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Ankindigung: Mechanik-Fortsetzungskurs in Lindau

Griinde, weshalb ein Bike nicht mehr (optimal) funktioniert, gibt es viele. Argerlich ist das immer.
ASel bst i st di e Frauin dachten sich d e oMatidonkSchrauber-
workshops, der am 11. Juni in Lindau stattfand, und griffen beherzt zum Multitool.

In den Geschaftsraumen von toMotion in der Bregenzerstr. 35 bekamen sie von Kursleiterin Andrea Potratz die
Basics der Bikepflege, -wartung und ireparatur vermittelt. Die Themen reichten von richtiger Pflege uber
Kettenwechsel, Prifung und Wechsel der Bremsbelage, dem Einsatz des Maxalami-Flickensets bei Tubeless-
Reifen bis hin zum Umrustens eines Reifens auf das Tubeless-System. Alles in allem ein flnfstiindiges
Programm, bei dem die Schrauberinnen viel lernten.
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Teilnehmerin Andrea Merz berichtet:

Mer Mechanik-Kurs hat meine inzwischen verwdhnten Anspriiche an toMotion-Angebote voll erfilltt Nachdem
Andrea uns, dem heil3en Wetter entsprechend, mit Eis und Getranken begrif3t hatte, ging es flott Gber ins
Thema: wer will was lernen? Wiinsche priorisiert, in eine logische Reihenfolge gebracht, erklart wie was geht
und dann ging's ans Uben. Ich weiR nun,

was ich regelmafig am Rad pflegen bzw. warten muss und wie das geht

welches technische Equipment ich bei kleinen und welches bei groRen Touren dabei haben sollte
wie ich die Kette unterwegs mit einem Kettenglied repariere

wie ich das Hinterrad aus- und wieder einbaue, z.B. um einen Schlauch zu flicken

wie ich Bremsklotze an der Scheibenbremse austausche

wie ich auf Tubeless umriste

wie ich einen Tubeless-Reifen mihelos stopfen kann
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Zu guter Letzt konnten wir die Utensilien, die uns noch fehlten, bestellen. Und um Skeptikern gleich den Wind
aus den Segeln zu nehmen: es war keine getarnte Verkaufsveranstaltung, sondern genau das, was
ausgeschrieben war: ein Mechanik-Kurs fur Einsteiger."

Der Lerneffekt war so Uberzeugend, dass fir Dienstag, den 7. Juli ab 18. 30 Uhr gleich ein Fortsetzungskurs
angesetzt wurde. Denn ein Bike hat schlieRlich noch weitere ARroblemzoneni ( Feder el ement e, Sch
Zu bieten, die fachgerecht gewartet werden woll ené

Wer Interesse hat, am nachsten Mechanik-Workshop teilzunehmen, kann sich gerne anmelden. Eine
Teilnahme an Kurs 1 ist nicht Voraussetzung, da wir uns mit anderen Themengebieten beschéftigen werden.
Und: auch die Herren der Schopfung sind herzlich willkommen!

N&here Informationen und Anmeldung:

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

Fahrtechnikkurs im Schwarzwald i ein Rickblick

Mitte Juni fand in Bad Wildbad ein zweitagiges Fahrtechnik-Camp statt, zu dem sich sechs Teilnehmer
einfanden. Einige von ihnen hatten die weite Anreise aus Miinchen bzw. Leutasch in Osterreich auf
sich genommen, um unter der fachkundigen Anleitung von toMotion-Trainerin Andrea Potratz an ihrer
Mountainbike-Fahrtechnik zu feilen.
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Am ersten Tag standen zunachst Technikibungen auf dem
Programm: Wie bremse ich richtig, weshalb ist die
Vorderradbremse so wichtig? Die Lenker wurden optimal
eingestellt und  anschlieBend die  Mountainbike-
Grundposition und  richtige  Kurventechnik  gelbt.
Nachmittags wurden die Techniken dann auf den Trails am
Sommerberg eingesetzt und gelibt. Dabei wiederholten die
Teilnehmer Schlusselstellen im Trail mehrmals, wobei die
Bewegungsablaufe von der Trainerin mittels Videoanalyse
Uberpruft und korrigiert wurden.

