichtigt. Wenn am Sattel alles
stimmt, kommt der Lenker dran, auch hier die Hohe
und der Winkel. Klaus geht dabei sehr akribisch
vor, bis er zufrieden ist. Zu guter Letzt wird noch
die Position der Bremsgriffe angepasst, damit das
Handgelenk moglichst geradesteht. Zwischendrin
kontrolliert Klaus das Gesamtbild per Videoanalyse.
Die Winkel der Beine und Arme zueinander werden
gemessen und optimiert. Klaus hort erst dann auf,
wenn er und der Fahrer zufrieden ist.
Zwischendrin gibt es noch einige Trainingstipps
und die Feststellung, dass meine Beine unter-
schiedlich lang sind.

Mittlerweile bin ich mit der neuen Einstellung
einige hundert Kilometer gefahren, fiihle mich
deutlich wohler auf dem Rad und habe weniger
Beschwerden. Auch im Nachhinein ist Klaus be-
reit, weitere Tipps zu geben oder bspw. mit einer
Kaufberatung fiir einen neuen Rahmen zur Seite
zu stehen.

Das Bikefitting ist sehr zu empfehlen, wenn man

viele Stunden auf dem Rad verbringt. E5=E ]
s
ar
[=] =

®

Zudem erhalten RST-Mitglieder 20%
Rabatt auf den reguldren Preis.




Starke Aktionen von Starken Vereinen
Kostenlos (zurtick) in den Verein
ARtion noch bis 31. August

Auch der DOSB versucht die Menschen wieder aktiv
in die Sportvereine zu bekommen. So gibt es ein
Forderprogramm der Bundesregierung, iiber das
der DOSB insgesamt 150.000 Sportvereinsschecks
flir Menschen, die einen Sportverein suchen, be-
reitstellt.

Mit dem Download des Sportvereins-

scheck kann ein Zuschuss fiir eine
Vereinsmitgliedschaft in Hohe
von 40,- € erworben werden.
Neue Vereinsmitglieder kon-
nen diesen Sportvereinsscheck
beim Sportverein einlosen und
zahlen im ersten Jahr der Mitgliedschaft somit 40,-
€ Jahresbeitrag weniger. Wir, der RST Liibeck sind
auch dabei!

An wen richtet sich das Angebot? An alle interes-
sierten Menschen, die wieder in Bewegung kom-
men wollen. Insbesondere sollen auch Menschen
fiir den Sport gewonnen werden, die lange nicht
mehr oder noch nie Sport getrieben haben.

Mit den Sportvereinsschecks sollen sportinteres-
sierte Menschen fiir den Sport zurlickgewonnen
wie auch Bewegungsmuffel fiir mehr Bewegung neu

[6 NEWE M
v

begeistert werden. Der DOSB will Hemmschwellen
fiir einen Vereinseintritt bewusst absenken, die
Menschen iiber Freude an der Bewegung in der
Sportgruppe binden und von den Mehrwerten der
Vereinsgemeinschaft dauerhaft Giberzeugen.
Privatpersonen kénnen sich hier (https://t1p.de/
z604l) ihren Sportvereinsscheck bis 31. August 2023
herunterladen und in einem Sportverein ihrer Wahl
einlosen.
Sie erhalten dafiir einen Zuschuss zu einer Vereins-
mitgliedschaft in Hohe von 40 Euro. Die Sportver-
eine bekommen die Sportvereins-
schecks von den Personen in
digitaler oder gedruckter
Form ausgehandigt.

DEIN VEREIN: SPORT, NU

IHR FAHRRADPROFI

Wir lichen Leistang!
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RST-Team bei der Volkstriathlon-Staffel
11. Juni 2023
Text: Redaktion, Foto Maik

Beim 7 Tlirme Triathlon am 11. Juni 2023 in Libeck
ging wieder ein ,RST Liibeck Team“ in der Volkstri-
athlon-Staffel an den Start. Nach dem Titelgewinn
der Volkstriathlon-Staffel im Jahr 2017 und 2018,
sowie dem zweiten Platz im Jahr 2019 gab es fiir
das ,RST-Team* drei Jahre lang eine Coronapause.
Flir den RST Lubeck gingen diesmal Liam Lange
als Schwimmer, Torsten Deckert als Radfahrer und
Marc Jansen als Laufer an den Start. Mit einer Zeit
von 1:08:54 Stunden war das ,RST-Team* als Vierte
ins Ziel gekommen.

Wie bereits in den vergangenen Jahren startete der
7 Tirme Triathlon auf der Sportplatz an der Fal-
kenwiese. Hier gab es die groRe Wechselzone auf
dem FuBballfeld. Es ging zum Schwimmen in die
Wakenitz, die Radstrecke anderte sich aufgrund der
groBen Baustelle in der Travemiinder Allee (zwi-
schen Sandberg und Israelsdorf) und so wurden
in diesem Jahr kleine Runden mehrfach gefahren.
Die Laufstrecke fiihrt in diesem Jahr zum Stadtpark
und wieder zurlick an die Falkenwiese. Morgens
fand die Wettkampfbesprechung und der Radcheck
statt und um 10:45 Uhr fiel der Startschuss fiir das
Team.

Als Erster war Liam Lange als Schwimmerin gefragt.
Mit einer Schwimmzeit von 11:32 Minuten fiir 500
Meter in der Wakenitz landete Liam auf Platz 10 von
31 gestarteten Teams. Ihr Rickstand auf den Fiih-
renden nach dem Schwimmen betrug 2:31 Minuten.
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Torsten Deckert stieg dann aufs Rad und musste
auf die 20 Kilometer zuriicklegen. Er kam mit einer
Zeit von 31:52 Minuten als Vierter ins Ziel. Timo
Schleumer vom RST Liibeck fuhr in seinem Team
JJorfnasen“ als Zweite (30:11 Min.) und Christian
Weinert vom RST Liibeck (Team ,Die lustigen Zwei*)
als Siebter (35:34 Min.) ins Ziel.

