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Liebe Road Runner,

Die Tage werden immer kiirzer, die Néachte
immer ldnger, und es weihnachtet auch
schon immer mehr. Fiir viele Road Runner
beginnt nun nach einer ereignisreichen Sai-
son die etwas ruhigere Zeit. Doch halt, man
muss sich auch im Winter nicht sténdig hin-
ter dem Ofen verkriechen, denn es gibt ja
zum Gliick noch den Wintersport und wei-
tere Moglichkeiten sich in der kalten Jah-
reszeit auszutoben. Ein paar Winterakti-
vitdten halt auch der MRRC fiir Euch be-
reit. Es griifit Euch im Namen des gesamten
Vorstandes Euere,

Alexa Eisner.
1. Vorstand des MRRC

Dank den Marathon-Helfern

Am 12. Oktober 2009 waren mal wieder ein
paar tausend durstige Marathonis in den
StraBlen von Miinchen unterwegs. Mit iiber
40 Helfern des Vereins stellte der MRRC
die Versorgung der Léufer am Verpflegungs-
stand knapp vor der 25-Kilometermarke si-
cher. Die Anzahl der Becher, die erst mit
Wasser gefiillt von erfreuten Léufern ent-
gegengenommen wurden und dann wieder
zusammen gekehrt werden mussten, haben
wir nicht gezéhlt, aber wir hatten sehr viel

Spafl beim Anfeuern der Laufer. Herzlichen
Dank an alle Helfer! Durch Euere Hilfe gab
es genug zu trinken fiir die Laufer und der
MRRC hat mal wieder bewiesen, dass wir
ein grofles Herz fiir den Sport haben.

Ergebnismeldung

Das Jahr geht langsam zu Ende, und
hoffentlich zahlreiche Mitglieder versuchen
die Ergebnisdatenbanken mit ihren Re-
sultaten zu fiillen. Damit wir eine um-
fassende Auswertung durchfithren kénnen
und Thr Spafl an der Analyse habt, priift
bitte, ob alle Ergebnisse von Euch da-
bei sind. Die Ergebnisse und das entspre-
chende Meldeformular findet Ihr auf der
MRRC Webseite unter dem Meniipunkt
,, Verein >Wettkampfergebnisse*.

Termine

31.12. 2009 26. MRRC Silvesterlauf
24. 01. 2010 Jahresauftaktveranstaltung
19. 03. 2010 Jahreshauptversammlung
27. 3. - 3. 4. Trainingswoche Toskana
30. 05. 2010 8. MRRC Stadt-Triathlon

Weitere Termine werden auf unserer Homepage
www.mrrc.de oder zu Beginn des Lauftreffs am

Dienstag bekanntgegeben.


http://www.mrrc.de
file:info@mrrc.de
http://www.mrrc.de

Wintersport

Auch heuer gibt es wieder ein umfangrei-
ches Wintersportprogramm. Alles Wissens-
werte findet Thr auf unserer Webseite unter
,», raining >Wintersporttraining®.

Neu ist, dass die Informationen nicht
mehr per E-Mail-Verteiler erfolgen, son-
dern im MRRC Mitgliederforum ,, Winter-
sport® aufrufbar sind. Thr benétigt hierfiir
eine Benutzerkennung die Thr bei Andre-
as.Dvorak@mrre.de erhalten kénnt.

Was wird angeboten?

~¢ wochentlicher Loipentreff (wird im Fo-
rum jeweils angekiindigt)

neu angeboten wird Skirollertraining
beziehungsweise Nordic-Blading (Inli-
neskating mit Stocken) solange noch
keine Loipen gespurt sind

Skikurse fiir Skating und Klassisch
(Kursprogramm im Forum ,Winter-
sport®) fiir die ersten 4 fixierten Ski-
kurse (Skating Anfénger 1 am 19. De-
zember, Skating Anfanger 2 am 10. Ja-
nuar, Skating Technik am 17. Januar
und Skating Grundkurs am 7. Febru-
ar) gibt es noch einige freie Plétze

weitere Kurse erfolgen, wenn sich min-
destens 6 Personen fiir einen Kurs an-
melden

geplant ist auch dass wir verstarkt an
Wettkdmpfen teilnehmen (Vorschliage
erfolgen im Forum ,, Wintersport®)

Der Ansprechpartner Arno.Schott@mrre.de
beantwortet gerne Euere Fragen im Zusam-
menhang mit Skilanglauf.