An zweiten Tag wurde die Kurventechnik noch einmal veriibt und anschlieRend das Anheben das Vorder- und
Hinterrades gelbt. Die Vertiefung der erlernten Techniken stand an diesem Nachmittag auf den Trails in der
Umgebung von Pforzheim auf dem Programm. Das Wetter spielte mit, so dass die sechs Teilnehmer nicht nur
viel lernten, sondern auch eine Menge Spal3 hatten:

Teilnehmerin Anna Béhm aus Pforzheim: Ach hab mich im Vorfeld sehr auf diesen Fahrtechnik-Kurs
gefreut! Aber am Samstag frih bin ich doch mit Herzklopfen hin. Dieses wurde dann extrem verstarkt, als
Andrea mir meine geliebten Klickpedale abschraubte und Protektoren in die Hand drickte. "Oh mein Gott....",
dachte ich... Die Aufregung legte sich dann recht schnell, da Andrea alles sehr gut erklart hat, viel Geduld mit
uns hatte und wirklich bei den Basics anfing.

Unsere Gruppe hat menschlich und radtechnisch gut harmoniert und wir hatten, glaube ich, alle viel Spaf3
sowohl bei den Trockeniibungen als dann auch bei den Ausfahrten im Gelande. Am Sonntagabend war ich
mental wie korperlich so ausgelaugt, wie schon lange nicht mehr... Aber super guter Laune J . Der Kurs hat mir
sehr viel gebracht und auch die Angst vor Hindernissen genommen. Jetzt heif3t es: Gben, Uben, Uben... Werde
auf jeden Fall beim Folgeseminar dabei sein! J fi

Teilnehmer Rahel und Immo Trebing aus Miinchen: Mer 13./14. Juni 2015 ist ein Wochenende, das uns
noch lange in Erinnerung bleiben wird. Denn wir haben richtig viel mitnehmen kdnnen i Spal3, gute Laune, ein
tolles Miteinander, jede Menge neue Erfahrungen und nicht zuletzt mehr Sicherheit auf dem Bike. Andrea

fihrte uns Schritt fir Schritt an die einzelnen Techniken her a n , so dass wir all e am

konnten, warum unsere bisherige Fahrweise nicht optimal ist und wie wir kiinftig schneller und sicherer Trails
runter-, um enge Kurven herum- und auf Schotterwegen bergab kommen. Besonders toll war, dass wir uns am
zweiten Tag einen Trail Stiick fur Stlick erarbeitet haben und die Zeit hatten, jede Schlisselstelle mehrmals zu
fahren und die neu erlernten Techniken auszuprobieren und zu festigen.

Unser Dank geht an Patrick Gall, der sich um die
Organisation gekimmert hat, an die anderen
Teilnehmer, mit denen wir eine richtig tolle Zeit
hatten und vor allem an Andrea, die uns an den
beiden Tagen auf spielerische Art und Weise richtig
viel vermittelt hat. Sie hat mit Sicherheit einen
groRen Beitrag daran, dass wir auch in
Wettkampfen kinftig bergab noch mehr rausholen
kénnen. Wir freuen uns schon darauf!fii
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Weitere Fahrtechnik-Camps und -Kurse am Bodensee

Wer noch Bedarf hat, seine Fahrtechnik zu verbessern und damit mehr Sicherheit auf dem Bike zu
gewinnen, hat vielleicht an einem unserer anderen Fahrtechnik-Camps und -Kurse Interesse. Hier
einige Informationen:

Zweitagiges Mountainbike-Fahrtechnik-Camp im Dreildndereck

Zwei Tage Techniktraining und Biken mit toMotion in der Ferienregion Dreilandereck am Bodensee. Wir
beginnen am Samstag mit dem Techniktraining in einfachem Gelédnde in und um Lindau in Deutschland und
Osterreich. Dort lernen und (iben wir alles, was wir am néchsten Tag fiir die Tour in der Schweiz brauchen.

Am zweiten Tag fahren wir gemutlich auf den Altstattener Hausberg, um dann Uber insgesamt knapp 900
abwechslungsreichenTiefenmeter direkt auf dem Trail weiter an der Technik zu feilen und die Abfahrt zu
genielBen. Wurzeln, Serpentinen, Steilstlicke, Uphills - alles ist dabei, was einem Trail die richtige Wirze
verleiht. Nach diesem Wochenende wirst du dich auf deinen Hometrails, ebenso auf allen anderen Trails,
deutlich sicherer fihlen und noch mehr Spaf3 haben!

