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13 Motive fur den Sportkalender 2016

Es war wohl ein gewaltiger Sta-
pel an Bewerbungen, der bei der
Jury der Neuen Presse gesichtet
werden musste. Mehr als 80 Ein-
zelsportler und Mannschaften aus
Hannover und der Region hatten
sich beworben, als Motiv im Sport-
kalender 2016 dabeizusein.

Laut Presse hat sich die Qualitat
der Bewerbungen im Vergleich
zum ersten Mal deutlich gestei-
gert. Sehr lustig, denn wir, die
ATBienen, haben uns mit einem
Wiebke-Nasenfoto mit den Bie-
nenmadels im Hintergrund bewor-
ben.

Der ausgezeichnete Foto-Profi
Volker Warning von ,Blue Studios*
hatte den Auftrag sich mit den
ausgewahlten Vereinen zu treffen
und die Sportlerinnen und Sportler
asthetisch in Szene zu setzen.

Bericht

Nach einen Vorgesprach mit dem
Starfotografen war Klar ... es soll
kein Gruppenstandbild, sondern
ein richtiges Aktion-Bild mit weni-
gen Akteuren geben.

Im Juni 2015 fand das aufregende
Fotoshooting in der Achterbahn im
Gehrdener Berg statt.

Welchen Monat wir bestiicken und
wie das abschlieRende Bild ausse-
hen wird, werden wir wohl erst mit
der Veroffentlichung des Kalen-
ders sehen. Dieser Kalender soll
spatestens zu Weihnachten unter
zahlreichen Weihnachtsbaumen
liegen.

Bei unserem Fotoshooting ent-
standen nattrlich auch Making

off-Bilder und Filme.

Wiebke



,Sucht eure Linie“

Das Technik-Training MTB fur Einsteigerinnen
am 9. und 10. Mai 2015 startete mit einem inten-
siven Technikprogramm.

Grundposition, richtig Bremsen, Kurventechnik,
Gewichtsverlagerung und viele weitere Ubun-
gen haben dazu beigetragen, die Fahrtechnik zu
verbessern, die Kontrolle beim Biken zu behalten
und festzustellen, was aul3er dem Vorwartskom-
men mit dem MTB noch so mdéglich ist.

Acht Frauen stellten sich an beiden Tagen den
Herausforderungen, tbten auf der ,Wiese" und
festigten das Erlernte im Gelande. Nach einer
kurzen Feedback-Runde stand fest ... es hat mal
wieder viel Spafd gemacht.

Wir hatten tolles Wetter und die Neue Presse
war am Sonntag sogar mit Vorort. Der Journalist
befragte uns ausgiebig zu unserem Technikkurs

1. Hilfe-Kurs

Heile nach Hause zu kommen, ist prima, aber es
ist nicht nur beruhigend, zu wissen, was im Falle
eines Unfalls zu tun ist, es ist eine Pflicht.

Mein letzter 1. Hilfe-Kurs lag schon eine Weile in
der Vergangenheit, und so war ich und mit mir 12
weitere ATBienen dankbar fur dieses Angebot,
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Training

und dem Einsatz der neuen Protektoren. Auf un-
serer Homepage ist der Artikel der Neuen Presse
unter der Rubrik ,Uber uns* nachzulesen.

Ich kann mir vorstellen, dass bei der einen oder
anderen immer noch die Anweisungen und
Kommentare von Regina ..."mehr driicken, nach
vorne schauen, sucht eure Linie, noch mal, sieht
besser aus, ja, jetzt hast du’s.“... in den Ohren
klingen.

Im Vordergrund steht das Erlernen einer sau-
beren Fahrtechnik und mit diesem Hintergrund
erwarten wir die Fahrtechnikurse im Herbst 2015.
Regina Marunde wird uns hierbei wieder mit
ihrem Fachwissen und ihrem Fahrkdnnen unter-
stutzen.

Die ATBienen danken dir, Regina, fur die tolle
Zusammenarbeit! Zusammen suchen wir gerne
noch viele Stunden unsere Linie!

Heike

Workshop

das uns Brigitte organisiert hat.

Alle Infos bekommt jeder am besten frisch vom
Kursleiter bei nachster Gelegenheit. Was ich an
dieser Stelle aber weiter geben mdchte, ist die

Notfall-Verbands-Ausristung, die auch im Kurs
an Partnern zur Anwendung kam:
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1. Dreiecks-Tuch: damit kann ein verletzter Arm  Wir lernten die Lagerung des Patienten im

(Schlisselbein- oder Schulter-Verletzung) Schock, nach Schadel-Hirn-Trauma oder bei
und auch Handgelenk vor dem Kdorper stabili-  Bewusstlosigkeit und die Herzdruckmassage bei
siert werden, dazu auch Herz-Kreislauf-Stillstand.

2. 2 x Mullbinden z.B. 8 cm zum Fixieren
3. 2 x sterile Wundauflagen = ES-Kompressen Obwohl ich nicht gern mit Rucksack fahre, werde

10 x 10 cm a 2 Stick (alle Wunden missen ich ihn jetzt doch besorgen:

steril abgedeckt werden, ausgeschlagene

Zahne konnen darin eingewickelt werden) z.B. der Evoc-, wie auch der Bliss-Bike-Rucksack
4. 2 x Verbandspackchen mittel: 1 x zum Aufle- haben wasserdichte Sanitatsfacher und aul3er-

gen auf eine Wunde, 1 x um einen Druckver-  dem den eingebauten Riickenprotektor.
band Gber der Wunde anzulegen

5. Rettungsdecke (silber/gold) Cornelia

Kilsheim 2015 - Wir waren 10 von 450 Teilnehmern Rennbericht
Kilsheimer Namen 2015: Von 7 angetretenen 2er Mixed-Teams:

Maren Brockmann — Einzelfahrerin Platz 5 - Team Hale-Bopp mit Katrin Papendieck,
Ute Feldmann — Einzelfahrerin Stefan Schmitt (11:47 Std., 22 Runden)