AbschlieBend stand der ,5-Kilometer-Lauf” an.
Marc Jansen Gibernahm den Staffelstab und legte
die Strecke zum Libecker Stadtpark in einer Zeit
von 23:14 Minuten zuriick. Dabei erreichte er unter
den Laufern, den 9. Platz. Sein Riickstand auf den
ersten Laufer 4:33 Minuten. Die RST-Staffel schaffte
am Ende Platz 4 mit einen Riickstand auf das Sie-
gerteam von 4:25 Minuten.

Der Vorsprung auf das flinfte Team betrug 3:31 Mi-
nuten. Das Team ,Torfnasen” mit Radfahrer Timo
Schleumer vom RST Liibeck gewann die Volkstri-
athlon-Staffel mit einer Zeit von 1:04:28 Std. vor
dem Team ,Coherent Race Team“ mit einem Riick-
stand von 15 Sekunden und dem drittplatzierten
Team ,Sportfreunde Wigger” (1:05:29 Std.) Das Team
,Die lustigen Zwei“ um Radfahrer Christian Weinert
wurde mit einer Zeit von 1:14:40 Std. Achter.

Die Staffel der Olympischen Distanz iiber 1,5 Kilo-
meter Schwimmen, 40 Kilometer Radfahren und
10 Kilometer Laufen konnte Jan Deecke vom RST
Liibeck mit seiner Staffel gewinnen (2:11:29 Std.).
Im Einzelwettbewerb der Olympischen Distanz
(1,5/40/10) musste Jan Deecke (RST Liibeck) nach
dem Schwimmen mit einem Raddefekt leider aus-
steigen.
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RST Sommer-Paarzeitfahren 2023
15. Juni 2023 in in Klein Sarau
Text & Foto: Redaktion

Bereits zum 14. Mal fand das RST Sommer-Paar-
zeitfahren in Klein Sarau statt. Insgesamt gingen
diesmal 14 Teilnehmer an den Start. Sieger wurden
Samuel Burger und Wolf Dierks mit einer reinen
Fahrzeit von 49:49 Minuten.

Der Streckenrekord in Klein Sarau von 45:30 Minu-
ten, der im Jahr 2017 von Lennart Matthusen und
Karsten Finck aufgestellt wurde, konnte nicht ge-
brochen werden. Das Zeitfahren tiber 30 Kilometer,
wurde wie im vergangenen Jahren wieder in Klein
Sarau, sudlich vor Liibeck ausgetragen.

i u .

Auf dem Programm standen insgesamt 30 Kilome-
ter. Ein 7,5 Kilometer langer Rundkurs mit Start in
Klein Sarau musste viermal gefahren werden. Die
Strecke fiihrte von Klein Sarau siidlich Richtung
Klosterberg und weiter Richtung Klempau, von wo
es wieder zurlick nach Klein Sarau ging.

Vor dem Start wurden die Paare ausgelost, die den
Kurs gemeinsam bewadltigen. Durch das Reglement
ist ein Chancenausgleich zwischen den verschie-
denen Fahrern gegeben. Um die wahren Sieger zu
finden, gelten folgende Regel: Das Siegerteam wird
ermittelt anhand der gefahrenen Echtzeit abzlig-
lich / zuzlglich einer Zeitgutschrift / Zusatzzeit, die
sich nach Alter, Geschlecht und Lizenzstatus der
Fahrer richten.

Insgesamt gingen diesmal sieben Teams an den
Start. Diesmal war es eine knappe Entscheidung
zwischen Platz 2 und 3 nur 1 Sekunden.

Sieger wurden Samuel Burger und Wolf Dierks
(48:52 Min.), vor Erik Gromodka und Christian Wein-
ert auf Platz 2 (50:08 Min.), sowie Michael Horn und
Soren Paap auf Platz 3 (50:09 Min.).

Als alle Teilnehmer wieder im Ziel waren, wurde
das Ergebnis verkiindet und das Siegerpaar geehrt.
Die Veranstaltung hat allen wieder viel SpaR ge-
macht und es wird im nachsten Jahr die 15. Aus-
gabe des RST Sommer-Paarzeitfahren Mitte Juni
2024 geben.




SOLO Charity Ride - RST-Spendentouren
18. Juni 2023
Text & Fotos: Redaktion

SOLO Charity Ride der McDonald’s Kinderhilfe
Stiftung fand in diesem Jahr am Sonntag, 18. Juni
2023 statt und das Radsport Team Liibeck beteiligt
sich auch in diesem Jahr wieder mit verschiedenen
Tourenangeboten.

Unter dem Motto ,steigt gemeinsam fiir den guten
Zweck auf’s Rad und sammelt Spenden” gab es fiir
jeden das passende Angebot.

Bereits morgens um 08:00 Uhr trafen sich die ers-
ten 13 Radsportler vor dem Holstentor in Liibeck.

Die ,langen Touren“ liber 142 Kilometer und 115
Kilometer gingen in diesem Jahr nach Lenste bei

Gromitz. Dort hat uns eine Familie eingeladen, die
vor einiger Zeit im Liibecker Ronald Mc'Donald’s
Haus gewohnt hat. Von Liibeck aus ging Uiber Bad
Schwartau nach Travemiinde und weiter entlang
der Baderstrae bis nach Sierksdorf. Zu dieser
friihen Zeit war es noch sehr ruhig aus der Ost-
seekiiste.