Neue Vereinsjacken

Wie auf der Homepage schon angekiindigt,
hat der MRRC erstmalig seit einigen Jah-
ren wieder Laufjacken im Programm der

Vereinsbekleidung. Die Jacken sind aus ei-
ner Funktionfaser, die einen sehr guten
Wiérmeaustausch bietet und somit auch fiir
die kalte Jahreszeit bestens geeignet ist. Die
Jacken sind in den Groflien XS bis XL in den
Farben Blau und Rot zu erhalten. Der Preis
liegt bei fast unschlagbaren 35 Euro.

Das sind unsere neuen Vereinsjacken: Blau als

Frontansicht und Rot als Riickenansicht.

Ab Mitte Dezember (bitte auf Ankiindigun-
gen auf der Homepage achten) kénnen die
neuen Jacken in der Geschiftsstelle gekauft
werden, bzw. vorab schon mal befiihlt, an-
probiert und die Grofle ausgesucht werden.
Wir hoffen, dass wir bald viele Road Runner
in den neuen Jacken durch Miinchen laufen
sehen werden. Ubrigens, das Muster ist kein
Stacheldraht, sondern das sind die Laufspu-
ren eines Road Runners.

Trainingswoche 2010 in Cecina Mare

Auch im Jahr 2010 findet die inzwischen
schon traditionelle MRRC Trainingswoche
in Cecina Mare an der toskanischen Rivie-
ra statt. Unter der bewihrten Organisation
von Rudi Sautter werden wir vom 27. Mérz
bis 3. April 2010 fiir alle wieder ein vielflti-
ges Trainingsprogramm zusammenstellen.

Gleich, ob Thr wichtige Grundlagen auf
dem Rad legt, letzte Vorbereitung fiir
einen Friithjahrsmarathon trefft oder ein-
fach sonst nur Spafl haben wollt, jeder
wird aus dem umfangreichen Trainingspro-
gramm fiir sich etwas entdecken. Vor Ort



konnen unter anderem auch wieder Zusatz-
leistungen wie Sportmassagen, Powerbar-
Spezialpakete gegen geringes Entgelt in An-
spruch genommen werden.

Im Anhang (ganz hinten) findet Ihr die
Ausschreibung mit Anmeldeformular. Bei
Fragen steht Euch Rudi Sautter auch gerne
unter rudi.sautter@mrrc.de per E-Mail zur
Verfiigung.

Mitgliederkommunikation im Netz

Nun ist es im Mitgliederbereich der MRRC
Webseite moglich sein eigenes Profil mit
Bild und personlichen Eigenschaften zu
erginzen. Andere Nutzer konnen diese In-
formationen sehen um zum Beispiel pas-
sende Trainingspartner zu finden. Es be-
steht auch die Moglichkeit untereinander
Mitteilungen zu verschicken. Die personli-
che E-Mail-Adresse gibt nur der Nutzer
preis, der an einer Kommunikation teilneh-
men will. Bei den Eigenschaften im Pro-
fil freuen sich die webmaster@mrrc.de iiber
weitere Wiinsche und Anregungen.

Stadt-Triathlon Miinchen 2010

Piinktlich zum Silvesterlauf wird wieder
die Ausschreibung zu der anderen grofien
Veranstaltung des MRRC ausliegen: am
30. Mai 2010 findet zum achten Mal der
Stadt-Triathlon Miinchen im Olympiapark
statt. Nach dem Klassiker, dem Challen-
ge Roth, und neben dem Triathlon in FEr-
ding die grofite Triathlonveranstaltung in
ganz Bayern - und das Aushéingeschild des
MRRC. Es ist ,,unsere* Veranstaltung, die
der MRRC als Bayerns grofiter Triathlon-
verein fiir die Triathleten in der Region or-
ganisiert - und wir werden hierzu wieder
rund 150 Helfer aus dem Verein bendtigen,
also den Termin schon einmal kréftig im
Kalender vormerken.