Hale-Bopp - 2er Mixed-Team: Katrin Papendieck,
Stefan Schmitt

ATBienen | - 3er Team: Elisabeth Kusche, Andrea
Schmidt, Sandra FraRdorf

ATBienen Il - 3er-Team: Heike Miller-Schulz,
Susanne Kroll, Cornelia Wick

Kilsheimer Zahlen 2015:

Von 6 angetreten Einzelfahrerinnen:

Platz 1 - Maren (15 Runden in 11:15 Stunden,
2 Runden Vorsprung vor Platz 2)

Platz 5 - Ute (10:39 Stunden, 7 Runden mit
ausreichend Abklihlpausen — es war “mal
wieder wirklich heild)



von 4 angetretenen 3er Frauen-Teams:

Platz 2 - ATBienen Il (11:30 Stunden, 20 Runden,
2 Runden Ruckstand hinter Platz 1)

Platz 3 - ATBienen | (11:31 Stunden, 20 Runden,
8 Runden Vorsprung vor Platz 4)

Unsere ,Runden-Spitzenreiter* auf der etwa
10km-Strecke mit 250 zu bewaltigenden Hohen-
metern:

Elisabeth 29:35.33
Maren 30:55.12
Heike 31:07.45

Kiihlsheimer Essen:

Am Vorabend des Rennens haben Katrin und
Stefan wieder unsere Truppe mit Nudeln ver-
sorgt, vielen Dank dafr.

Am Renntag: Nutella-Broétchen-Frihstiick, Obst,
Brote, Brihe, Kuchen, Riegel, Mineralien und
wer Kraft zum Essen hatte, bekam Nudeln.
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Kihisheimer Wetter und andere Hindernisse:
Es war nicht wie im letzten Jahr 44 Grad heil3,
aber heil3 genug. Dafiir hatten wir aber leider
eine etwas schwierige Nacht, denn bei einem
heftigen Gewitter regnete es vollflachig ins Zelt.
Beim né&chsten Mal werden wir darauf achten,
eines der neuen Zelte zu erwischen ... jene mit
reinweillem Dach. Etwas wenig Schlaf kann fitte
Bienen nicht ausbremsen, aber ein Platten. Nicht
auszudenken, welche erste Runde Heike ohne
Platten hingelegt hatte. Nun stellten sich, nach-
dem jeder seine erste aufregende Runde gefah-
ren war, die Regeln und Regelmafigkeiten ein.

Kilsheimer Regeln und Regelmaligkeiten:

.Wie sind die Regeln, wie verlauft ein 12-Stun-
den-Tag mit Radfahren?”, habe ich mich als
Renn-Anfangerin gefragt. Die Regeln sind ein-
fach: Fairness, und ich personlich habe auch nur
solche erfahren, kein Drangeln, keine riskanten
Uberholmandéver. Im GroRen und Ganzen konn-
te man unbehelligt sein Tempo fahren, denn die
Rennteilnehmer verteilten sich gut auf der Stre-
cke. Was die RegelmalRigkeiten betrifft: Fahren,
Wechseln, Gesicht waschen, isotonische Getran-
ke, Obst oder Riegel einnehmen, Toilette besu-
chen, ausruhen, Rad in Augenschein nehmen
und zuriick zum Start. Richtig schon.

Die letzten 30 Minuten Kulsheim ...

... sind anders. Was in dieser Zeit auf der Strecke
los war, kann uns vielleicht nur Stefan erzahlen,
denn der Rest unserer Truppe war zu dieser Zeit
fertig, was auch immer das heil3t. Aber zumindest



in der Wechselzone brach nun erhebliche Hektik
aus, denn fir viele Teams ging es um Sekunden.
Kihisheimer Gefuhle:

Ich personlich habe da ein breites Spektrum zu
bieten, denn es war mein erstes Rennen und
dementsprechend aufgeregt war ich beim Start.
Auf der Strecke angefeuert zu werden, schwie-
rige Stellen zu meistern und bei der Einfahrt im
ATBienen on the Road Berichte
Die Bienen on the Road waren am 14.06. nicht
so fleiBig, aber es standen auch viele Unterneh-
mungen an, und so bin ich mit 2 evtl. “Neu“-Bie-
nen gestartet. Die Wettervorhersage war nicht so
gut, aber es blieb trocken und war etwas frisch.
Katrin und Kathrin hatten sich aufgrund der Web-
site an Wiebke gewandt und fanden sich in der
Geibelstral3e ein. Da ich die Leistungsfahigkeit
der beiden nicht einschatzen konnte, hatte ich
noch 2 Varianten vorgeschlagen, aber sie wollten
sich gerne an die Tour wagen, und so sind wir
Uber Wennigsen, den Nienstedter Pal3, Hilsede,
ins Schaumburger Land tber Pohle, Apelern, An-
tendorf, wieder Pohle, Schmarrie, Eimbeckhau-
sen, Nienstedter Pal3 und Wennigsen gefahren.
Nach den ca 85 km und dem Cappuccino zum
Aufwéarmen wollten wir dann eigentlich in den
Zug steigen, aber der fahrt sonntags nur stind-
lich und war gerade weg. Also nochmal 25 km
drauf, so daf3 es am Ende ca. 110 km waren.
Ganz schon beachtlich, finde ich, fur 2 relativ
ungelbte Rennradlerinnen! Aber sie waren gut
drauf und immer froéhlich, und so war es fir uns
alle eine sehr schéne Tour!

Auch die Rickmeldungen von Katrin und Kath-
rin waren positiv. Vielleicht sehen wir uns dann
einmal wieder.

Helga

Rennrad-Tour mit Sandra am 9.8.2015
Randnotiz: Auch diese Tour fand statt. Um 10.30
Uhr trafen wir uns am Maschsee um die geplante
Rennrad-Tour zu meistern (Sandra und Andrea).
Auf ging es zur Marienburg mit Stopp in Wennig-
sen zur Eispause und wieder zuriick Richtung
Hannover. Die 80 km hatten wir dann auf dem

Tacho. Es war eine schone Tour. Andrea
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Zielbereich namentlich genannt zu werden, ist
dann sehr begltickend, auf dem Treppchen zu
stehen, wirklich super. Das Beste von allem aber
ist, ZUSAMMEN ein unvergessliches Wochen-
ende erlebt zu haben! Vielen Dank den Organi-
satorinnen, Motivatorinnen, Fotografinnen und
Autofahrerinnen.

