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Editorial 
 
 
Hallo TriMaids und TriBoys, 
 
Das Jahr 2004 ist auch schon wieder alt. 
Die Saison geht los und die ersten Wettkämpfe sind auch 
schon wieder Geschichte. Die Serie in Hamm wurde besucht 
und gute Zeiten kamen dabei heraus. In wenigen Wochen 
gehen die ersten wieder beim Triathlon an den Start, mit 
leichtem Druck im Hinterkopf, gilt es doch diesmal, in der 
Verbandsliga zu starten und natürlich eine gute Platzierung 
zu erreichen. Einige werden wieder beim Ultra starten, was 
natürlich einen enormen Trainingsaufwand bedeutet. Aber 
warum machen wir auch Triathlon, wir haben es uns ja so 
ausgesucht und fühlen uns dabei recht wohl. Der Vorteil, man 
kann natürlich problemlos bei einem Marathon starten und 
hat dadurch, wenn er im Frühling stattfindet, eine sehr gute 
Vorbereitung auf die kommenden Wettkämpfe. 
 
Ich wünsche Euch allen einen guten Start in die neue Saison und das ihr Eure gewünschten 
Ergebnisse erreicht... 
 
Viel Erfolg,  
 
Herby 
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Vorstandsarbeit 
����������	
��������
��
���	 ���	 +��������,�-������ ����	 ���	 #���������#��� 	 ���� 	 �.�.	 �� 	 (�.	 /� ����	

((0	 ������	 
��	 ��	 ���	 -����������	 +�����	 ���	 ���������$1�������	 ���12	
���*���	 $�����������	 
�����.	 !�����	 
��	 
������� 	 ���	 3�*���	 ���	 #���������	
����1�������.	)��	#������������,�����	
�����	������������	� ���������.	��	
�����	�����	3���1��	-��.			
	
)��	$����*�����	!���	���	�������	���	����*	�����	����������
�����	-��	�4�	'.�''.&0	

��������	*�$��������������.	%�2�� ����	����$5�	
��	�.�.	���	������$$���	-��	
#����������*5���6	*�	��� 	���	������	����	
7�	���	8�����	*����������	���.		)��	
8�����,�5$��	4
�	����9	���	)����	�����	�� ��	���	8�����,�5$���	-����������	
���	���	:��������12������	���	����$5�����	 ���1����.	3�������2���	��$�����	
������� � ��	���	����������	���	8��������	���	���	����� ���	����������.	
	
�	��	�����
;��	+���	 ������	 ���	 �����,���	 �	 
�6��	$5�	 ��
�������	*�*5�����	������������	 �	 �6��	
���	 
���	 ����	 �����,������� ���	 � ��	 ��� 	 ������� ������	 � �� ����.	 /5�	 8�����	
���	 	+����������	<�����,���	 �	'�6��	 ���	������������	 �	 �6��=	 5 ������ �	
��������	
���	������	���	8�����.	)��	�����,1���	������	>�
����	-�� 	('.''.	�����	+�����	 ��	*�� 	
�'.'(.	���	/����>�����.	�����,����5���� ��	�?����	���	5 ��	���	������	��$�����	
���	� 5����	 ��	�,1�������	('.'
.	�����	+�����	 ��� 	��@#�	-��������.		)��	�����	
�����,1���	 � 5����	 -�� 	 ������	 �����$�����	  ��������	 
�����.	 �����	 �� �	 ��� 	
��������	����	A�$�6		� 	 ���	�����	�����	�����,���	 ��?����.	��������	���� ��6	��2	
����	4���������$�	 ��$���������	 ���.	��� ���	��
��	 ������	 ����	���	3�����6	���	��	
-�� 	��@#�	 �������	���6	����	���	;)/.)����	*�.	
�
�����
����	 ���	 ���,,��	 ������������6	 ���	 �.	 ���	 !���������	 ����	 ���	 ����$$���	
3�$�����	-��,����	*�	 �� ��6	
����	 �����	#��� 	 ������1�����	 ��	 ���	��� ��������	
������������ ��.	�����������	 ���	 ���	3 �������	�������	%�������$���	���	���	
�?�����	 !����6	 ��	 ��2	 *�	 �����	 3�$$5�����	 ���	 �1����,���*������	 �������	
�����,������	 
�����.	 3��	 B���	 
����	 -�� 	 ������*�����	 C������	 ���
����	 ���	
�����������	 % �����$���,���*	 $��� ������.	 )��	 �����������������	 �������	 $5�	 ���	
!�����������$�	 5 ������ �	 
��������	 #����������	 3D��	 �������.	 @ ��	 �� 	
-����������	 ��$$�	 ��6	 ����	 ��������1$����	 %�������$�	 ���	 ������	 ��������	 *�	
�?����.		
	
