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Teilnehmerrekord bei der toMotion-Racing-Teampréasentation

Die Terminverschiebung von Mittwoch auf Samstag bescherte der Teampréasentation des Lindauer
MTB-Teams toMotion Racing by black tusk nicht nur einen neuen Teilnahmerekord, sondern auch die
Moglichkeit, ein komplettes, sonniges Vorfrihlings-Wochenende als Teamevent zu gestalten. So
standen fur viele der rund 50 anwesenden Fahrerinnen und Fahrer nicht nur die offizielle Prasentation,
sondern zusatzlich ein Life-Kinetik-Augentest, eine Mountainbike-Ausfahrt, ein gemeinsames
Abendessen und fur manche noch ein Fahrtechniktraining auf dem Programm. Wer sich rechtzeitig um
einen Termin kiimmerte, konnte den Besuch in Lindau sogar zu einem toMotion-Leistungstest mit
Spiroergometrie nutzen.

Anfang des Jahres hatte Teamchefin Andrea Potratz entschieden, die Teamprasentation vom traditionellen
Mittwochabendtermin auf Samstag, den 19.3. zu verlegen. Diese Verschiebung kam vor allem den
Teammitgliedern von den weiter entfernt liegenden Standorten entgegen. So konnten in diesem Jahr deutlich
mehr Racer aus dem Rhein-Main-Gebiet, dem Schwarzwald und von der Schwébischen Alb teilnehmen. Einige
von ihnen reisten bereits am Freitagabend an und nutzten die Gelegenheit zu einem Leistungstest mit
Spiroergometrie.

Der erste offizielle Programmpunkt am Samstag-
vormittag war fir angemeldete Teammitglieder ein Life
Kinetik Augentest. Dieser zeigte den Testpersonen auf,
welches ihr starkes und welches ihr schwaches Auge ist,
das dann durch ein gezieltes Training geférdert werden
kann. Im Autohaus Bernhard trafen zeitgleich weitere
Teammitglieder ein und hatten vor Beginn der
Prasentation Gelegenheit zu einer professionellen
Portrataufnahme in Teamkleidung und zum Gedanken-
austausch mit Teamkollegen.
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Plnktlich zur Mittagszeit begann dann die offizielle Teamprasentation. Moderator Andreas Goldbeck aus
Lindau unterhielt sich zundchst mit Teamchefin Andrea Potratz tber die Philosophie des Teams toMotion
Racing by black tusk, ihre Ziele fur die Saison 2016 und die geplanten Teamrennen. Mit dem Schdnbuch
Marathon und dem Auto Brosch Marathon in Kempten beginnt Mitte April die offizielle Saison fir toMotion
Racing by black tusk, die auch dieses Jahr wieder ihren Héhepunkt bei den Etappenrennen Four Peaks und
Transalp haben wird.

Dann wurden im Gesprach mit den Standortleitern die sechs
Standorte des Teams vorgestellt, an denen die Teammitglieder
vor Ort betreut werden. AnschlieRend kamen die Sponsoren von
toMotion Racing by black tusk zum Zuge. Unter anderem stellte
sich der neue Bike-Partner des Teams, Mising Bikes vor,
dessen hochwertige, individuelle Zweirader inzwischen von
etlichen Racerinnen und Racern des Teams gefahren werden.

Ein Hohepunkt der Teamprasentation war sicherlich die
Vorstellung der Leistungstrager im Team. 16 Fahrerinnen und
Fahrer werden in der Saison 2016 von toMotion durch ein
Sponsoring speziell geférdert, unter ihnen die beiden ehemaligen
Landesmeister Max Friedrich (Deutschland) und Daniéle
Troesch (Frankreich). Sieben von ihnen stellte Moderator
Goldbeck im Interview vor und lie3 sich von ihnen ihre Trainings-
strategie und ihre Ziele fur die anstehende Saison erlautern.
Einen bleibenden Eindruck hinterlie? Nachwuchstalent Sven
Schmid, der mitsamt seinem Bike aufs Podium kam und mit
beeindruckendem Gleichgewichtssinn das gesamte Interview
Uber nicht ein einziges Mal mit den FiRen den Boden beriihrte.
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Am Nachmittag starteten die Teammitglieder in verschiedenen Leistungsgruppen zu einer Ausfahrt in die
Umgebung von Lindau. Bei schénstem Sonnenschein legten die Biker Strecken zwischen 25 und rund 50 km
zuriick und hatten auf den teils noch recht matschigen Trails viel Spal3. Ein gemeinsames Abendessen in