Um kurz nach 10:30 Uhr trafen die beiden Gruppen
in Lenste ein und bei schonstem Sommerwetter
und Temperaturen iiber 25°C war es ein wunder-
schoner Tag.

Die Radsportler starkten sich am groRen Buffet mit
Obst, Schnittchen und Getranken. Es war ein gro-
Bes Zelt aufgebaut, im Badepool konnte man sich
die FiiBe abkiihlen und in Hintergrund liefen Rad-
fahrersongs in Dauerschleife. Ein sensationelles
Angebot, was fiir uns auf die Beine gestellt wurde.
Vielen Dank dafiir. Der Riickweg fiihrte auf ruhigen
NebenstralRen zurtick nach Libeck.

Die kurze Tour, ein Coffee and Cakeride lber 65
Kilometer startete um 10:30 Uhr in St. Hubertus.
Sechs Radler machten sich auf den Weg Richtung
Slden. In Bergrade gab es Torte und Kaffee, be-
vor es auch fiir diese Gruppe wieder zuriick nach
Liibeck ging.

Alle Radsporttouren endeten direkt am Ronald Mc
Donald's Haus auf dem Liibecker Uniklink-Gelande.
kurz nach 14:00 Uhr Bei GRASH 2023 wurden beim
Gliicksrad Spenden gesammelt, die heute zum
SOLO Charity Ride iibergeben werden konnten.
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Radsport Team Ausblick

RST Liibeck: Sommerfest 2023
08. Juli 2023, ab 17:00 Uhr
Falkenhusener Weg 2-8 in 23562 Liibeck

Wir laden euch herzlich zum RST Sommerfest 2023
am Samstag, 08. Juli 2023 ab 17:00 Uhr auf die Kirch-
wiese am Gemeindehaus der St. Augustinus-Ge-
meinde ein.

An diesem Wochenende findet auch unsere Ver-
anstaltung ,coast and dead fish*, eine Bikepacking-
Tour iiber 530 Kilometer durch die danische Siidsee
statt. Die gut 100 Teilnehmer starten bereits am
Freitag zur Tour und werden am Samstag und Sonn-
tag das Ziel an der Kirchwiese wieder erreichen.

Dies ist flir uns ein guter Grund an diesem Samstag
unser RST-Sommerfest zu veranstalten. So schaffen
wir einen Rahmen und konnen am Samstagabend
bereits die ersten Riickkehrer der Tour gemeinsam
begriiRen.

v
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Unser RST-Sommerfest wird als Mitbring-Buffet
ausgerichtet. Flr Getranke, Grillwurst und Grill-
fleisch sorgt der Verein, ihr diirft gerne alles andere,
wie z.B. Salate, Brote, Saucen, Kuchen,... mitbringen.

Wir freuen uns auf euch und einen gemeinsamen
Abend. Bringt gerne eure Partner mit.

Anmeldungen bitte bis Mi. 05. Juli 2023 per Nuudel
oder per E-Mail (info@rst-luebeck.de)

Mitternacht Tour nach Neustadt
01. Juli 2023

Eine Nachtfahrt im Sommer. Dies ist die nachste
RST-Aktion, die am Samstag, 01. Juli 2023 um 22:00
Uhr startet. In Stockelsdorf bei der Kirche(Marien-
burgstraBe/Kirchweg) geht es los.

Eine laue Sommernacht, die Sonne versinkt erst
spat am Horizont - es ist wohl die schonste Zeit
im Jahr. Was bietet sich da mehr an, als die Nacht
gemeinsam zum Tag zu machen und sportlich durch
die Sommernacht zu fahren.

Ziel wird der Hafen in Neustadt sein. Dort werden
wir direkt am Hafen, in maritimer Atmosphare, ein
wenig verweilen und uns flr die Riicktour starken.
Vor Ort werden wir bereits erwartet und mit fri-
schem Kaffee und kleinen Leckereien wird fiir das
leibliche Wohl gesorgt.

Die Strecke verlauft iber Radwege und ruhige
Nebenwege, ca. 73 Kilometer. Das Tempo wird mo-
derat und den Lichtverhaltnissen angepasst sein.
Es ist keine Trainingsfahrt. Gaste sind zu unserer
Sommernachtsfahrt herzlich willkommen. Wichtig:
damit wir besser planen kdnnen, meldet euch bitte
rechtzeitig tiber Strava an.
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Breitensport

12. Osterliches Kleeblatt 2023
Griindonnerstag,
Richtung Osten, 27 Teilnehmer

Am Griindonnerstag wurde bereits zum 12. Mal
das ,Osterliche Kleeblatt” in Curau gestartet und
somit das lange Osterwochenende eingelautet. In
Curau, einem kleinen Dorf mit gut 600 Einwohnern
nordlich von Liibeck, trafen sich am Donnerstag
die Radsportler bei schonem Friihlingswetter und
Temperaturen um die 12°C.

In zwei Geschwindigkeitsgruppen ging es Richtung
Eutin. Die Strecke fiihrte tiber Sarkwitz, Sarau und
Liensfeld nach GroB Meinsdorf.Weiter ging es bis
zum nordlichsten Punkt der Strecke nach Zarne-
kau. Der Riickweg fiihrte uber Roge, Gronenberg
und Bobs wieder zuriick nach Curau. Gut gelaunt

und zufrieden trafen die Sportler gegen 17:30 Uhr
wieder in Curau ein und einige tauschten sich bei
einer Tasse Kaffee aus.