Cornelia

ATBienen on the Road - Mixed Bericht

Auch spontan treffen sich einige Bienen zum
Rennrad fahren.

Hier sind Maren, Heike und Peter auf einer tollen
Sonntagstour im August unterwegs.

Peter hat dann auch dieses wundervolle Foto
gemacht. Das zeigt, dass auch Windrader ihren
Charme haben konnen.

Maren

Foto: Peter (Heike)



Workshop Klein- und Notfall-Reparaturen

Dieser Artikel ist kein Tutorial, sondern soll Appe-
tit machen. Tutorials wie helpster, der fahrraddok-
tor, fahrrad-workshop oder Bike Talk gibt es auf
YouTube und es gibt Leo. Wir haben Leo, und
das ist genial!

Am 12. Januar haben wir - 7 ATBienen - von
19:00 bis 21:30 Uhr ein paar sehr hilfreiche
Reparatur-Handgriffe gelernt. Zuhdren, zuschau-
en und dann selber machen in 2er-Gruppen hat
uns nicht nur dabei geholfen, unser eigenes
Fahrrad besser kennenzulernen, sondern auch
unser Werkzeug. Ich habe dabei Funktionen an
meinem Multitool kennengelernt, die mir bisher
ein Ratsel waren. Wer sich mit allem auskennt,
ist super dran, einen Schlauch hatten einige
von uns schon einmal geflickt, aber alle Schritte
dieses Abends waren es wert, noch einmal am
eigenen Bike durchgefuhrt zu werden:
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Workshop

Der Platten hinten

1. Hinterrad-Ausbau - der Trick beim normalen
Schnellspanner oder beim Steckspanner,
sowie beim Schaltwerk

2. Mantel mit Hilfe von Mantelhebern von der
Felge hebeln. Hierfir lohnt sich die Anschaf-
fung zweier stabiler Mantelheber.

3. Loch im Schlauch flicken - altes und neues
Vulkanisationsgel haben Unterschiede

4, Einsetzen des Schlauches - eine sensible
Angelegenheit plus Wieder-Aufpumpen

5. Einsetzen des Hinterrades - wieder trickreich
mit dem Schaltwerk und der Bremse

Bei allem ist wichtig: helft euch gegenseitig!

Die gerissene Kette

1. Entfernen des kaputten Kettengliedes mit
Hilfe des Kettennieters

2. Reparatur mit einer neuen Niete und Ketten-
nieter

ODER viel besser

2. Reparatur mit Hilfe eines Kettenschlosses.

Welches das Richtige fiir das eigene Rad sein

muss (9er oder 10er), wie man es einsetzt, und

wie man mit der nun verklrzten Kette heile nach

Hause kommt.



Weil es an manchem modernen Rad ein paar
Feinheiten gibt, lohnt es sich immer, diese zu
kennen, und so hat an unserem Abend auch die
eine oder andere ATBiene Zeit gebraucht, mit
ihrem Rad fertig zu werden.

Die Reparatur des gerissenen Bremszuges
musste unser Lehrer deshalb auf den nachsten
Workshop verschieben.

Juhuuu, die neuen Bliss Protektoren sind da!

Im Jahr 2013 kam bei einem Fahrtechnikseminar
unter der Leitung der ehemaligen Profi-Moun-
tainbikerin Regina Marunde der Gedanke auf,
dass es sinnvoll ware, dass die Teilnehmerinnen
Protektoren tragen. Daraufhin suchten der Ver-
einsvorstand der ATBienen im Jahr 2014 geeig-
nete Férderprogramme, die so eine Anschaffung
unterstitzen wirden.

Wir stellten einen Antrag bei der Lotto-Sport-Stif-
tung und einen zweiten beim Sparkassen-Sport-
fond, welcher bereits unser Projekt ,Leihrader”
fur groR3artig befunden und gefordert hatte.

Beide Forderer gaben uns Ende 2014 eine Zusa-
ge, sodass wir Anfang 2015 mit der Umsetzung
beginnen konnten. Naturlich sollte ein groRer
Teil der Protektoren das Bliss Wmn-Modell
werden. Das sind die Protektoren mit der neuen
Passform, die speziell fir Bikerinnen konstruiert
wurden und etwas schmaler am Knie bzw. Ellen-
bogen ausfallen.

Das flexible Gel-Pad Uberdeckt und schitzt

das Knie- bzw. Ellenbogengelenk gegen Schla-
ge beim Aufprall. Um der weiblichen Anatomie
gerecht zu werden, sind die Pads speziell vor-
geformt. Gleichzeitig sorgen der ergonomische
Schnitt fir eine radsportspezifische Passform
und komfortablen Sitz beim Biken. Weitere Infos
gibt es unter: http://www.blisscamp.com

Bei unseren Fahrtechnikseminaren im Mai 2015

kamen die Protektoren zum ersten Mal zum Ein-
satz. "Angst vor Fallen hat man nicht’, sagten die
Teilnehmerinnen gegeniiber der Neuen Presse
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Wollte Leo eigentlich Lehrer werden? Glicklich
waren diese Schiler gewesen, jetzt sind wir es.
Bei Bedarf durfen wir jeder Zeit wieder einen
Gruppen-Termin bei unserem ,Fahrrad-Doktor"
vereinbaren.

Cornelia

Bericht

einstimmig. Sie wissen aber auch, dass Stirze
dazugehoren. Fur alle, die im Wald unterwegs
sind, sind Protektoren fuir Arme und Beine sehr
wichtig.”

Wieder wurde ein wichtiger Schritt in unserer
kleinen Vereinsgeschichte gemacht.

Gerne konnen die Vereinsmitglieder die Protekto-
ren testen oder fir besondere Ausfahrten, Fahr-
technikseminare oder andere Projekte ausleihen.
Weiterhin gute und sichere Fahrt!

Wiebke



Funf Bienen auf Mallorca

Im Mai war es soweit, zu Viert machten wir

uns auf den Weg nach Mallorca um dort Biene
Nummer funf zu treffen und mit dem Rennrad die
Insel zu erkunden. Dafir hatten wir ganze drei
Tage eingeplant.