einem Restaurant am Ufer des Bodensees r unnimtdlieder dee n

sindif, freute sich Teamchefin Andrea Potratz. ADas

Wer von Samstag auf Sonntag in Lindau Ubernachtete,
hatte am folgenden Tag noch Gelegenheit zu einem
Fahrtechniktraining mit  den  Schwerpunktthemen
Kurventechnik und Absatze-Fahren. Alle anderen
machten sich bereits am Samstagabend auf den Heimweg
und nahmen Erinnerungen an ein geselliges Wochenende
mit Gleichgesinnten mit, das der Vorfreude auf die
Mountainbike-Saison zusatzlichen Schwung gab.

Ein Dankeschén von uns an alle, die gekommen sind und mit ihrer Teilnahme zum Erfolg dieser tollen
Veranstaltung beigetragen haben. Es macht immer wieder Freude, Zeit mit euch zu verbringen und
Spal’ mit euch zu haben!

Power n, bis nichts mehr geht é

Beim Laktat-Leistungstest gingen sie an ihre korperlichen Grenzen: acht Sportlerinnen und Sportler,
die bei der ersten Leistungsdiagnostik-Aktion am Standort Schwabische Alb herausfanden, wie ihr
Stoffwechsel funktioniert und bei welcher Leistung er von der aeroben Fettverbrennung zur anaeroben
Kohlenhydratverbrennung tibergeht. Ein Wissen, das wertvoll ist fiir die Gestaltung eines zielfihrenden
und zeiteffizienten Trainings.

Nach dem Standortleiterwechsel im Herbst 2015 hatten
sich toMotion-Geschéftsfuhrerin Andrea Potratz und der
neue Standortleiter Matthias Hiller vorgenommen, auch
am Standort Schwabische Alb erstmals einen Laktat-
Leistungstest anzubieten. Der Termin wurde auf den 23.
und 24. Marz festgelegt. Da die Lindauer Firma toMotion
in der Region um Reutlingen noch weitgehend unbekannt
ist, musste fur diese Aktion zunachst kraftig die
Werbetrommel geriihrt werden. Unter anderem wurden
alle Radsportvereine im Umkreis von Reutlingen Gber das
Angebot informiert.
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Unerwartete, aber hochst willkommene Hilfe erfuhr Matthias Hiller
vonseiten des ortlichen Radsportvereins in Neckartenzlingen. Dessen
Abteilungsleiter, der vor etlichen Jahren bereits selbst einen Leistungs-
test gemacht hatte, lud toMotion ein, bei der Jahreshauptversammlung
der Abteilung Ski und Rad einen Vortrag zum Nutzen von Leistungs-
tests zu halten. AuRerdem beschloss der Verein, seine Jugendfahrer
bei der Finanzierung des Leistungstests zu unterstitzen. Mit
durchschlagendem Erfolg: kurz darauf gingen bei toMotion
Anmeldungen von vier Jugendlichen und zwei erwachsenen Fahrern
ein.

Am 23. Méarz war es dann soweit: im Wohnzimmer der Familie Hiller
sal3 der erste Leistungstest-Teilnehmer auf seinem Bike und bekam bei
stetig steigender Wattzahl einen roten Kopf. Mit zunehmender
Anstrengung nahm er auch irgendwann den wunderschénen
Panoramablick auf die Schwabische Alb, der sich ihm beim Blick aus
dem Fenster bot, nicht mehr wahr.

Noch zwei, drei Wattstufen, dann war es geschafft: das Maximum an Leistung aus dem Koérper herausgekitzelt
und das wohlige Gefiihl, damit eine fundierte Grundlage gelegt zu haben fir ein weiteres, effizientes Training.
Denn jeder, der einen Leistungstest macht, hat ein sportliches Ziel i und mit den im Test gewonnenen Daten
steigen die Aussichten, dieses Ziel auch zu erreichen, betrachtlich.