400 m Schwimmen,
20 km Rad, 5 km Laufen

s TRI-CUP

Am 30. Mai 2010 ist es wieder soweit.

Wie jedes Jahr wollen wir auch heuer wie-
der eine Reihe von Startplétzen fiir MRRC-
Mitglieder reservieren. Natiirlich ist der An-
drang hier grof}, und es kann nicht jeder
starten - denn dann hétten wir keine Hel-
fer und es gibe die Veranstaltung gar nicht.
Deswegen werden sich das Organisations-
team und der Vorstand Ende April zusam-
mensetzen und aus den Reihen derer, die
gerne starten wollen, moglichst fair vier-
zehn Mitglieder auswéhlen. Ein paar Platze
gehen an solche, die sich in den letzten
Jahren als Helfer, durch Unterstiitzung bei
der Sponsorensuche u.A. engagiert haben,
ein paar gehen an besonders schnelle Leu-
te - denn der MRRC als Verein mochte
natiirlich auch in den vorderen Bereichen
der Ergebnisliste wieder zu finden sein -
und der eine oder andere Platz wird auch
an neue Mitglieder vergeben werden. Eins
ist aber klar: gestartet wird ausschlieBlich
und ohne Ausnahme im offiziellen MRRC-
Trikot - denn das ist unser Event. Wer
dabei sein will, sollte sich bis spétestens
Ostern per E-Mail an info@mrrc.de wen-
den. Und wer gleich ein paar Helfer aus sei-
nem Bekanntenkreis mit dazu meldet, ver-



schlechtert seine Chancen dadurch ganz ge-
wiss nicht. Eins ist aber klar: Wer versucht,
sich vorab durch offizielle Anmeldung unter
falschen Vereinsnamen auf die Meldeliste zu
mogeln, fliegt gleich wieder raus.

Zwei Jahre Jugend beim MRRC

Exakt zwei Jahre ist es her, als der MRRC
im November 2007 mit regelméaffigem Ju-
gendtraining begonnen hat. Was zunéchst
mit einer Handvoll Kinder begonnen hat,
ist zwischenzeitlich kriftig gewachsen. Uber
achtzig Kinder und Jugendliche bis acht-
zehn Jahre sind jetzt unter den Mitgliedern
des MRRC - so viele, dass die urspriingliche
Trainingsstédtte am Dantestadion gar nicht
mehr ausreicht und fiir das Lauftraining ein
Umzug zu groBeren Sporthallen am Hirsch-
park notwendig wurde.

Nur zwei Jahre, und schon so viele ...

Die Trainer kénnen dabei zufrieden auf die
Saison 2009 zuriickblicken: fast sechzig Kin-
der und Jugendliche aus dem MRRC sind
2009 an Wettkdmpfen gestartet: bei eini-

gen Volksldufen in Miinchen, fiinfundzwan-
zig beim Jugendtriathlon in Oberschleif3-
heim und sogar dreiunddreiflig Starter bei
unserer eigenen Veranstaltung, dem Stadt-
Triathlon Miinchen im Olympiapark.

Mitglieder unter 18 Jahren
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Anzahl der Road Runner mit Alter bis zu

achtzehn Jahren im zeitlichen Verlauf.

Die Ergebnisse sprechen fiir sich: im Bay-
erncup, einer Serie zur bayrischen Meister-
schaft belegte Constanze Kiener (16) den
siebten Platz, und Flo Schmidbauer (17)
und Jessica Naiser (17) kletterten sogar mit
Platz drei und Platz zwei auf’s Stockerl in
ihrer Altersklasse. So ganz nebenbei ver-
half Flo den Erwachsenen noch mit zwei
Stockerlplatzen im frankischen Kulmbach
sowie am Tegernsee zum besten Ergebnis in
der Geschichte des MRRC. Im Oberbayern-
cup, einer Serie aus fiinf Wettkdmpfen fiir
alle von sechs bis fiinfzehn, verfehlte Moritz
Kroi (13) nur haarscharf den Gesamtsieg,
Winnie Ros (11) erkdmpfte sich Platz vier
gesamt bei den Médels B.