Wir, Elli, Maren, Sandra, Andrea und Katrin
(schon auf der Insel), gbnnten uns drei Tage
Auszeit auf den Rennrad. Als Ausgangspunkt
wahlten wir Paguera. Am Ankunftsabend hatten
wir sogleich einen Radverleih ausfindig gemacht
und direkt den nachsten Morgen fiinf Specialized
-Rennréder geliehen.

Mit der entsprechenden Karte machten wir uns
auch gleich auf dem Weg zu unserer ersten Tour.
Schone Aussichten, tolle Auf- und Abfahren und
Cafe con Leche. Lecker spanisches Essen und
einen Abendausflug nach Palma standen eben-
falls auf unserem Plan.

Toller Kurztrip und die Wiederholung fir das
nachste Jahr ist bereits im Gespréach.

Andrea
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Bikespot



5. Welttag des Fischbrétchens am Steinhuder Meer

Am Samstag den 2. Mai 2015 war es dann wie-
der soweit, zum 5. Mal fuhren die ATBienen eine
Tagesradtour ans Steinhuder Meer. Um 10.13
Uhr ging es dann pinktlich von unserem Treff-
punkt ,Geibelstraf3e” los. Mit 15 Bienen hatte sich
eine schone Gruppe gefunden und die 16. Biene
wurde in Degersen eingesammelt.

Den ersten Stopp gab es unerwartet in Linden
am Bahngleis. Ein Zug, samt mit Schotter gela-
dener Wagons versperrte uns die Weiterfahrt.
Der Zug setzte sich in Bewegung, erst nach vorn
und dann wieder zuriick. Aber nicht soweit, das
es ein Durchkommen gab. Nach einiger Zeit be-
schlossen wir zu handeln.

Also Rad geschnappt und vor den Zug Uber die
Gleise getragen. Und weiter Richtung Baden-
stedt, Benther Berg, Gehrdener Berg, Deister.
Kurz vor dem Deister hatte eine Bienen einen
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Bericht

Plattful3. Mit vereinten Kraften wurde ein neuer
Schlauch ins Hinterrad eingezogen. Richtung
Bad Nenndorf, Uber die Dorfer nach Steinhude.

Auf zwei Banken machten wir es uns mit Fisch-
brétchen und Co. bequem. Bei Sonne und recht
angenehmen Temperaturen konnten wir unsere
Pause genielZen.

Dann trennte sich unsere Gruppe. Eine Gruppe
fuhr zum Bahnhof nach Wunstorf. Eine zweite
Gruppe blieb noch etwas sitzen um spater zum
Bahnhof zu radeln und die dritte Gruppe wollte
die schnellere Strecke am Kanal zuriick nach
Hannover radeln.

Was flr eine schone Tour bei bestem Wetter.
Danke an Brigitte und Wiebke.

Andrea
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Spargel-Tour Bericht

Kurz vor Ende der Spargelzeit ging es noch mal hof. Dort traf man sich dann mit Nicht-Bikern zum

in Richtung Norden - ohne Berge - zum Spargel-  gemeinsamen Spargelessen.

Die Handbremse fiir’s Bike. Tipps rund ums Bike
Praktisch auf Reisen ! I'] als erste Hilfe bei Schaltwerken, wo es die Ruck-
Gerade wenn man mit dem Bike im Zug un- holfelder zerrissen hat.

terwegs ist, ist die Handbremse eine super Peter (Andrea)

Idee. Man nehme einen ausgedienten Fahr-
radschlauch, schneide diesen mit einer Schere
durch und anschlieRend einen ca. 1-1,5 cm
breiten Streifen von einem der Enden ab. Diesen
Ring streift man am Lenker Uber den Lenkergriff.
Bei Bedarf wird der Bremshebel mit diesen Gum-
miring fixiert.

Die so dauerhaft gezogene Bremse verhindert
ein unkontrolliertes Weglaufen des Vorderrades.
Im Notfall funktioniert dieses Gummi auch prima



Deutsche Enduro-Meisterschaft 2015

Nachdem Biene Maren letztes Jahr das erste
mal Enduro-Race-Luft geschnuppert hat, ging es
dieses Jahr gleich auf die 1. Deutsche Enduro-
Hobbymeisterschaft in Altenau/Harz. Dabei hat
sie einen hervorragenden 5. Platz erreicht.

Letztes Jahr wurde das Rennen in Altenau das
erste Mal ausgetragen, damals jedoch noch nicht
als Deutsche Meisterschaft. Es war das erste
Enduro-Rennen von Maren und sie war sofort
Feuer und Flamme fiir dieses Rennformat. Ein
Enduro-Rennen ist im Prinzip ein Zwischending
zwischen Bike-Marathon und Downhill-Rennen.

Hier fur Unwissende eine kleine Rennkunde:
Bike-Marathon:

Es wird eine festgelegte Strecke, die sich meis-
tens Uberwiegend auf Forstwegen und leichten
Trails befindet, ein- oder mehrmals gefahren.
Ublicherweise werden an einem Renntag mehre-
rer Streckenlangen angeboten. Alle Starter/innen
beginnen gemeinsam, wer als erstes Uber die
Ziellinie fahrt, hat gewonnen.

Downhill-Rennen:

Diese Rennen werden an sehr anspruchsvollen
Bergabtrails gefahren. Hierzu gibt es wie bei der
Formel 1 Training, Qualifying und schlie3lich

das Rennen selber. Dabei hat jede Fahrerin die
Maglichkeit, genau einmal den Trail zu fahren.
Es befindet sich immer nur eine Fahrerin auf der
Strecke. Wer am schnellsten durch das Ziel fahrt,
hat gewonnen.