Am Abend des 24. Méarz hatten insgesamt neun Bikerinnen und Biker ihr Bestes gegeben und sowohl
Andrea Potratz, als auch Matthias Hiller waren hochzufrieden mit dem Erfolg ihrer Leistungsdiagnostik-
Aktion. AWir freuen uns sehr, dass wir so viel Zuspruc
Radsportabteilung des TSV Neckartenzlingen fir ihre Unterstitzung 7 ich hoffe, ihr profitiert alle

Ssp¢egrbar von eurem Leistungstest! i

Sponser Sportnahrung i fur Sieger entwickelt SEPSQ,NSEB,

Sponser-Produkte werden nicht nur fir Weltklasse-Athleten entwickelt i aber auch. Erklartes Ziel der
Schweizer Firma ist es, die personliche Leistungsfahigkeit eines jeden Athleten zu optimieren i sei es
durch innovative Sportdrinks, gut vertragliche Gels oder Regenerationsprodukte. In standigem
Austausch mit Opinion Leadern aus der Sportnahrungsszene arbeitet der Spezialist fir hocheffiziente
Sportnahrungsprodukte stéandig an neuen Ldsungen fir den Breiten- ebenso wie fir den Spitzensport.
Sponser ist seit vielen Jahren Partner von toMotion Racing by black tusk und fur viele Teammitglieder
sind Sponser-Produkte téagliche Begleiter i sei es im Training oder im Rennen.

Sie schatzen an den handlichen Riegeln und Gels vor allem eines: ihre

Wi rkung. Alch nutze die Produkte vo

ausschlieBlichfi , so0 Sabi Abe PRduktenmié ich zu mir nehme, sPonsEn 63
Uberzeugen mich durch die verwendeten Zutaten, die Mikro-Nahrstoffe ENEFRY
(insbesondere die enthaltenen Vitamine), ihren Geschmack und vor allem UL‘RAPRQ

natdrlich ihre Wirkung. Ich verspire tatséchlich einen Energieschub, wenn ich
wahrend des Trainings und des Rennen die Produkte von Sponser esse, und
zugleich belasten sie nicht und gehen nicht auf meinen Magen. Letzteres ist fur
mich vor allem bei Etappenrennen wichtig, denn da muss ich auch am letzten
Tag noch Gels zu mir nehmen kénnen. i

Die verwendeten Rohstoffe sowie deren Verarbeitung erfillen hochste =
Qualitatskriterien, so der Hersteller. Sowohl Sponser Sport Food als auch seine

Zulieferer unterliegen permanent den hohen Kontrollstandards der

Schweizerischen Gesundheitsbehdrden. Die Sponser-Produkte werden von

einer Vielzahl von Weltklasse-Athleten verwendet und halten auch Extrem-

Prufungen wie beispielsweise dem Race Across America i dem hartesten

Radrennen der Welt 1 stand.



Der Mountainbikesport gehért zu den Kraftaus-
dauer-Sportarten. Beim Training wechseln sich
daher kraft- und ausdauerbetonte Trainings-
abschnitte ab. Das bedeutet fur die Ernahrung, dass
zum einen die Kohlenhydrate flur die Energie-
bereitstellung eine wichtige Rolle spielen, zum
anderen Eiwei3 fir den kraftbetonten Anteil des
Trainings und die schnelle und effektive
Regeneration. Insbesondere in der frilhen Saison-
vorbereitung und in Phasen des Kraftaufbaus ist eine
erhohte  EiweiRzufuhr  sinnvoll, da sie den
Muskelaufbau unterstutzt.

Bei langeren Ausdauerbelastungen (beispielsweise bei Rennen) erfolgt die Energiebereitstellung in erster Linie
aus den im Korper gespeicherten Fetten und Kohlehydraten (Glykogen). Je besser der Leistungsstand und
Trainingszustand eines Sportlers, desto besser kénnen bei einer vorgegebenen Leistungsintensitat Fette
verbrannt und die leistungsbegrenzenden Glykogendepots flir Leistungsspitzen geschont werden. Die
wichtigsten ernahrungsabhéngigen Faktoren bei Ausdauersportarten sind somit die GréRe der
Glykogendepots, die Kohlenhydratversorgung wahrend der Belastung und eine regelméaRige, ausreichende
Flissigkeitsaufnahme.