LauftrefleiterIn gesucht

Fiir den Lauftreff am Donnerstag und
Sonntag bendtigen wir Lauftreffleiter. Wer
hat Lust mitzuhelfen, damit die Lauftreffs
piinktlich beginnen, neue Teilnehmer ein-
gewiesen werden, und grundsétzlich ein or-



dentlicher Trainingsbetrieb stattfindet? Es
konnen auch mehrere Personen sein, die
sich in der Anwesenheit abwechseln. Weite-
re Informationen gibt es beim Sportlichen
Leiter Laufen, Andreas Dvorak.

Renovierung der Geschiftsstelle

Im Oktober wurde an zwei Wochenen-
den mit Unterstiitzung von ein paar we-
nigen Freiwilligen die Geschéftsstelle reno-
viert. Nach all den Jahren war ein neu-
er Innenanstrich und ein neuer Boden
dringend notwendig. Gleichzeitig wurden
neue Biiromobel aufgebaut und ein ex-
tragroffer Schrank fiir die Vereinskleidung
angeschafft. Die Geschiiftsstelle erstrahlt in
neuem Glanz und das Arbeiten darin macht
wieder mehr Spafl. Herzlichen Dank an
die freiwilligen ,, Handwerker“. Kommt doch
mal vorbei und seht selbst!

Bayernliga Triathlon 2009

Die diesjahrige Bayernliga bestand aus fiinf
Wettkédmpfen und auch wenn das Ziel, der
direkte Aufstieg in die Regionalliga, mit
dem 4. Gesamtplatz knapp verfehlt wur-
de, hat sich die sehr gute Teamleistung und
Ausdauer der einzelnen Akteure gelohnt.
Die Starter fiir den MRRC waren in diesem
Jahr: Jirgen Schramm, Flo Schmidbauer,
Achim Weigand, Hauke Dierkes, Wolfgang
FaBbender und Hendrik Brandes.

Die Austragungsorte waren in diesem Jahr
Kronach, Kulmbach, Tegernsee und Karls-
feld. Entgegen den meisten Triathlonveran-
staltungen steht in der Ligaserie der Mann-
schaftsgedanke im Vordergrund, was sich
durch die Wettkampfgestaltung und Platz-
wertungen am deutlichsten zeigt.

In Kronach mussten wir als Mannschaft
geschlossen einen Swim-and-Run sowei ein

Mannschaftszeitfahren mit abschlieBendem
Lauf absolvieren. Neben den bayerischen
Meisterschaften in Kulmbach {iber die
olympische Distanz wurde am Tag darauf
ein Staffeltriathlon absolviert, bei dem al-
le Teilnehmer einen kurzen kompletten Tri-
athlon absolvieren mussten. In Tegernsee
war es ein Sprinttriathlon mit Windschat-
tenfreigabe und Karlsfeld bestand aus einer
,verlangerten® olympischen Distanz. Fiir
die Ligatabelle zdhlten nicht die einzelnen
Zeiten der Athleten, sondern die Platzie-
rungen, was dazu fithrte, dass jeder in der
Mannschaft versuchte, sich nach vorne zu
arbeiten und bis auf die Ziellinie sprintete.

Bei der Auftaktveranstaltung in Kronach
hat uns eine geschlossene Mannschaftslei-
stung zu einem sehr guten 4. Platz gebracht
und die 12 Sekunden, welche letztlich zum
Stockerl gefehlt haben, haben uns fiir die
folgenden Wettkampfe motiviert.

Und wieder ging es voll zur Sache ...