Enduro-Rennen:

Bei diesem Rennformat werden der Bike-Ma-
rathon und das Downhill-Rennen miteinander
verbunden. Es muss eine festgelegte Strecke ab-
gefahren werden. Anders als beim Marathon wird
aber nicht die gesamte Strecke gezeitet, sondern
nur bestimmte Teilstrecken, die sogenannten
Stages. Die Stages sind Uberwiegend Bergab-
trails, es kénnen aber auch kurze Strecken berg-
auf dabei sein. Das Tolle an diesem Rennformat
ist, dass alle ganz entspannt losfahren. Das
typische Hick-Hack vor dem Start eines Mara-
thons fallt weg. Es wird gescherzt und gelacht -
miteinander, nicht Ubereinander. Meistens finden
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Rennbericht

sich Gruppen von ca. 5-8 Leuten zusammen, die
dann gemeinsam im ruhigen Tempo die Verbin-
dungsstiicke zwischen den Stages fahren. In den
Stages wird nacheinander gestartet, Ublicherwei-
se kann man die Ordner bitten, den Hintermann
erst nach langer Pause starten zu lassen, damit
man in Ruhe seine Stage fahren kann.

,Dieses Jahr war die Strecke sehr viel an-
spruchsvoller als letztes Jahr” sagt Maren, aber
bei der Austragung der 2. Deutschen Meister-
schaft und der 1. Deutschen Hobbymeisterschaft
muss naturlich auch viel geleistet werden. So
waren dieses Jahr am Samstag Abend eine Sta-
ge zu absolvieren, am Sonntag waren dann noch
einmal 10 Stages dran.

.Konditionell wurde einem einiges abverlangt, da
man neben der gesamten Strecke ja die Stages
mit 100% fahrt. Das zehrt an den Muskeln“ be-
schreibt Maren das Rennen.

Erschopft, aber glucklich sprang Maren dann mit
dem Schlusssprung auf den zentralen Platz in
Altenau ins Ziel. Erst nachdem alle Fahrerinnen
im Ziel waren, war klar, dass sie den 5. Platz
erreicht hat. ,Unverhofft kommt oft“ freut sich
Maren und sagt, dass sie nachstes Jahr wieder
dabei sein will.

Herzlichen Gluckwunsch und weiter so!

Wiebke



Harz — App
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Tipps rund ums Bike

Es gibt jetzt eine Harz-App fur das Smartphone. Die Tourenvorschlage kann man mit dem Smartpho-
ne abfahren. Es gibt Tourenvorschlage fur Montainbiker, sowie fiir Rennradler. Genaue Daten, wie
die Kilometer, Schwierigkeit, Hohenmeter werden dort beschrieben.

Auch andere Informationen sind dort abrufbar. Schau es dir doch mal an!

Andrea

Maschsee Triathlon

Da ich in diesem Jahr viele MTB-Rennen ge-
macht habe und auch sonst am Wochenende viel
mit dem Bike unterwegs war, hatte ich es den
ganzen Sommer Uber nicht geschafft, an einem
Triathlon teilzunehmen. Das wollte ich dann im
September beim Maschsee Triathlon nachholen.

Allerdings war ich leider denkbar schlecht vorbe-
reitet, eben weil ich nur am biken war. Schwim-
men? Laufen? Ach ja, da ist ja noch was beim
Triathlon...

Das Schwimmen ist ja bei einem Massenstart
von 200 Personen ja schon an sich eine ziemli-
che Herausforderung. Irgendwie muss man sich
durch 800 Extremitaten wihlen. Dabei habe ich
schon eine Menge Wasser schlucken missen.
Die dreimal zu absolvierende Rennradstrecke
war gut zu schaffen, allerdings auch ziemlich voll.

Die Laufstrecke entlang des Maschseeufers wur-
de zweimal gelaufen. Das war dann der héarteste
Teil fir mich. Im Laufen vdllig untrainiert waren
mir die Beine von Beginn an einfach zu schwer.

Rennbericht

Trotz allem bin ich dann doch noch als 16. Frau
von insgesamt 152 Starterinnen in Ziel gekom-
men.

Nachstes Jahr mochte ich gerne wieder ein oder
zwei Triathlons machen. Am liebsten den Lim-
mer Wasserstadt Triathlon. Der ist nicht ganz so
Uberlaufen und deswegen familiarer. Hoffentlich
findet sich dann auch mal wieder eine Biene, die
mit mir die drei Disziplinen durchhalten will!

Maren

Foto: Franz-Josef Domke



Siente la montafna

Mein Freund Wolfgang und ich sind diesen Marz
ein drittes Mal auf La Isla Bonita La Palma gewe-
sen. Am besten kommt man dort bei Sigi in Los
Llanos unter: www.magic-bike-lapalma.com

Auch dieses Jahr habe ich nicht nur die traum-
haften Trails, den Lavasand, das Meer, die
Sonne und das guten Essen genossen, sondern
bin das zweite Mal den La Palma Bike Marathon
mitgefahren. Nachdem ich letztes Jahr als erste
Frau die Ziellinie Uberfahren habe (naja, ich bin
auch als einzige Frau auf der kurzen Distanz
gestartet), wollte ich meinen Erfolg dieses Jahr
wiederholen. Diesmal habe ich sogar 5 Mitstreite-
rinnen gehabt.

Die Strecke des Marathons war wieder mal sehr
anspruchsvoll und ich war sehr froh, dass ich
ein ordentliches Fully unter dem Hintern hatte.
So konnte ich dann auch die Hardtailfahrer beim
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Bergabfahren tberholen, auch wenn ich dabei
einmal den Boden gekiisst habe.

Dieses Mal war ich nicht die einzige Deutsche im
Rennen. Mit dabei waren auch die Enduro-Profis
Franziska Meyer und Julia Hoffmann. Und das
waren dann auch diejenigen, denen ich mich
geschlagen geben musste. Bei der ersten ca.

10 km langen Auffahrt (Uber 600 H6henmeter)
hatte ich beide zwar noch abgehangt, bergab
sind sie dann aber in einem Wahnsinnstempo an
mir uneinholbar vorbeigezischt. Da beide nach
33 km und tber 1.000 Hbhenmetern Hand in
Hand zeitgleich Uber die Ziellinie gefahren sind,
konnte ich am Ende den Pokal fir den zweiten
Platz in den Handen halten.

Vielen Dank an dieser Stelle wieder an Wolfgang,
der mich immer liebevoll unterstitzt und anfeuert!
Maren



Ein schoner Tag im Harz

Um 9.30 Uhr trafen wir uns im Bahnhof am Ser-
vicepoint. Mit dem Niedersachsenticket ging es
dann mit Maren, Karen, Isabella und Aurélie nach
Bad Harzburg. Wiebke und Leo erwarteten uns
schon im Bahnhof von Bad Harzburg.