Ein gut zusammengesetzter Riegel fur Wettkdmpfe enthalt 50 - 70 Prozent Kohlenhydrate, weniger als 20
Prozent Fett und 15 bis 20 Prozent Eiweil3. Der Riegel fir den Wettkampfsport sollte ballaststoffarm sein, da
die Inhaltsstoffe dann schneller vom Kérper aufgenommen werden als bei einer ballaststoffreichen Variante. Zu
jedem Riegel sollte viel getrunken werden, denn nur durch eine gute Flussigkeitszufuhr gelangen die
Inhaltsstoffe des Riegels schnell zur Muskelzelle.

Isotonische Sportgetranke wurden urspringlich fir den Hochleistungssport entwickelt. Sie sollen wéhrend
eines Wettkampfes den Wasser- und Energieverlust schnell ausgleichen. Isotonisch bedeutet, dass eine
Flussigkeit in etwa so viele gelste Teilchen (unter anderem Zucker, Vitamine, Mineralstoffe) enthalt wie das
Blut. Diese Flussigkeit ersetzt den Wasserverlust im Korper sehr schnell und ist besonders bei langer
dauernden sportlichen Belastungen sinnvoll.

toMotion hat eine ganze Reihe von Sponser-Produkten im Programm. Die
Auswahl reicht von Riegeln und Gels Uber Isotonische Sportgetrdnke und
Recovery-Drinks bis hin zu hochspezialisierten Produkten wie die Sponser
Activator Koffein-Ampullen. Di e A E-Bredukgey Ifefern langanhaltende
Energie flir Ausdauer-Aktivitaiten. Sponser A P o wRrodiikte tragen zum
gezielten Aufbau von Kraft und Muskelmasse bei 7 naturlich frei von
Dopingsubstanzen und sonstigen unerwiinschten Begleitstoffen. Unter
www.tomotion-shop.de ist zu jedem Produkt eine kurze Beschreibung sowie
eine Ubersichtliche Grafik der Anwendungsbereich (vor, wahrend oder nach der
sportlichen Belastung) zu finden.

Eine fundierte Beratung bezuglich der gezielten Anwendung von Sponser Sportnahrungs-Produkten
zur Optimierung deiner sportlichen Leistungsfahigkeit bekommst du bei

Andrea Potratz, Tel. 08382 9479993 / 0160 94846129, a.potratz@tomotion-gmbh.de
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Fur Kurzentschlossene: Fahrtechnik-Wochenende im Vinschgau

Wie spontan bist du? Bei unserem Enduro-Fahrtechnik-Camp im Vinschgau ist noch ein letzter Platz zu
vergeben! Moéchtest du vom 8. bis 10. April mit einer tollen Gruppe Gleichgesinnter an deiner
Fahrtechnik feilen, die grandiosen Trails rund um Goldrain im Vinschgau geniefen und von erfahrenen
Trainern lernen? Unser Enduro-Fahrtechniktraining macht dich schneller und sicherer bergab und
sorgt dafiir, dass du auf deinen Heimtrails noch mehr SpaR hast und im Rennen die vielleicht
entscheidenden Sekunden herausholst.

Ty

Infos und Anmeldung:

Termin: 8.1 10. April 2016

Preis: 475,- Euro / Person inkl. UN/HP

ErmaRigung fur Teammitglieder!

Die komplette Ausschreibung findest du hier:

www.tomotion-gmbh.de/training/termine

Andrea Potratz, Tel. 08382 9479993 / 0160 94846129, a.potratz@tomotion-gmbh.de

Formcheck vor dem eigentlichen Saisonauftakt

Mitten in der Vorbereitungszeit auf die eigentliche Saison finden bereits die ersten Mountainbike-
Rennen statt. Zu den bekanntesten z&ahlt der Bulls Cup, eine Cross-Country-Winterserie mit vier Laufen,
die sich im Zwei-Wochen-Rhythmus von Ende Februar bis Mitte April erstrecken. Einige toMotion-
Mitglieder trotzten den zum Teil noch winterlichen Bedingungen und fuhren bei Rennen in Schomberg,
Adenau und Bichel die ersten Top-Ten-Platzierungen fiir das Team toMotion Racing by black tusk ein.