An einem verldngerten Wochenende im Ju-
ni standen die Bayerischen Meisterschaften
in Kulmbach sowie anschliefend ein Staffel-
Sprint in Stadtsteinach am darauffolgen-
den Tag auf dem Programm. Der Liga-
Wettkampf in Kulmbach war integriert in



die Bayerischen Meisterschaften auf der
Olympischen Distanz. Das MRRC-Team
in der Besetzung Jiirgen Schramm, Hen-
drik Brandes, Achim Weigand und Hauke
Dierkes belegte auf den Distanzen 1,5 km
Schwimmen, 40 km Rad und 10 km Laufen
diesmal ,,nur* den fiinften Platz hinter dem
Tagessieger Triteam Bamberg, den punkt-
gleichen TSV Hof und Ifl Hof sowie dem
Team des TSV Altenburg.

Um Sekunden ging des dann am Sonntag
beim Teamsprint in Stadtsteinach, bei dem
im MRRC-Team neben Jiirgen Schramm,
Hendrik Brandes und Hauke Dierkes erst-
mals mit Flo Schmidbauer ein Starter aus
dem eigenen Nachwuchs dabei war. Hin-
ter dem Tagessieger TSV Hof trennten den
TSV Altenburg auf Platz zwei nur zwolf Se-
kunden vom MRRC-Team, das damit auf
den dritten Stockerlplatz verdriangt wurde.

Sprinten war die Devise beim vierten von
fiinf Wettkdmpfen der Bayernliga. In einem
Sprinttriathlon am Tegernsee mit Draf-
tingfreigabe iiber 750 m Schwimmen, 20
km Rad und 5 km Laufen hiefl es fiir
den MRRC weiter um den Aufstieg in
die Regionalliga kdmpfen. Nach Platz vier
in Kronach, Platz fiinf in Kulmbach und
Platz drei in Stadtsteinach waren die Auf-
stiegspldtze in Schlagweite. Mit in der
ersten Gruppe aus dem Wasser hatten
es Jiirgen Schramm und Youngster Flo
Schmidbauer (17 Jahre) geschafft - und
damit auch die erste Radgruppe erwischt.
Nach dem Wechsel auf die Laufstrecke gab
zunéchst Jiirgen Gas - mufite dann aber Flo
ziehen lassen, der als Gesamtdritter ins Ziel
kam. Jiirgen Schramm auf Platz sechs und
Hendrik Brandes auf Platz siebzehn sorg-
ten - hinter dem TSV Altenfurth - fiir Platz
zwei in der Tageswertung der Bayernliga -
das beste Ergebnis bisher in der Liga.

Die Abschlussveranstaltung bildete der
Karlsfelder Triathlon und die Mannschaft
vom MRRC war gewillt, den fehlenden
Punkt auf den dritten Tabellenplatz wettz-
umachen. Leider hat es nach einem span-
nenden Finale nur auf den 4. Platz in
der Gesamtwertung gereicht, was dann zum
Schlufl auch den vierten Platz in der Ab-
schlufitabelle bedeutete.

Auch wenn der direkte Aufstieg in die Re-
gionalliga knapp verpasst wurde, war die
Saison ein grofler Erfolg fiir die Mannschaft
des MRRC. Wir gehen gestarkt und moti-
viert in die néchste Saison und freuen uns
auf spannende Wettkdmpfe in der Bayern-
liga 2010.

Silvesterlauf 2009

Liebe Road Runner, das Jahresende riickt
néher und unser Silvesterlauf benttigt wie-
der viele fleiflige Helfer. Bitte unterstiitzt
uns auf der Laufstrecke, im Zielbereich bei
Tassen- oder Teeausgabe, bei der Startun-
terlagenausgabe und vielen anderen Postio-
nen. Die letzte gute Tat im Jahr bringt
Euch anderen Vereinsmitgliedern néher
und schafft den Teilnehmern eine einmali-
ge Atmosphére. Bedanken mochten wir uns
bei allen Helfern mit einer kleinen Helfer-
party um 15 Uhr, direkt nach der Veranstal-
tung. Bitte meldet Euch iiber das Helferfor-
mular an, welches Thr auf unserer Homepa-
ge www.mrrc.de im Silvesterlaufartikel un-
ter ,,Aktuelles* findet. Bitte merkt Euch
auch schon unseren MRRC Stadttriathlon
am 30. Mai 2010 vor, fiir den wir auch wie-
der ganz viele Helfer benotigen. Herzlichen
Dank im Voraus sagen der Vorstand und
das Organisationsteam.