/5�	 ���	 ���>������6	���	 ��	 ���	 �������������	 �,�������	 ��
��	 �5�*��	 ��������	 ����6	
�?����	
��	���	�����6	A��	����	���*����	
���������.			

� 	� ����� 	� ����� 	� ����� 	� ����� 	� ����� 	� ��
� 	&�(�	��	���&���	
�. �
������	��(	�
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3��	 ���������	���������	 �����	���	������	����	����	������� ���������	��.	E ��	
�����	 #��������$��������1$�	 �5����
���	 �� ��	 
��	  ������	 @ ������,$�������	
����������6	���	���	!�����������	*��	���$5����	��������	
�����.		
)��	#��� ���	��
��	3��������������	$5�	���	%�������$�	��	���	��� ��������	�����	
���*���	
��	$����	���.	/�������	0	������	����	-��	���	#����������	*�	� ���-�����F	
	
�	(�.(�.	 �����
�����		 	 8��*������*	
�	
�.(�.	 !?���	 	 	 	 8��*������*	
�	'".(�.	 !���	 	 	 	 8��*������*	
�	('.(".	 ������ ���	 	 	 8��*������*	
	
E ��	3D��	�������	���	#����������	���	 ������	����	�������� $����	��$����.	������	
�����	 -��	 ����	 -������������	 �����	 !����	 ��������	 �� ��6	 >�����	 �������	 
�����6	
������	����	 ����	 ��	���.	)��	�����������	5 ����� � �	���	������.	
	
����
	�������	������	�
!�����	
�����	�� ��	���	!��� ��������	���	���	������������������$�6	���	3�� ��	
�������9��	 ��	 ���	 ����,���������	 %�����	 �����$���	 ���6	 �����	 
�������	
���� �����	-��	����	��	���	������
���������	
�������������.	��� ��	�����	-����	
����	!���������	�����	���	������	3�2�������������	���� �	*�	���*.	���*�	 ����	���	
G����������	���	�,�����	���$���	���	��������	����	���	�������������� 	��.	
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���
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�
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!�����	 �� ��	 ����	 �����	 ����	 % ���������	 ����	 3������	 � ���������6	 �� 	 -�� 	 ������	
������������	�����������	*�	��������.	)��	���������	���*�	������	%����� 	����	*��	
����������	���	/�������.	3���	 ���	��	���	;C6	�� 	����	%���	� ��	 �����	3������	��	
��$�I������� ����.��	*�	������.		
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1 !' � 2�' �&
�	,	����&�(�� ' 3!) 4� � � $ ' !3#53 �2�6 �
,	���
� 	
�	�� � � � �
��� 7
��� � ������ ��� �8 ���/�9����6 �
�
� �	�	%	��� � � � ����) ��� � ��-��� � �8 ���/�8�-��6 �
�
: �77	
%0
��� � � � ����) ��� � ������ �� �; ���/�8����6 �
�
5<��� � � � � �-��) ��� � ������ � �* ���/�;����6 �
�
=0�	����	��� � � � -���) ��� � ������ �� �; ���/�8����6 �
�
����/� �
���	
(� � � �;��> &��� � ������ � �* ���/�;����6 �
�
? 1 /� ��,	�� � � � �8��� &(&��� � ������ � �; ���/�8����6 �
�
�

�
�" #$#��
�	�����	
���
�	��	���	��	� ��� ���!�
 
1 !' �2�' 1 6 !�3@ 34#� � 6 � A � � � ' 3!) 4� � $ ' !3#53 � 6 �
,	������
? 1 /� 7�	
�	����-
��� 7�	
�	��	
�!' �� � �- ��) +
,� ;B2
B�� ��/������6 �
�
� �(	���$ $ . �� �(	���
0�C��
�/!' ��� � �; ��) +
,� ;B2
8�� ��/������6 �
�
: ���
�7��-��: ���
�7	
��
0�C��
���&
� � �8 ��) +
,� ;�2
�2�;� �9/������6 �
�
? 1 /6 � 4�$ 7�
�����	���-��!&�
����%��
�� � ����� 7
��� ���2;-2
B� ��/������6 �
�
? 1 /� ��	�����
���	�	
��
0�C��
�/!' �� � �8 ��� 7
��� ���2;�2
�� �8/���-��6 �
�
� ���	
������� ���	�	
�� ��		��' �&
� � � �8 ��� 7
��� ���2;
2
B� �;�-�/���6 �
�
� 	
�	���-��!	��	
7�
���&
� � � � �
��� 7
��� �B-2��-2;�� ���-�/���-��6 �
�
6 ������B ��5	���	
�� �&/!���!' �� � � �B ��� 7
��� �B�2���2;-� �8/�����6 �
�
: 	
�	���
��#�
����7��&
&�/���
�� � � ����) ��� �B�2���2;�� �;�-�/�9�-��6 �
�
) �
���!&���&� ���	�� ��	�) �
�� � � ����) ��� �B�2���2;*� �; �-�/��6 �
�
: �77	
%0
����!&���&� �: �77	
%0
��� � ����) ��� �B�2��B2;�� �;/�9�-��6 �
�
: 	
�������) <��	�		�!&��%��
�� � � ����) ��� �B-2���2;
� �;�-�/�9�-��6 �
�
$ �� 	�� ��5+77���� �) 0<��	������	��' �&
� � �8 ��) ��� �B�2���2;�� ��/������6 �
�
4�	
������? &
����	��) +
�����	��5
	��� � �8 ��) ��� ��*2;�2
�� ��/������6 �
�
#�7	��	��: 	��%��. 	
�����	�� � � � �B ��) ��� �B�2���2;B� �9/������6 �
�
? 1 /� 7�	
�	�����
��� ��
��
��(/!&��%��
�� �* ��) ��� ���2;�2
�� �8/������6 �
�
: ���	�/$ ����&� �#�� 7���/' �&
�D' 6 ��4E� � ����) ��� �B�2���2;�� �8/���-��6 �
�
����&� /� �%��	�	���*��) 0���	
������&
� � �- ��) ��� �B�2���2;�� �8/������6 �
�
� �����(	����;��!&���&� �� �����(	�� � � �9 ��) ��� �B-2��B2;�� �9/������6 �
�
$ �� 	
�	������!&�
���/$ ���	�%	� � � -���) ��� �B-2��B2;�� �8/�����6 �
�
=0�	����	����!#=/' �
�	�����/' �&
� � � -���) ��� ��82;B2
�� �8/������6 �
�
#���
�7/!�&�	����9��. 	��/' �&
� � � �B ��> &��� ���2;;2
�� �9/������6 �
�
: ���	�/� 	�	����8��: ���	�	
�!' �� � � �* ��> &��� �B-2���2;-� �; �-�/������6 �
�
� 	
�	
���? &
���? ��	
��&���.	��	�� � ����> &��� �B�2���2;
� �;�-�/������6 �
�
=0�	����*��) 0���	
����/� ���� � � ����> &��� �B�2��B2;B� ���/������6 �
�
? 1 /$ <��	���������&7&����!' �� � � �- ��> &��� �B�2���2;�� �;�-�/���6 �
�
? 1 /$ ���
���
��������$ ���
���
��	
�!' ��� �9 ��> &��� �B-2��B2;B� ��/���-��6 �
�
? 1 /? 	
�	��� <
�����	�$ ���	�%	� � � �; ��> &��� �B�2���2;;� �; �-�/���-��6 �
�
? �/� 7�	
�	����-B��� 7�	
�	��	
/!' �� � �- ��> &���� �BB2��B2;B� �9/������6 �
�

�
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: �
�����	��	�F &+�	
	�GG�A &�����H���	�	�' 
�����(�	���	����������� �: ���	�	��	���
��	� �
� �%�&(� ����� ) ����
��� �	
� ���	
��  �
�� : �
&� III� : 	��� ���� � �
� 	��	�� ����	�� %	��	��
) &��	����	
� 	��(	%��(	�� ���	� &��� %
���  �
��  	��� ���� �	��	� ' 
	77	�� �������	�(	��
� &���	��4�����	
��&�����(������ 	�������%������> ��
��	���=�&%�
�����(��������	
�����	�
&��� ����� 
&��� ;B� ) ��&�	�� �	
(�&%� &��� �	
(��� �&
��� ��	� : ���	
��������%�� �	��
�	
(����	��=���	����&%	��. �
�� �
� �� � 	
������	���7��
�A 	�����	���	��. 	
	����� ��	��
�����	
�&���	���	��� �������������,&�(
�H� 	
�	��,&�����	����
�

�
� �	
������ ����	�	��C������6 ��	
�!���	�����	�&��� ��(	���	���	���. �
�	
	�/
�&�(��
�����(� ,&� �������	
	��� � ���� � ����	�� ����� 8� ' 
�����	�	�� �	��
' 
�� ' 	�� � $ 	�� � �&%�� ��	� 	��,�(�
��(	�� ' 
�����(��	���(&�(	�� �� �
�	
(����	�� =���� ,&� 	
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����	� $ 	��	� �� �
$ �� ���(���	������	�� ����%0
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@ ��	 A��	 ����������	  ������	 � �� �������	 �� �6	 ���	 ����	 ������	 G��,,�	 -��	 �	
#����������	 ��	 ���	 $�5���	 %������������	 ���	 '�.	 %1�*	 
((0	 ��$�� ������6	 �� 	
-�� 	/�����$��	)5�������$	$5�	����	 *
.	*
��	@ �����	����	%�������	*�	���$������.	
)���	 �����	 �����������	 
��	  �
����6	 ����	 ����	 ���	 ��������	 #��,��������	 *�� 	
���$�����	 �����	������	
5����	���	���	���� ������6	���	��*�	����	-�� �����	
� ��	�� ���1������	@ ��������.		
���	������ 	��� 9	�����*�������	�����������6	 ���	
��2	 ��	�����	�����6	� 	 ���	$5�	
���	3 ������-���	-�� 	/�����$��	 ����	�����	: ����	 ����������	� ���	 <���	 ��.	�G�	
�������	 -��>1���6	 ��� ��	 ��� 9=	 �����	 ������� 	 #��,	 ��� ��	 ������	 � ���	 �� 	 @ ���.	
:���	 ����J	 3 ��	 ������6	 
��	 ������	 >�	 ����	 ����� 	 8?����	 � ��	 ���	 G�,1��	
��������6	 ���	 $5�	 �����	 ������	 3������	 *�� 	 /�����$��	 ������	 � �����	 <���	
�������	�	% ����������	
�����	� �����	������	-��	+�����	*�� 	/�����$��	��$�����	F�
K=.		
)���	����	�����	 ����$$��	���	3������	 �����*�����6	 ��	����	
��	� ��	-�����	���$�����	
���	 -���	 �,�2	 ��	 ���	 /������	 �������6	 �� 	 
	 �������	 �,1���	  ��	 ����������	
#��,��������6	� ��	������	�������	��
?�����	��	;����	*�	������.		
������� 	 ���	 ���	 3 ������-���	 5 ��	 ����
����	 ���*��������	 �� ����������	 *�	
������� 	0	������	�����	��	C��	;���$���	����$$����	�����6	������	
��	-��	���	������	
#���������������	����	���� ��	���	�����		/�5���5��	��$	�,�������� 	�����	���.		
������	�������	
��	���	5 ��	����	/�������,,�	� ��	�(	�� 	���6	�� 	���	G��������	$5�	
������	�1������	#�����	*�	 �����.	)�	���	#��������-��������*�����	 ��	���	���� ��	
�����	��*�	�������	
����6	����	�����������	��$	��� 	���	���	��$	���	�������	$5�	
������	 	 #�������������	 -��*� �������6	 ������	 
��	  ����������6	 ������	 8?����	 �����	
��$���	� ��	������	���	���������	3��$������	*�	-�������2��.	A�	������� 	3����	
������	