Raphael Schéafer in Schomberg

Wer sich im Februar auf eine Mountainbike-Strecke traut, darf nicht
zimperlich sein. Trugen die Fahrerinnen und Fahrer am Start noch
saubere, schwarz-cyan-farbene Teambekleidung, so waren sie bei der
Zieleinfahrt unter einer massiven Schlammpackung kaum noch
wiederzuerkennen. Entsprechend rutschig und technisch anspruchsvoll
war dann vielerorts auch der Streckenverlauf. Umso hoher ist die
Leistung der toMotion-Racer bei ihren Rennen einzuordnen. So gelang
Alexander Ubland Mitte Februar beim Ice Rider in Schomberg ein
4. Platz in der Kategorie Masters Herren. Manuela Bauder und Raphael
Schéfer bestritten in Schomberg ihren ersten Duathlon und freuten sich
am Ende Uber Platz 5 bei den Damen und Platz 6 bei den Herren.
ALei der macht e der Ver anst arfskassen-
Wertung i sonst ware Manuela bei unserem allerersten Duathlon Zweite
und ich in meiner Alter sksoRapwe. s o
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Einen Monat spater standen beim ersten Lauf des Bulls Cup in Adenau vier Mitglieder von toMotion Racing by
black tusk am Start. Zwei von ihnen konnten mit ihrer Leistung mehr als zufrieden sein: im Feld der
Altersklasse U40 Hobby erkampfte sich Raphael Schafer Platz 2. Nachwuchs-Racerin Gentiana Dobruna
wurde bei den U15-Damen Dritte. Ihr Bruder Sven Schmid, der erst kiirzlich in die Kategorie U19 aufgestiegen
ist, erreichte Platz 20.

Max Friedrich, der das Auftaktrennen in Adenau im
vergangenen Jahr fur sich entscheiden konnte,
musste nach einem Arbeitsplatzwechsel den
anstrengenden Wochen der Einarbeitungszeit Tribut
zollen und finishte in der Kategorie Elite Herren auf
dem 11. Platz. Dasselbe Ergebnis erreichte er zwei
Wochen spéter in Buchel. ADer 11. Pl
Bei nbr komreftiert Max gelassen. Al ch
zwar etwas weniger trainiert, aber dafir qualitativ
besser. Meine Fruhform letztes Jahr war da doch
eher ein Ausrutscher, wenn man das mit den Jahren
zuvor vergleicht.

Max Friedrich in Adenau

Durch meinen neuen Job als Produktmanager flr Fahrrad-Riemenantriebe bin ich beruflich zwar mehr
eingespannt, aber daflr glucklich, mich jetzt nur noch mit dem Fahrrad beschéftigen zu kénnen. Und ich bin

Uberzeugt, dass ich davon nicht langsamerwe r d e . i

In der Altersklasse U19 genoss Sven Schmid spannende Zweikampfe mit
seinen direkten Konkurrenten, aber auch mit Fahrern der Kategorien
Senioren 1 konne in2den téchnisdhen Abschnitten immer
wieder Zeit gut machen. Die Strecke hat mir absolut Spaf3 gemacht, da sie
reich an technischen Trail s seimet1lst
Platz war Sven bei diesem Rennen zwar nicht unzufrieden, meinta b e r

geht noch mehr! fA.

.
' 3 4 i 5 . Sven Schmiith Biichel
toMotion-Erndhrungskartchen im Marz: Radieschen ven schmid Buene

Radieschen gehotren zu den Gemusesorten, die ganz frith im Jahr im eigenen Garten oder auf dem
Balkon gezogen werden kénnen. Bereits im April kbnnen die Samenkérner im Freiland in die Erde
gelegt werden und bereits nach vier bis sechs Wochen sind die scharfen, roten Kndllchen
herangewachsen. Ein Festschmaus auf dem Butterbrot ebenso wie im Salat.

- Radieschen enthalten viel Wasser i daher
liefern 100 g der kleinen Kndllchen gerade
mal 15 kcal. FiUr den charakteristischen,
scharfen Geschmack sind Senféle verantwort-
lich, die antibakteriell wirken und im Magen-
Darm-Trakt schadlichen Mikroorganismen
zuleibe riicken.

Radieschen sind auf3erdem gute Vitaminliefe-
ranten. Sie gléanzen vor allem mit Vitamin C i
hundert Gramm Radieschen liefern rund 30
mg des immunsystem-starkenden Vitamins
und damit fast ein Drittel der empfohlenen
— Tagesdosis.

Ein leckeres Rezept fir eine Syrische Radieschencreme findest du auf unserem Erndhrungskéartchen Nr. 35.
Sie schmeckt wunderbar zu gerdstetem Brot und/oder Girillfleisch!
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