Kurzmitteilungen

Wer fiir das Jahr 2010 keinen Triathlon-
Starpass mehr haben mochte, muss dies
bis spétestens bis zum 1. Dezember 2009
dem Verein melden und idealerweise den
Startpass an die Geschéftsstelle schicken.
Sonst wird der Startpass automatisch
verldngert! Startpésse konnen das ganze
Jahr iiber beantragt werden.

Die Jahreshauptversammlung mit Neu-
wahl des Vorstandes findet am 19. Mérz
2010 statt. AuBerdem gibt es am 24. Januar
2010 wieder unsere Jahresauftaktveran-
staltung. Bitte merkt Euch diese beiden
Termine schon mal vor. Die Orte und die
genauen Zeiten werden rechtzeitig vor der
jeweiligen Veranstaltung bekannt gegeben.

—~l el el

Bitte beachtet die Ausschreibung ein-
schlieflich Anmeldeformular fiir die
MRRC Trainingswoche in Cecina Mare auf
der nachfolgenden Seite (Seite 8 unter ,, An-
hang“) zum Selbstausdrucken.

~l el el

Verschiedenes

Anregungen, Kommentare und kurze Texte
fiir private Kleinanzeigen konnt Ihr direkt
an redaktion@mrrc.de schicken.

ICH HASSE
BANANEN

Road Runner versus Gummi Adler (IV)

~l el el

Der néachste Road Runner erscheint voraus-
sichtlich im Februar 2010 und wird per E-
Mail angekiindigt. Achtet bitte selbst dar-
auf, dafl Euere aktuelle E-Mail-Adresse dem
MRRC bekannt ist bzw. mitgeteilt wird.



Anhang

MRRC - Trainingswoche an der toskanischen Riviera

Ort:
Zeitpunkt:
Veranstalter:

Sportliches :
Angebot

Unterbringung:

Anreise:

Preis pro Person:

Anzahlung:

Restzahlung:

Anmeldung:

CECINA Mare (Provinz Livorno)
27. Mérz - 03. April 2010
MRRC Miinchen

- Lauftraining im Pinienwald auf vermessenen Strecken
zwischen 1 000 und 12 000 m

- Radfahren im maRig bis stark profilierten Hinterland

- Trainingsbetreuung;

- in einer Apartmentanlage
- Keine Einzelzimmer moglich !!!

privat undfoder Fahrgemeinschaften; Gepéack - oder Radtransport bei
ausreichender Nachfrage gegen Aufpreis moglich;

Unterkunft/Halbpension: 340,00 Euro (MRRC Mitglieder)
Nur Unterkunft: 190,00 Euro (MRRC Mitglieder)

Teilnehmer chne MRRC-Mitgliedschaft zuziiglich 30,00 Euro

Euro 200,00 p.P. bei Anmeldung in bar, per Scheck
oder Uberweisung auf folgendes Konto:

R. Sautter, Minchner Bank e.G.

1931660 (BLZ 70190000)

bis spatestens 31. Januar 2010

Claudia und Rudi Sautter (MRRC e. V.)

Elmauer Str. 1, 81377 Miinchen

Tel: 719 56 83; Per Telefax: Geschaftsstelle MRRC 15 88 17 70
e-mail: rsa@ 1muc.de

HaftungsausschluB: Jeder Teilnehmer nimmt auf eigene Rechnung und

Gefahr an der Trainingswoche teil. Ein Haftungsanspruch
gegenlber dem Veranstalter besteht nicht!

ACHTUNG: Es steht nur ein begrenztes Zimmerkontingent zur Verfiigung.
Vergabe erfolgt in der Reihenfolge der Anmeldungen ausschlielllich mit

Zahlung!
ANMELDUNG
Anzahl der Personen: ...............ccoeiveiieennnnes
Name
Telefonnummer:.............ooiiiii
Stralle
E-MaIlT e e
Ort
MRRC Mitglied: =R =1 o IO
Gepéack/Radtransport gewlnscht:  ja.............;  nein ...