Das Wetter war super. Also machten wir uns auf
Richtung Kreuz des Deutschen Ostens. Nach
unserem ersten Trail gab es eine verbogene
Bremsscheibe. Dank Leo konnten wir die Tour
nach Biegen derselben fortsetzen.

Ein Highlight unsere Tour ist die Pause am Fin-
gerweg mit dem Blick auf den Brocken.
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Durch Wald, tiber Schottenwege, Trails und tUber
Wurzeln war es eine abwechslungsreiche Tour.
Am Eckerstausee gab es noch einen Platten, der
aber auch schnell wieder behoben war. Dann
zum Abschluss die Pause am Moltkenhaus. Erst
mal starken und dann gemiitlich zuriick nach Bad
Harzburg. Der Trail im Hang ist super schén und
nicht so anspruchsvoll.

Insgesamt waren es knapp tber 40 km und um
die 1.200 hm. Mit dem Zug sind wir dann wieder
nach Hannover durchgestartet.

Andrea



Pumptrack und Dirtline in der Eilenriede

Nach langen und zahen Verhandlungen mit der
Stadt Hannover trafen sich Interessierte Ende
Februar zu einem Workshop, um den Pumptrack
und die Dirtline in der Eilenriede zu planen. Ich
war das erste Mal dabei, Wiebke und Bettina
hingegen haben Uber Jahre diesbezlglich im-
mer wieder Gesprache und Briefwechsel mit den
Verantwortlichen der Stadt Hannover gehabt. Bei
der Planung wurden wir unterstutzt von Joscha
Forstreuter, einem Spezialisten beim Bau von
Pumptracks. Nachdem der Verlauf der Strecke

Maren und Bettina beim Entwurfsworkshop Ende Februar
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festgelegt war und Joscha den letzten Feinschliff
angelegt hatte, startete die Ausbildungskolonne
der Stadt Hannover mit der groRen Erdmassen-
bewegung. In einem Bauworkshop im April wurde
dann die Strecke geshaped. Nach der Bau- und
Trocknungsphase wurde der Pumptrack dann am
9. Mai eingeweiht. Der Bau der Dirtline ist aus
politischen Grinden noch mal verzégert worden,
aber in den Herbstferien ist auch diese endlich
fertiggestellt worden.
Viel Spafl? beim Fahren!!

Maren

Bau des Pumptrack mithilfe von der Ausbildungskolonne der Stadt Hannover und Joscha Forstreuter



Bikewochenende am Achensee in Tirol

Von 25. — 28 September trafen wir uns mit Freun-
den in Achenkirch am Achenseee. Mit immerhin
vier Bienen und Anhang. Der Ort liegt idyllisch
am See, umgeben von einem malerischen Berg-
panorama. Vor Ort stand Bernie als ortskundiger
Guide zur Stelle.

Am Anreisetag machten die meisten von uns
noch eine kurze Einfiihrungsrunde. Da es schon
Nachmittag war, ging es einmal einen Anstieg
hinauf und einen schénen Trail zurtick. Beim
Abendessen wurde dann der nachste Tag be-
sprochen.

Am Samstag ging es zunachst wieder hoch. Un-
ser Ziel war heute das ,Steinerne Tor" auf

1.978 hm. Ca. 800 hm konnten wir mit dem Rad
fahren, aber 400 hm mussten noch zu Ful3 mit
dem Rad auf dem Rucken bewaltigt werden.
Trotz der Strapazen war es allemal die Mihe
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wert. Auch die Aussicht auf Berge und den See
entschadigten uns. In Serpentinen ging es dann
wieder bergab. Die Strecke war mit losen Stei-
nen und gréf3eren Steinen sehr anspruchsvoll.
Auf der Dalfazalm gab es eine Mittagspause

auf 1.693 hm. Dann ging es weiter nach unten
zum Seeufer. Wir trafen uns in Maurach mit zwei
etwas spater angereisten Freunden. Hier gab es
jetzt die Moglichkeit noch einmal eine Auf- und
Abfahrt zu machen oder etwas entspannter am
See zu fahren.

Am zweiten Tag ging es ,Rund um den Unnutz"“.
Wir teilten uns zwischendurch in zwei Gruppen.
Die erste Gruppe fuhr den offiziellen Radtrack:
Route 461, wahrend die andere Gruppe gefuhrt
von Bernie noch ein paar Hohenmeter und Kilo-
meter darauflegte. Treffpunkt war dann die Kot-
alm. Dort gab es einen kleinen Snack und warme
Getranke. So gestarkt ging dann jede Gruppe die
Abfahrt zum See wieder an. Treffpunkt war auch
diesmal wieder das Restaurant am Alpen Cara-
vanpark. Nun verabschiedeten sich die ersten
Mitfahrer. Fir alle die noch blieben, stand noch-
mals ein leckeres Abschiedsessen an.

Was fir ein schones Wochenende. Und toll, dass
wir so viele zusammen bekommen haben. Fol-
gende Bienen waren dabei: Maren Brockmann,
Elisabeth Kusche, Manuela Gunther und Andrea
Schmidt. Wer noch mehr erfahren mochte, kann
uns gerne ansprechen.

Andrea



Fahrtechnik im Herbst!!!

Grundposition

Und so wird’s gemacht: Gehe wahrend der Fahrt
aus dem Sattel und verteile dein Kérpergewicht
gleichmaRig auf beide waagerecht stehenden
Pedale. Die Knie sind dabei nicht véllig durchge-
streckt. Ellbogen zeigen nach aul3en.

Richte den Blick einige Meter nach vorne, die
Zeigefinger liegen auf den Bremshebeln.

Die Position erlaubt viel Bewegungsfreiheit und
gibt Sicherheit, Arme und Beine ddmpfen zudem
Schlage. Uberpriife deinen zentralen Stand,
indem du eine Hand vom Lenker nimmst. Muss
der Arm am Lenker kaum Haltearbeit leisten, liegt
das Gewicht ideal auf den Pedalen.