Die Eckdaten:

Termin: 5. - 6. September 2015

Teilnahmegebihr: EUR 199,- (Ermafigung fur
Teammitglieder)

Anmeldeschluss: 1. September 2015

Link zur Ausschreibung:
http://www.tomotion -gmbh.de/Training/Termine

Dreistiindige Fahrtechnik-Kurse fir Anfanger und Fortgeschrittene in Lindau:

Auch bei den dreistiindigen Fahrtechnik-Kursen in Lindau haben wir zwei neue Termine im Juli fir euch. Damit
jeder Teilnehmer voll auf seine Kosten kommt, bieten wir getrennte Kurse fir Einsteiger und fir
Fortgeschrittene an. Hier die Eckdaten (n&dhere Infos vor allem zu den Kursinhalten gibt es in den

Ausschreibungen unter folgendem Link: http://www.tomotion-gmbh.de/Training/Termine).

Neue Termine in Lindau:

Einsteiger:

Samstag, 04.07.2015 von 10.007 13.00 Uhr
Fortgeschrittene:

Freitag, 17.07.2015 von 17.00 7 20.00 Uhr
Treffpunkt: Wanderparkplatz Laimnau

Teilnahmegebuhr: EUR 59,- pro Person
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Parchen-Angebot: Bei Buchungen als Paar zahlt die zweite Person nur eine Teilnahmegebihr von EUR 49,- !
Informationen und Anmeldung:

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

Vorankindigung: Enduro-Camp im Wallis

Schweiz - Wallis - Sierre - diese Begriffe I6sen bei versierten Bikern schon ein Zucken in den Beinen
aus. Hier warten traumhafte, episch lange, einsame Trailabfahrten in imposanter Umgebung auf dich.
Immer abwechslungsreich, mal flowig, mal technisch, fuhren sie dich gerne auch mal Uber 2000
Tiefenmeter am Stick bergab.

Im September 2015 bieten wir dir im schweizerischen Wallis ein viertdgiges Enduro-Camp an, bei dem keine
Winsche offen bleiben. Merke dir den Termin schon mal vor und melde dich so schnell wie méglich an!

Die Eckdaten:

Termin: 17.71 20. September 2015

Teilnahmegebihr: EUR 649,- (ErmaRigung fur
Teammitglieder)

Anmeldeschluss: 30. August 2015

Link zur Ausschreibung:
http://www.tomotion-gmbh.de/Training/Termine

Informationen und Anmeldung:

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

Beim Sport richtig versichert?

Mountainbike fahren, FuBBball, Handball oder Bergsteigen etc. - Sport macht SpaR, gibt Lebensfreude
und ist gesund. Wer Sport treibt, setzt sich jedoch zuséatzlichen Risiken aus. Unser Teammitglied
Bianca Schneider betreibt in Konstanz am Bodensee die Generalagentur der AXA-Versicherung und ist
Fachfrau in Sachen Asinnvolle Versicherungen f¢r Sportloe

DER RICHTIGE
VERSICHERUNGSSCHUTZ
FUR FREIZEITSPORTLER
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Biancas Angebot reicht von Haftpflicht- iber Unfall-, Berufsunféhigkeits- und Risiko-Lebensversicherungen bis
hin zur privaten Krankenversicherung - und noch einiges mehr. Welche Versicherung fir dich absolut
notwendig, welche sinnvoll und welche eventuell zu erwagen ist, erfahrst du im Internet unter
https://www.axa-betreuer.de/Bianca_Schneider/Sport/Sport oder in einem personlichen Beratungs-
gesprach mit Bianca.

Kontakt: Bianca Schneider, Tel. 07533 93170, Bianca.Schneider@axa.de

Berkeley-Test zur Messung der Leistungsfahigkeit deines Korpers

Der sogenannte Berkeley-Test wurde flr Spitzensportler entwickelt, um sie dabei zu unterstitzen, die
Leistungsfahigkeit ihres Korpers zu messen. Mit diesem Test wird in nur 3 Sekunden die Verfligbarkeit
des Botenstoffs NO (Nitric Oxide) im Korper ermittelt, der starke Auswirkungen hat auf die
Leistungsfahigkeit eines Menschen. So kénnen Spitzensportler feststellen, ob sie ihrem Kdrper vor
einem Wettkampf noch gezielt NO zufuhren sollten.