��	���5�����	����	����	��
��	-�� 	#���	���	3 ���	�� ��6	��	����	���	���	����	
������	 ;����	 $5�	 �����	 C�$�	 ���	 �����	 <���������	 5 ������	 �� 	 %����,���*	 ��	
�����	 H	 ����	 ���$��	 �����	 ���	 ���	 �����	 �����	 ���������	 
�����6	 ������;����	
��������	���	������		
�����	�� 	 �����=	����	���������	
����.	
)���	 ������	 ���	 �����������	 #��������$�������	 �� 	 �������	 +���	 L�����6	
����������	% �������	�������	�������6	�����	����-���*�����.	3 ��	���	+����,����	
������	 ���	 �������	 #��������,������� 	 ����	 ��	 3 �,�����	 � ��	 �����	 #�������	
� ���� �����.	)����	
����	 ���	����	����	��� 	3 ��������	 ��$���	 ��	 ����	B�����	
-�����
�����6	�� 	����	$5�	���	�1������	#��	*�	�������.		
)�	
��	������	#��,,�	M:�����M	����	���*	������6	
����	B��� ��	�'(J	
@ ��	�� ��	���5�����	� ��	��� 	�?�����	�����	���	@ �����	���	#�������������	 ���������6	
�������	���	� ��	����	�����	���	� ���������	����� ��������	-��������2��.		

" 
����������	
�����% ����

��

& ��	�� �
�	��� �#
'�(��
�)**+�
3 ���!	�	� 	�������0�	
��* �> ��
	��
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)��	 ���	 ���	 ���	 G��,,�	 ���	 M���
?�����M	 �����	 ���*	 ���	 %����	 -��	 �((	 �� 	
������$$�	 �����6	 ���	 �����6	 ����	 
��	 �� 	 -�����*���	 #��	 � ��	 �����	 �����������	

�����	 ���	 ��� ��	 ������	 �1������	 ������$����	 ���$�����	 ���2��.	 �����������	 ���$	
����	 ������	G��,,�	 �� 	 �����?$$�����	 @ ������� ������	 ���	 �����������6	 �� 	 ����	
�����	3��������	-��	�����	��	���	/���������1���	*�	,�� �����.			
)��	 ����,������� ������	 � ��	 ���
��� ��6	 +���**�6	 )��,$ ��6	 #���� �	 ���.	
�� ��	 
��	 $���	 >����	 #��	 �����*�.	 4� 	 ����	 ���	 ��	 ���	 3����� ����������	 ���	
;��$��	 ����*��� ��6	 ���2��	 ����	 �����	 ���	 3�� ��	 ����	 �����	� ��	 -��	 �����������	
/������1����	���	�����	�������.	
3 ��	����	������	*��5��	*�� 	�,���������	#���.		
)��	 !���	 �������	 ������	 
��	 $5�	 ���	 ��������.	 @ ��	 �������	 -��	 ����	 5 ��	 $�����	
#�����5���	 ���	 ��$����	 ������	 ���������6	 �� 	 ����	 ����	 
������	 3 ��������	 ����	
�������,,��	*�	$�����.			
)��	 �����	 �������,,�	 $5����	 ���	 *�� 	 8������	 !���6	 ������	 � ��	 ����������	
������������6	��6	
��	-���������	 ������	 ���6	����	��	������� 	
.	#��	����	@ �������	
#����������	 -��	����� 	;8@ �/�����	 �?�����	-�����*�	
����.	 @ ��	 $�����	��$�����	���	
���$	�1�������	@�����6	���	��*�	����	%����	/�����������	� �� ��6	���	3 $����	
��������	A���	�����	-��������6	��	����	����������	����	����	����	���������*���	*�� 	
���� ���	-�� ��� .		
+�����	
����	
������� 	���	3������	 ���1����6	 ��� 	���$�����	� ���	��$	������	
*�	������6	���	��$	 ����	��� ��.	)���	
���	���	���	3���$�����	 ��	�����	���,��������
8����	��$	������	 ����2�������	 ������������ �6	��	��	 ��	 ��	8��-�	���	 ���$�����	
5 ������6	������	��	���	� ��	��� 	8�,$	���5�����	���	��$$��6	����	��	�����	*�	�������	
 ���.	)����	 ��$��������	 �� �	 ���	 ����	  ��	 ������	 3 $����	 � �����	� 5����	 ���	