Egal ob bergab oder auf der Ebene, die Grund-

Richtig!

Verschlammte Kurven

Kurven im Schlamm oder auf rutschigem Unter-
grund erfordern grundsatzlich die gleiche Tech-
nik wie Kurven auf trockenem Terrain. Gehe die
Kurve aber noch konzentrierter und gefihlvoller
an als normal — ohne an Lockerheit zu verlieren.
Bremse vor der Kurve so deutlich runter, dass

du beim Einlenken beide Hebel komplett 6ffnen
kannst. So kann der Reifen seinen Grip fur die
Kurve verwenden und muss nicht zusatzlich noch
Bremskrafte Gbertragen. Du wirst erstaunt sein,
wie gut du um die Ecke kommst! Wichtig: voraus-
schauender Blick.

Der Ful’ an der Kurveninnenseite muss stets
abfangbereit sein, falls das Rad doch unvermittelt
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position bringt dir einen sicheren Stand und lasst
dich in Kurven sowie auf steinigem oder wurzli-
gem Untergrund flink agieren.

Gehe nicht zu tief in die Knie, das kostet unno-
tige Energie und macht dich unflexibel. Stehe
entspannt! Verteile dein Gewicht auf die waage-
recht gestellten Pedalen, der Kérperschwerpunkt
sollte ber dem Tretlager liegen, winkel die Arme
leicht an und gehe leicht in die Knie — jetzt bist
zu gewappnet fur Stock und Stein.

Die leicht gebeugten Arme und Beine schlucken
Unebenheiten auf dem Trail locker weg und
bieten dir ein Plus an Federweg. Kurvenmandver
kannst du spielerisch einleiten.

Falsch!

wegrutscht. Dazu sollte das Gesamtgewicht auf
dem kurvenaufReren Pedal ruhen.



Matschlocher passieren

Begegnest du einer gesattigten Erde-Wasser-Lo-
sung, bremst du nicht ab, sondern du nimmst den
Fahrtschwung mit! Bei kleineren Schlammtim-
peln ziehst du am besten das Vorderrad hoch,
somit wird nur das Hinterrad gebremst.

Obacht: Aufgrund der starken Bremswirkung
wandert das Vorderrad meist schneller als er-
wartet zurlick auf den Boden. Auch bei langeren
Schlammpassagen fahren wir zligig ein, belas-
sen das Vorderrad aber am Boden. Damit sich
dies nicht eingrabt, verlagerst du das Gewicht
etwas nach hinten und ,floaten“ durch die Pam-
pe. Spurrinnen geben haufig die Linie vor, sei
deshalb stets auf ungewollte Liniendnderungen
gefasst.

Nasse Wurzeln

Auf nassen Wurzeln ist vor allem die Linien-
wahl entscheidend. Meide das Uberfahren von
Wourzeln in Langsrichtung. Idealerweise rollt der
Reifen in einem Winkel von 90 Grad Uber das
Hindernis. Scanne nach einer Linie mit moglichst
kleinen Wurzeln — je gréRer die nassen Wurzel-
geflechte, umso schneller rutscht das Vorderrad
weg. Vermeide beim Uberqueren den Zug am
Bremshebel, Arme und Beine sollten mdglichst
weich einfedern, um Belastungsspitzen von den
Reifen zu nehmen. Uber groRere Wurzeln kannst
du das Vorderrad heben oder via Bunnyhop
sogar springen. Setze dabei das Rad immer mit
gro3tmaoglicher Geschmeidigkeit ab. Scheue
nicht, bei Uberdimensionalen Wurzelflachen zu
schieben.

Andrea
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Feuchtes Laub

Was macht den mit Laub geschmickten Trail so
heimtiickisch? Genau, keiner weil3, was darunter
steckt. Steine, Kanten und Wurzeln — die Fahre-
rin kann die Bodenbeschaffenheit nur erahnen.
Und: Auch unter trockenen Blattern herrscht in
der Regel Feuchtigkeit, die den Trail noch rut-
schiger macht. Deshalb runter vom Gas und den
Trail noch genauer scannen als sonst.

Rechne stets damit, dass du in der Kurve den
FufR vom Pedal nehmen muf3. Vor Laubansamm-
lungen solltest du das Gewicht leicht nach hinten
verlagern und Kérperspannung aufbauen, um ei-
nem maoglichen Hindernis Widerstand zu bieten.



TrailTrophy - Enduro

Letztes Jahr nach meinem ersten Enduro-Ren-
nen in Altenau hat mir Regina von einem Rennen
aus der Rennserie TrailTrophy erzé&hlt, das gera-
de fUr Anfanger im Renngeschehen gut geeignet
ist. Das haben Wolfgang und ich damals auch
gleich ausprobiert und waren dann wirklich faszi-
niert von der lockeren, entspannten Atmosphare,
die Uber die zwei Renntage herrschte. Es war
sofort klar: Wir wollen mehr!

TrailTrophy Harz

Dieses Jahr machte die TrailTrophy auch im Harz
Station. Am 20. und 21. Juni machten wir uns
also auf nach Sankt Andreasberg und Braunlage.
Am ersten Tag wurden viele Trails im und um

den Bikepark in Sankt Andreasberg gefahren,
Sonntag waren dann Strecken am Wurmberg in
Braunlage dran.

Leider hat das Wetter zumindest am Samstag
Uberhaupt nicht mitgespielt. Es wechselte zwi-
schen Nieselregen und Dauerregen. Die Trails
waren aber allesamt sehr gut fahrbar, teilweise
natdrlich wegen des Regens ziemlich glitschig.
Nach dem ersten Tag bekam dann das Bike die
wohlverdiente Dusche und erst danach haben wir
uns was zu essen gegonnt.

Der nachste Morgen ging dann erstmal ent-
spannt los. Die erste Auffahrt auf den Wurmberg
konnten wir uns sparen - wir wurden mit der Gon-
del auf den Gipfel gebracht. Nach einem kurzen
Trail zum Einfahren kamen wir allerdings erstmal
an die lange Schlange zur ersten Stage. Nach
langem Warten ging es endlich los, aber wohl
jeder war extrem Uberrascht.