Karfreitag
Richtung Stiden, 45 Teilnehmer

Bei sonnigem Wetter und kithlen Temperaturen um
die 5°C ging es in zwei Gruppen los. Uber Obern-
wohlde, Langniendorf und Zarpen ging es nach
Klein Wesenberg und GroR Schenkenberg immer
Richtung Siiden.

Weiter iiber Siebenbaumen und Steinhorst ging es
bis zum siidlichsten Punkt der Tour bei Kilometer
42 nach Sandesneben. Hinter Klinkrade ging es
bergab nach Sierksrade und uber Bliestorf zum Ver-
pflegungspunkt nach Grinau. Nach 63 Kilometern
gab es fiir alle eine Starkung mit Rosinenbrot, Mis-
liriegel und Kaffee. Der Riickweg fiihrte iiber Barnitz
nach Zarpen und dann bergab nach Rehhorst.
Die letzten Kilometer ging es durch Strukdorf und
Goldenbek zum Tankenrader Berg und wieder zum

Ziel nach Curau. Die Teilnehmer waren begeistert
liber die schone Strecke, das gute Wetter und die
Verpflegungsstation.

Es gab unterwegs eine Reifenpannen mit einem
Schlitz in der Seite, die aber fachmannisch mit
einem 5 Euroschein geflickt wurde. Ein Teilnehmer
hatte leider bereits vor dem Start eine Panne und
konnte erst eine halbe Stunde spater starten.




Ostersonntag
Richtung Norden, 80km, 22 Teilnehmer

Uber Malkendorf, Wulfsdorf und Schiirsdorf war
noch 19 Kilometern Scharbeutz erreicht und die
Ostsee zu sehen. Weiter ging es entlang der Bader-
stralRe durch Timmendorfer Strand, Niendorf bis
zum Brodtener Ufer.

Der schone Blick auf die Ostsee wurde am Oster-
sonntag leider nicht wie in den vergangenen Tagen
durch die Sonne erhellt. Es war leider sehr bewolkt,
aber trocken. Der Riickweg flihrte liber Teutendorf,
Ratekau und Rohlsdorf zum Pariner Berg.

Hier konnten die Teilnehmer den schonen Blick auf
die Hansestadt Liibeck genieRen und die letzten

Kilometer der Tour fiihrten iliber Arfrade, Obern-
wohlde und Dissau zuriick nach Curau.

Ostermontag
Richtung Westen, 113km, 32 Teilnehmer

Auch am letzten Tag spielte das Wetter wieder mit
und zeigte sich mit zweistelligen Temperaturen mit
14 °C von seiner besten Seite.

Von Curau ging es Uber Goldenbek und Neuengors

nach Traventhal und weiter liber Todesfelde bis
zum westliches Punkt der Tour nach Hartenholm.
Hinter Negernbotel bei Kilometer 70 fuhren die
Teilnehmer eine Verpflegungsstelle an und konn-
ten sich starken.

Der Riickweg fiihrte dann tber Klein Ronnau, Wes-
terrade und Gnissau nach Curau zuriick.

Mit gut 130 Teilnehmern war das ,12. Osterlichen
Kleeblatt” zu Ostern in Curau wieder ein voller Er-
folg und auch das Wetter spielte in diesem Jahr
wieder mit. Sonnig, trocken und angenehme Friih-
lingstemperaturen sorgten fiir beste Stimmung.
Der Teilnehmer mit der weitesten Anreise war Ger-
hard aus Andernach bei Koblenz. Er nahm an allen
4 Tagen teil und fuhr zusatzlich am Ostersamstag
noch eine Permanente. Ebenso war Albert U. da-
bei, der es als einiger Teilnehmer und Alleinfahrer
schaffte, die seit einem Jahr gesperrte StralRe zwi-
schen Pronstorf und Weede zu iberwinden, obwohl
die Briicke hier immer noch nicht ans StraRennetz
angeschlossen ist.

Vielen Dank am Silke, Ella und Gerhard fiir die Or-
ganisation und Durchflihrung der vier Touren zum
Osterfest 2023. Vielen Dank auch an die Teilnehmer,
die wieder so zahlreich erschienen sind und diese
vier Tage zu einem tollen Erlebnis machen.

Mit vier Touren in den Norden, Siiden, Osten und
Westen werden alle Gegenden rund um Curau an-
gefahren und es gibt jeden Tag etwas Neues zu
entdecken.
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32. Ostholstein-Rundfahrt
23. April 2023 in Bad Schwartau
Text: Red., Fotos: Alexa und Bernd

Wie in jedem Jahr piinktlich zur Rapsbliite startet
auch die Ostholstein-Rundfahrt des RST Liibeck
in Bad Schwartau. Bei einer relativ guten Wetter-
prognose flir den Veranstaltungstag und einem
sonnigen Samstag mit iiber 20 °C, sollten am
Sonntagmorgen auch reichlich Teilnehmer bei der
Radtourenfahrt an den Start gehen.

Am Sonntagmorgen um 06:30 Uhr zum Aufbau der
Veranstaltung war es bereits trocken, aber mit7°C
relativ frisch. Ab 08:00 Uhr trafen die ersten Rad-
sportler in der Mensa in Bad Schwartau ein, um
sich anzumelden. Auch in der regionalen Presse
wurde die Veranstaltung beworben und hat somit
auch einige ,Trimmfahrer” zusatzlich an den Start
gebracht, die sich zum groBten Teil fiir die 55 Kilo-
meter-Strecke entschieden haben.