��	$���6	����	� ����	G����
���������	�����	*�	����	
��.		
3� 	�1������	#��	
��	 ����	���	 ������� ���	���	:�����	 ��	 ���	�����6	
� ��	 
��	
��$�����	 ���	 -�����������	 ������	 ���,,�6	 ������	 ������������	 M/������M	
������	 	����	
((	�� �#���	��$	��� 	;������� 	������6	���	-��� ��������	 ����������	
3�$�����	���	���	3 $����	��������	���9���	��
1���	������.		
3�	������ 	#��	�����	���	����	���	@ ���������	� ��	������������	*��	�����6	��	����	

��	 �� 	 �1������	#��	������	 �1�����	 ���,,�	��������	 ��	 3�����	 ���	*��5��	5 ��	
'��	�� 	 ��	���������� 	@�����	��������.		���5�����	�� ��	
��	����	����	���	C�$�	
���	�����	� ��	8�����	 ��	;����	$5�		�4�	'6"(	��������.		
A�	����������	 ��� �	���	 ����� � �	����	���	/����	� ��	-���	����1�����6	�����	
��	���	
�����
���	�������������	�� ��.	C�.	'	������	����	 ��	����	3������	�� ��	�����	
���	�����	�����	#��,�	������������6	����	����	-��	��	;� ��	 ��	3������	�����	
���	 ��������	�����	��������	��������	���?��	
����.		
���	#��,�	0(	����	��	����	
��	 ���	AC�	��������	�����6	
� ��	
��	 ���	����	���	
3 ��������	�������	-�������	������.		
@ ��	�,������	����	��.	'	N	�������	-�� 	�����*���������	��$$��6	���	�����	���	$5�	
���	 �,������6	 �������	 ����	$5�	 )�����������	 ��
�������	 �����������������	-���	
���	 � 
����������������	 *�	  �����	 �����.	 �����	 *����*�	 ���	 ���������	 ���	
G����1$��$5�����6	���	-��	����� 	�� ������C�� 	��
�������	���	���	-��	����	�����	
8���	� ���� �����	���.					
3 ��	�����	���	���	3 ��������6	����	���	/�5���5��	������	����	�����	������	���	
 ��	 �����	 %?�����������6	 ����	 ��$	 ���	 �����������	 #�����	 � ��	 �����������	
�1�����$$��	*�	,�1,�������.	
3���	 �����������	 ��� ��	 ��� ��	 ����	 *�� 	3 �������	 *�	 ���	 /�����������6	 ����	 �����	
#���	��	������	B�����������	 ����� � �	�����	���	���*��	��
����	����	� ���.	
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Informationen zum Training 
	
;5�����������	���	� ������	G����*	 ��	�����	#��� ����.		
���� 	���
��� ��������	 �����	
��	�����6	
���		������	
�1�*����	'(�'�	% ������	�,1���	*�	����������. 	3���	���	3�$�	

1���9�������	���?��	*�� 	���
��� ��������	���	 �����	
����	��� ��	����	�$$����-�	��� ��������.	 

�� �
	���� �
 
>�����������
Triathlon-Team Selm e.V. 
Föhrenweg 4 
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Herbert Nowak 
Föhrenweg 4 
44534 Lünen 
Tel. 02306 / 5 74  88 
E-Mail: 
info@triteamselm.de 
�
Armin Reitemeyer 
Siegelstr. 9 
44227 Dortmund 
E-Mail: 
info@triteamselm.de  
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