Das war die absolut langste und schwierigste
Stage, auf der ich mein gesamtes zeitliches Pols-
ter, das ich mir auf Wolfgang am Samstag her-
ausgearbeitet habe und noch viel mehr verloren
habe. Auf den folgenden Stages hat die Aufhol-
jagd dann leider keine Friichte getragen und ich
musste mich Wolfgang mit wenigen Sekunden
Ruckstand geschlagen geben. In der Plazierung
der Frauen konnte ich bei 23 Starterinnen auf
den 9. Platz fahren.
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TrailTrophy Breitenbrunn/Erzgebirge

Bei diesem Rennen haben sich nicht nur Wolf-
gang und ich angemeldet, sondern auch Biene
Elli aus Minchen wollte angeflogen kommen.
Leider war sie dann doch krankheitsbedingt
verhindert und das war sehr schade, denn sie
hat wieder ein tolles Rennen verpasst. Jede, die
einmal die Rennluft schnuppern méchte, sollte
auf jeden Fall in Breitenbrunn vorbeischauen. Die
Trails am Trailcenter Rabenberg sind sehr flowig,
gut zu fahren und haben keine fiesen Tlcken.
AulRerdem hatten wir bei unseren Rennen hier
bisher auch immer super Sommerwetter.

Am Samstag habe ich Anke aus Hannover
kennengelernt. Sie hatte schon von uns Bie-

nen gehdort und wir freundeten uns gleich an.
Das Rennen fuhren wir zusammen mit ihr und
Martina, die fur das Dirt-Magazin einen Artikel
Uber das Rennen verfasst hat. Es war wirklich
eine nette Truppe und Wolfgang war der Hahn
im Korb. Das ist selten, normalerweise sind die
Frauen immer in der Minderzahl. Die Strecken
ahnelten den Stages vom letzten Mal, sodass ich
einige Stellen schon kannte und das Bike ent-
sprechend laufen lassen konnte. Das Ergebnis
ist eine wesentlich bessere Zeit als letztes Jahr
und in der Platzierung habe ich mich mit Platz 8
von 19 Starterinnen auch nach vorne geschoben.
Und das interne Duell mit Wolfgang habe ich
diesmal fur mich entschieden!

Die TrailTrophy ist eine Rennserie, es gibt also
auch eine Gesamtwertung nach allen fiinf Ren-
nen. Dabei bin ich mit zwei gefahrenen Rennen
auf Platz 10 gefahren. Insgesamt haben 69 Star-
terinnen mitgemacht.

Nachstes Jahr moéchte ich wieder dabei sein und
wenn es klappt auch noch mehr Rennen mit-
machen. Ich hoffe, dass dann auch mal die eine
oder andere Biene mitkommt. Glaubt mir, das
macht Spall und man muss wirklich kein Profi
sein!

Maren



Styling Tipp

Fotos: Danielle, Hotel Linder

Bei meinem Enduro Style Camp im September
in Wolkenstein habe ich einen wirklich guten
Styling-Tipp von unserem Guide Moritz bekom-
men.

Ich bin ja eigentlich jemand, die eher dezente
Farben tragt. Das habe ich bisher auch auf dem
Trail so gehalten, aber Moritz hat mir da die
Augen geoffnet. Er meinte namlich, dass man mit
bunter Kleidung besser auf dem Trail gesehen
wird, was aber noch viel interessanter ist, ist die
Fotoqualitat.

Harztour die Zweite am 13.09.2015
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Denn wenn ich schon ein Foto von mir auf dem
Trail habe, mdchte ich doch, dass ich gut zu se-
hen bin und das Foto klasse aussieht.

Den ersten Tag in Wolkenstein bin ich in meinem
Ublichen grauen Farben gefahren (linkes Foto).
Am zweiten Tag habe ich dann etwas Buntes
oben driiber angezogen (rechtes Foto) und die
Fotos sehen gleich viel besser aus, meine ich.
Also, zieht euch bunt an, sobald ein Fotograf in
der Nahe ist!!!

Maren

Bericht

Zu Viert machten wir uns morgens per Zug auf

nach Bad Harzburg. Am dortigen Bahnhof sam-
melten wir noch einen Freund ein und auf ging

es, mit zwei Bienen (Maren, Andrea) und unse-
ren Freunden.

Es wurde eine schone Rundtour mit 53,7 km und
1.571 hm.

Andrea



3 Tage - 3 Jahreszeiten in den Dolomiten

Ende September waren Wolfgang und ich im
schonen Wolkenstein, Sudtirol. Fur drei Tage
haben wir uns im Hotel Linder (http://www.linder.
it/de/) eingebucht. Dort kann man es sich wirklich
gut gehen lassen.

Bei Danger Dan (Daniel Schéafer) hatten wir ein
Enduro Style Camp gebucht. So hatten wir ein
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paar tolle Tage mit Moritz und Danielle als Guide.
Die beiden Guides mussten wir uns lediglich mit
dem dritten im Bunde Mario teilen. Optimal!

Wir haben uns mit der Gondel zum Gipfel fahren
lassen und dann startete das Spitzkehrenmassa-
ker. Die Trails dort machen so richtig Spal3, jeden
Tag sind wir woanders gewesen und ich habe
wirklich viel gelernt.

Den ersten Tag des Camps hatten wir allerbestes
Sommerwetter. Am zweiten Tag war dann das
Wetter eher herbstlich, der Knuller waren dann
aber die 40 cm Neuschnee am 3. Tag!

Das war wirklich der Hammer!

Maren

Fotos: Danielle, Hotel Linder

Tag 1 - Sommer

Tag 2 - Herbst

Tag 3 - Winter
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DANKE an unsere Unterstutzer!

An alle, die uns in den letzten Jahren unterstiitzt haben ein dickes DANKESCHON!
Speziell erwéhnt seien hier Peter fir die Fotos und die Homepage, Leo fiir fur Rat und Tat, Werner
fur deine Geduld und leckeres Essen, Olaf fur die Unterstiitzung beim Leihraderprojekt, Peter fir die

Harz-Touren!

Unsere Fahrtechnikkurse machen wir mit: www.regina-marunde.de
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