170 Radsportler sind am Sonntagmorgen um 09:00
Uhr in Bad Schwartau an den Start zur 32. Osthol-
stein-Rundfahrt, der Radtourenfahrt des Radsport
Team Liibeck e.V. gegangen. Sportler aus der Umge-
bung, aber auch aus den benachbarten Bundeslan-
dern, hatten ihre schnittigen Rennrader startklar
gemacht und sich mit bunten Trikots, Radhelmen
auf der Startgeraden vor der Rudolf-Harbig-Halle
eingefunden.

Die Teilnehmer konnten sich wahrend der Fahrt je
nach Lust und Laune fiir eine Streckenlange ent-
scheiden, denn an einigen Weggabelungen wurde
getrennt: So ging es beispielsweise nach links
liber Ahrensbok und Gnissau zuriick Richtung Bad
Schwartau, oder aber man blieb geradeaus und
folgte der langeren Strecke weit ins Ostholsteini-
sche hinein.

So waren Strecken von 55, 90, 125 und sogar 160
Kilometern bis nach Hansiihn und zum Bungsberg
bei Schonwalde moglich. An verschiedenen Kon-
trollpunkten bekamen die Radfahrer dann einen
Stempel und konnten somit ihre Kilometerzahl
nachweisen. Auch wenn es primar also nur um die
Distanz und nicht um Geschwindigkeit ging, lieBen
es sich viele ambitionierte Radsportler aber nicht
nehmen, mit ordentlich Tempo auf die Strecke zu
gehen.
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Bereits kurz nach dem Start am Pariner Berg wur-
den schon Leistungsunterschiede deutlich. An ins-
gesamt vier Verpflegungsstationen konnten die
Sportler kurz Rast machen, Miisliriegel, Bananen
und andere energiespendende Kost zu sich zu neh-
men und die leeren Trinkflaschen wieder auffiillen.
Nach der kurzen Pause ging es dann schnell weiter
tief in die Holsteinische Schweiz hinein, die mit
ihren sanften Hiigeln, kurvigen StraBen und der
schonen Landschaft eine aufRerordentlich attrak-
tive Streckenfiihrung bot.
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Alle Teilnehmer kamen gliicklich und zufrieden von
der Tour zuriick. Mit Getranken und am groBen Ku-
chenbuffet konnten sich alle im Ziel wieder starken.
Viel Lob fiir die hervorragende Veranstaltung und
die schone Streckenfiihrung ernteten die Helfer
von den Teilnehmern.

Ein trockener und am Nachmittag sehr sonnig Tag
ging schnell zu Ende und so machten sich alle wie-
der gliicklich und zufrieden auf den Heimweg!




Coffee and Cakeride nach Tramm
1. Mai 2023
Text: Redaktion, Fotos: Bernd P.

Die traditionelle Maiausfahrt ging diesmal Lubeck
und Ratzeburg aus Richtung Schaalsee und weiter
nach Tramm.

Insgesamt sind fast 40 Radsportler:innen beim Cof-
fee und Cakeride dabei gewesen. Um 09:15 Uhr ging
es in St. Hubertus mit dem Rennrad los. Die Grave-
ler trafen sich und 09:30 Uhr zur gut 100 Kilometer
langen Tour am Falkenhusener Weg und weitere
Sportler kamen und 10:00 Uhr nach Ratzeburg. In
verschiedenen Gruppen ging es dann weiter. Wir
hatten zwei Rennradstrecken (82 km und 109 km)
und eine Graveltour (100 km) im Angebot.

Weitere Vereinsmitglieder kamen auch direkt nach
Tramm um an dieser Aktion teilzunehmen. Von Rat-
zeburg ging es die ersten Kilometer bis nach See-
dorf gemeinsam. Hier teilten sich die Strecken. Die
lange Strecke (109 km ab Ratzeburg) fiihrte iiber
Zarrentin und Gudow bis nach Biichen und von dort
nach Tramm. Die kiirzere Strecke (82 km ab Ratze-
burg) ging direkt liber Gudow nach Tramm.

Zum gemeinsamen Kaffee-Stopp trafen sich den
alle in Tramm bei unserer 2. Vorsitzenden Maren
wieder und wir durften die selbstgebackenen Ku-
chen, Obst und Kaffee genieBen.

Vielen Dank Maren fiir die Bewirtung bei dir!

Im groBen Garten trafen sich dann fast 40 Rad-
sportler, um das Biiffet zu genieBen. Der Riick-
weg flihrte uns tiber Niendorf, Breitenfelde und
Alt-Molln, Panten, Berkenthin und Klempau nach
Liibeck zuriick.

Mit fast 20° C war es mal wieder eine groBartige
gemeinsame Ausfahrt und am Ende standen gut
120 bis 140 Kilometer auf dem Tacho.



http://rst-luebeck.de/rtf/coffee-and-cakeride-am-maifeiertag-nach-tramm/




RST Liibeck Trainingsangebot

Die Trainingsumfrage hat generell aufgezeigt,
dass viele RST-ler:innen eine Art Leitfaden und
Orientierung fur das RST Training benotigen.
Dann kommt noch dazu, dass die eine oder
andere Gruppe sich weiterentwickelt hat und
manche Wiedereinstiger nicht das Niveau fahren
konnen. Was aber vollig normal ist.

Was wir aber alle 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 stiirzen ;-)

Die sechs Trainingsbereiche im
Uberblick:

1. Kompensationsbereich (KB)
2. Grundlagenausdauer 1 (GA1)
3. Grundlagenausdauer 2 (GA2)
4, Entwicklungsbereich (EB)

5. VO2 Max

6. Neuromuskulare Leistungen

Ihr findet nun das RST-Trainingsangebot mit ein
paar Details mehr, so dass es flir jeden verstand-
licher wird, wo, was, wie und fiir wen das Trai-
nings geeignet ist. Zukiinftig wird es bestimmt
weitere Details oder Veranderungen geben,
deshalb schaut ruhig auf die RST Webseite oder
spricht uns einfach an.

Wir werden uns weiter bemiihen fiir jeden eine
zielfiihrende Orientierung anzubieten, um dann
das passende Training fiir Euch auszuwahlen.

Traii nerin;
Bl‘itta

- Individyey
Jedes Alter

d( eraixirr!a!e Sauerstoifaufna
nd:wduellen Laktatschwelle

RTF-Training

Rennradtraining

RR Einsteiger

Trainer: NOXT NP Traipez:il:
Chris, Piotr, - claudl.a.h ell Trainer: - §
Torsten SP A Maik vy
Al  \ 4
Art ... Technik, GA2-EB | ioyareore Art ... Regeneration/KB - GA1
a 9 - . e 2 .
Zielgruppe............ Leistungssportler:in Z|elg|1|e’:1pl Begleitet.mr Zielgruppe ... Beginner/Genussfahrer:in
Gruppen/ Begleitet........ . 2/)a e . Gruppen/ Begleitet................. 1/)a
Py O | — stockelsdorf, Kirche Startort.......Buswendeplatz Dornbreite,
Startort................ Stockelsdorf, Kirche Stameit .............. gooUhr S— Steinrader Damm
Startzeit........................... 18:00 Uhr i 4070 ki STAMZEIL ..o 18:00 Uhr
Lange. €. 120 min, 4570 km léa_t‘l(?',“ Ih 527 km/h
0-km/h 2735+ km/h O — ab 18 Jahren
L1 jedesAtter T .
) ndition erforderlich.
Info Info: Grundko d herzlich Info: Das perfekte Training fiir Ein-

Geringe bis mittlere Intensitt. Ver-
besserung der allgemeinen Ausdauer
und des Fettstoffwechsel. Wir fahren
oftmals in groReren Gruppen.

eulinge und Einsteiger §in
uillkorgr;\men. \Wir fahren in Gruppen,
die notigen Kenntnisse werden vp{) .
start erklart und peim Fahren geubt.

steiger. Ein Training fiir alle, denen die
anderen Gruppen noch zu schnell sind.
Modereate Steigerung der Distanz und
Leistung.



Jugend U1 RR

St. Hubertus, REWE

Zielgruppe -
Gruppen/ Begleitet ...

Startzeit.............ooooveveeeesercccccrnr 15:30 Uhr
Lange...... ca. 90 min, 15-25 km
..... 20-23 km/h

8-10 Jahre

Info: Fiir viele Kinder der Startpunk}
Ihrer Radkarriere. Hier wird die Basis
beigebracht und es werden kurze Aus-
fahrten unternommen.

SpaB steht im Vordergrund!

Rennradtraining
7 N NP s
) F]E

Technik, GA2 - EB

Trainer:
Chris, Piotr,
Torsten SP

Zielgruppe . Leistungssportler:in
Gruppen/ Begleitet. 23/)a
Startort .St. Hubertus, REWE
Startzeit............ooo... 18:00 Uhr
Lange....... - €a. 120 min, 45-65 km
0-km/h. .. 28-35+ km/h
Alter jedes Alter

Info: Geringe bis mittlere Intensitit.
Verbesserung der allgemeinen
Ausdauer und des Fettstoffwechsel,
Wir fahren oftmals in groReren

Gruppen.
I r U1l RR
;i':l .................... Jugendtraining Rennraqg
z Sruppe......... Fortgeschrittene
"UPPen/ Begleitet ... - 1/Ja
Startort...,.. St. H
St - Hubertys, REWE

PR 17:00 Uhr

éa_;l(g':/h -Ca. 90 min, 2295 km

= . .20-23 km/h
................... 8-11 Jahre

l(lfo: Abwechslungsreiches Kindertraj-
Ning. Mal auf der StraRe oder jm Wald

Der Spag steht im Vordergung

M]/j Jugendtraining RR
(B

...... ugendtraining Renqrad
;\::lgruppe " . Einsteiger
Gruppen/ Begleitet . 1/)a
Startort ... ... St. Hubertus, REWE

Startzeit..

Info _ ;
Erfahrene Jugendliche erreichen hier

die nichste Stufe und werden
intensiver betreut.

RTF-Training

Trainer
Marcus

Startort St. Hubertus, REWE
(Y17 21| 18:00 Uhr
Lange...

Info: Geringe Intensitat, Hier wird die
Basisheigebracht und es werden kurze
Ausfahrten unternommen. SpaR steht
im Vordergrund!

Trainer
Andreas F.
_..Technik, GA1 bis EB
Zielgruppe..... ..Gelandefahrer
Gruppen/ Begleitet ... 1/)a

Startort ...
Startzeit ...
Lange..........
0-km/h..

123 km/h
... jedes Alter

Info o
Graveln in der Natur mit viel SpaB und

Fahrtechnikpraxis.Geringe bis mittler(ie_
Intensitit. Verbesserung der allgemﬁ l
nen Ausdauer und des Fettstoffwechsel.

Trainerin
Vanessa

... Rennrad, GAT- GA2
. Frauen
........ 1/)a

Zielgruppe....
Gruppen/ Begleitet ..

.......... 18:00 Uhr
0-120 min, 50-60 km

"

Info: Frauengruppentraining mit ver-
schiedenen Schwerpunkten, Geringe
bis mittlere Intensitit. Verbesserung
der allgemeinen Ausdauer und des
Fettstoffwechsel.

os?ORr>
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Trainerin
Vanessa

Zielgruppe....... Frauen
Gruppen/ Begleitet ... . 1/Ja
. Possehlbriicke

Startzeit.............oo 16:00 Uhr
Linge..... -.ca. 120 min, 40-60 km
0-km/h 1921 km/h
jedes Alter

Info

Graveln in der Natur mit viel SpaR und
Fahrtechnikpraxis.Geringe bis mittlere
Intensitét. Verbesserung der allgemei-
nen Ausdauer und des Fettstoffwechsel.



Coffee and Cakeride XXL
28. Mai 2023, Kiel und zuriick ’
Text: Bernd P, Fotos: Bernd & Piotr 0

Fiir Pfingstsonntag hatten Vanessa und Christian
eine 200 km lange Tour geplant, den Cofferide XXL.
Auf Strava meldeten sich sechs Teilnehmern - dank

des guten Wetters standen am Ende aber sogar 18
Radsportler vor dem Holstentor. Wow!

Entlang der Ostseekiiste ging bei wenig Verkehr los,
an Rapsfeldern vorbei nach Bujendorf und Vinzier
Richtung Sielbeck, wo es einen schonen Blick auf
den Kellersee gab.

Eine Reifenpanne nach 85km durch einen Durch-
schlag in einem Schlagloch stoppte Christan jah.
Da die Frage "hat jemand eine Standpumpe dabei"
aber positiv beantwortet werden konnte (mein
Tipp: Lezyne Micro Floor Drive), ging es wieder
flott weiter.

In Schonkirchen haben wir am gemiitlichen "Café
am Dorfteich" Rast gemacht. Der anfangliche
Schreck liber den heuschreckenartigen Uberfall
von 18 hungrigen Radlern war schnell iiberwun-
den, auf Wunsch wurden sogar die Trinkflaschen
aufgefillt. Eine absolute Empfehlung!

Weiter ging es entlang des Stadtrandes von Kiel,
Richtung Sieversdorf. Aufgrund gesperrter StraBen
navigierten wir uns vor Ort durch die ,Wallapampa®;
leichte Gravelpassagen liber Bauernhofe, an Hof-
hunden vorbei - die Gruppe nahm es mit Humor.
Uber Bornhdved, Trappenkamp, Wardersee, Willen-
dorf und Zarpen ging es zurlick. Hier sind Bernhard
und ich ausgestiegen - wie ich horte, hatten aber
einige Teilnehmer noch ordentlich Energiereserven,
die es zu verbrennen galt.

Eine gelungene Ausfahrt, ein echtes ,Mailight“!




Eine grenzenlose Grenzerfahrung

400 km Brevet im Riesengebirge b
13. Mai 2023 - von Britta

Zugegeben, es werden viele interessante Brevets
in Hamburg und Schleswig-Holstein angeboten,
mit Ziel im Harz oder als Inselhopping durch Da-
nemark. Dennoch ist bei uns, Arne und Britta, die
Idee aufgekommen, einen 400 Kilometer Brevet im
Riesengebirge zu fahren. Und knapp 7000 Hohen-
meter gratis dazu.
In Anbetracht der anstehenden Hohemeter und
Steigungen wollte ich mein Rad auf bergtauglich
trimmen, musste aber feststellen, dass das Schalt-
werk ,nur” Kassetten mit maximal einem 30er Rit-
zel vertragt. Wieder was gelernt :-)
Brevet-Start war am Samstagmorgen in Heide-
nau bei Dresden. Nach den ersten lockeren Kilo-
metern entlang der Elbe wurde es schnell bergig.
Und die erste Landesgrenze nach Tschechien lieR
auch nicht lange auf sich warten. Die ersten 200
Kilometer haben sich als gutes ,Warm up* fiir den
Anstieg zum hochsten Punkt der Tour erwiesen. Es
ging zum zweithochsten Gipfel Tschechiens, dem
Lucni hora (1.555 m) bzw. der Berghiitte. Steigun-
gen mit Uiber 20 %, eher Schotter als asphaltierte
StraBen haben uns echt den Stecker gezogen und
wir mussten ab und an schieben. Waren allerdings
damit nicht in der Minderheit.
Auf Gipfelhdhe haben uns Schneefelder erwartet
und eine in die den Schnee gefraste ZufahrtsstraRe
zur Gipfelhiitte. Nach einer kurzen Pause haben
wir uns dann auf die etwas abenteuerliche Ab-
fahrt gewagt, bei ca. 2 Grad und mittlerweile im
Dunkeln. Schneefelder und Rennradreifen ergeben
halt keine vertrauenserweckende Kombination, so
dass wir mit angezogener Handbremse gefahren
sind anstelle ,einfach Rollen lassen® Auch einige
Baustellen auf den StraBen haben uns das Fahren
erschwert. Wir sind dann bis zur nachsten 24-Stun-
den Tankstelle in Liberec weitergefahren, wo wir in
den friihen Morgenstunden eine Pause eingelegt
haben. Es gab Kaffee und Kakao, es war warm und
ein PowerNap war auch noch drin. Wir haben dann
entschieden, dass wir den letzten Anstieg nicht
»mitnehmen®, und uns ca. 300 Hohenmeter spa-
ren. Einen 400 Kilometer Brevet hatten wir bereits
vorab absolviert, so dass wir diesen nicht fiir die
Paris-Brest-Paris Quali brauchten. Ab Liberic ging
es dann hugelig weiter in Richtung Erzgebirge. Hier
mussten wir feststellen, dass der Borkenkafer keine
Grenzen kennt. An vielen Stellen sah es leider aus
wie in Mordor bei ,,Der Herr der Ringe*.
Fiir uns Koffeinjunkies war dieser Tourabschnitt ein
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hartes Stiick Arbeit, da wir bis kurz vor Bad Schan-
dau an der Deutsch-Tschechischen Grenze keinen
Kaffee auftreiben konnten. Wir sind an Orten vor-
beigekommen, die durch den Wintersport bekannt
sind und wir querten andererseits auch viele sehr
einsame Gegenden. Insgesamt haben wir auf der
Tour siebenmal Landesgrenzen iiberschritten. Vor
30-35 Jahren ware dieses Brevet so nicht moglich
gewesen. Auch aus diesem Blickwinkel eine gren-
zenlose Grenzerfahrung, und nicht nur aus korper-
licher und mentaler Sicht.

Neben den landschaftlichen Eindriicken war die
Tour eine super Vorbereitung fiir das grofRe Saison-
ziel Paris-Brest-Paris. Der einzige Wermutstropfen
ist, dass ich keinen Dresdener Christstollen auf-
treiben konnte, obwohl ich Arne damit die ganze
Zeit genervt habe.
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Tweed-Ride Gvelgénne
6.6.2023 in Bad Oyenhausen
Text und Fotos: Bernd Preuf3

» Splendid weather! What a marvelous picnic!
Another cup of tea, my dear? «

Auf der Decke sitzend, siiBe Brotchen mit Orangen-

marmelade geniefen und sich uber die wirklich

wichtigen Dinge unterhalten (»Milk first or last?«).

Klar, dies ist eine ganzlich andere Veranstaltung als

wir alle sonst mit dem Rad unternehmen.

Morgens um sechs mit Zug unterwegs - hier gab es
schon Aufregung und Spannung genug, da konnte
man die eigentliche Fahrt entspannt angehen. Und
Entspannung und Entschleunigung waren das vor-
herrschende Thema, neben der Stilsicherheit ver-
steht sich. Wobei es hier niemand genau nahm, wer
historisch oder mit Citybike unterwegs war.

Auf der von Daniel geliehenen Gazelle rollte ich mit
den anderen 25 Teilnehmern gemiitlich tiber die 10
Meilen (16km) - das ausgiebige Picknick war wohl
flir viele der wichtigste Teil..

Radtourenfahren 2023

Datum [ [} Startort Bemerkung
Sa. 01.07.23 | Bramstedter MTV SCH Brevet
07-09.07.23 | Radsport Team Liibeck SCH Voranmeldung Etappe 530 km coastfish.de
Sa. 08.07.23 | RV Endspurt HH HAM HH-Alsterdorf Brevet Rund Hamburg Halbe
So.09.07.23 | RV Germania HH HAM Norderstedt
S0.16.07.23 | Rendsburger BC SCH Nord Cup, D-Cup
23.-29.07.23 | Bundesradsporttreffen NRW Gelsenkirchen Bundesradsportreffen (tiglich)
S0.30.07.23 | RSC Kattenberg SCH Kaltenkirchen Nord Cup, D-Cup
So. 06.08.23 | RSV MV MEV Schwerin D-Cup
Sa. 12.08.23 | RG BSV Hamburg HAM HH-Lohbriigge Brevet
So.13.08.23 | BW Buchholz NDS Buchholz i.d.Nhd.
Sa. 19.08.23 | RV Altona HAM
S0.20.08.23 | Cyclassics Hamburg HAM Welt-Cup
So.27.08.23 | Athletico Biidelsdorf SCH
So0.03.09.23 | FC St. Pauli HAM Barsbiittel Nord Cup, D-Cup
Sa. 09.09.23 | RC Kiel SCH Brevet
Sa. 09.09.23 | Bremerforde NDS Bremerforde Marathon
S0.10.09.23 | RG Wedel SCH
S0.10.09.23 | RSB Liineburg NDS Eschede CTF - Countrytourenfahrt
Sa. 16.09.23 | RST Liibeck SCH Oldenburg i.H. Brevet O-RTF
Sa. 23.09.23 | RG Uni Hamburg HAM 0-CTF - Countrytourenfahrt
Di. 03.10.23 | LTV Kiel Ost SCH Schwenthinental
So. 08.10.23 | Rendsburger BC SCH Tappendorf CTF - Countrytourenfahrt
So.2910.23 | Radsport Team Liibeck SCH Ratzeburg 0O-CTF - Countrytourenfahrt
So.1211.23 | RV Schleswig SCH Neuberend CTF - Countrytourenfahrt
Weitere Infos direkt unter http://breitensport.radnet.de/breitensportkalender. Anderungen vorbehalten Stand 30.06.2023
oder auf den Internetseiten der Veranstalter.
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Women's Ride
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Die Women's Gravel Ausfahrten des RST sind Mo-
mente voller Abenteuer und Adrenalin. Wir wagen
uns auf unvergessliche Ausfahrten, inmitten atem-
beraubender Landschaft und bereiten uns darauf
vor auch gelegentlich unsere Komfortzone zu ver-
lassen und Grenzen zu iiberschreiten.

Manchmal wird die Ausdauer auf die Probe gestellt,
doch nichts kann den Mut und die Entschlossenheit
der Teilnehmerinnen erschiittern. Somit ist auch

jede Riickfahrt von einer Mischung aus Erschop-
fung und Gliickseligkeit gepragt.

Aber nicht nur die Women’s Gravel Ausfahrten
sind voller cyclistischer Abenteuerlust, auch die
regelmaBigen Rennradtouren fiihren mit jedem Pe-
daltritt uber sanfte Hiigel und durch malerische
Landschaften.

Oft werden die gemeinsamen Touren auch von
einer kostlichen Belohnung in Form von Eis oder
Kuchen belohnt.

T-Shirt-Total
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