Auch fir Leistungs- und Breitensportler macht dieser Test Sinn, denn ein optimaler NO-Level hat viele positive
Auswirkungen auf deine Gesundheit: optimale Sauerstoffversorgung, verbesserte Durchblutung, reduzierter
Bluthochdruck, héhere Ausdauer, erhohte Leistungsfahigkeit, reduzierte Laktatwerte.

Mit zunehmendem Alter nimmt die korpereigene
Produktion von NO stark ab. Um die volle
Leistungsfahigkeit des Kdrpers sicherzustellen, ist es
dann wichtig, NO-Vorstufen (ber die Nahrung
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Zunachst ist es jedoch sinnvoll, den NO-Level im Kérper anhand eines Berkeley-Tests zu ermitteln. Dabei wird
ein Teststabchen mit einer Speichelprobe benetzt. Die Farbe der Kontrollflache gibt Auskunft dartiber, wie viel
NO im Korper zur Verfigung steht. Ist der NO-Level zu gering, kannst du einen Beutel fitRABBIT (Rote Bete
Saft) zu dir nehmen und den Test nach zwei Stunden wiederholen. Du wirst feststellen, dass fitRABBIT dein
NO-Level signifikant erhéht! An deinem toMotion-Racing-Stutzpunkt bekommst du jetzt ein kostenloses
Probepackchen mit zwei Berkeley-Teststreifen und einem Beutel fitRABBIT. Sprich uns einfach darauf
an!
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AuRerdem haben wir im fitRABBIT-Onlineshop folgendes Angebot fur dich:
Leistungsfahigkeitstest-Paket: 4 Berkeley Teststreifen + 4 Beutel fitRABBITf ¢r G414, 90 zzgl

(Link: http://shop.fitrabbit.com/de/no-teststreifen/leistungstest-paket)

Teste jetzt und nutze deinen 5-Euro Gutscheincode*: toMotion
(*gultig im fitRABBIT Onlineshop, keine Barablése mdglich)

Weiterfihrende Informationen zum Berkeley-Test gibt es unter www.berkeleytest.at.

Oswald Ehrmann wird 12-Stunden-Weltmeister 2015

Bei der 12-Stunden-Weltmeisterschaft 2015 in Weilheim gelang Oswald Ehrmann vom Team toMotion
Racing by black tusk der grofRe Wurf: unter schwierigsten Bedingungen kronte er seine Leistung mit
dem Weltmeistertitel in der Masters-Klasse, der gleichzeitig den 3. Gesamtplatz bei den Mannern
bedeutete.

Die 12-Stunden MTB-Weltmeisterschaft in Weilheim stand im Hinblick auf
das Wetter unter keinem guten Stern. Durch den Regen der Vortage war
die Rundstrecke, die tUberwiegend tUber Wiesen und durch Wald fuhrte,
extrem aufgeweicht. Die parallel auf derselben Strecke ausgetragene
Ritchey Challenge, machte die Bedingungen nicht besser. Doch Oswald
Ehrmann lie3 sich durch diese Umsténde nicht aus der Ruhe b r i ng e
war von Beginn an eine Schlammschlacht, die mit den Fahrern der Ritchey
Challenge immer heftiger wurde. Eigentlich eine saugeile Strecke, aber am
Samsta g zu Ame ns c h e rBadingupgerd i Dpe wifi aber
Mountainbiker der ersten Stunde sind, haben sich viele durchgebissen und
immer wieder den Antrieb von Schlamm befreit. Am Ende hat sich die
Schinderei ausgezahlt und ich bin mit dem Titel in der Masters-Wertung
bel ohnt w aimidree rO8wlad Ehengann nach dem Rennen. /
dieser Stelle auch meinen Dank an das toMotion Betreuerteam mit dem
Standortleiter Christian Ludewi g,

Protective BIKE Four Peaks 201571 einer fur alle, alle fir einen!

Das erste Etappen-Highlight der Saison 2015 ist Geschichte: eine harte, nasse und kalte Protective
BIKE Four Peaks ging am 20. Juni 2015 zu Ende. Zwdlf Fahrer des Teams toMotion Racing by black
tusk haben ihre Aufgabe bravourdés gemeistert, unterstiitzt von einem engagierten und gut
organisierten Betreuerteam. Am Ende freute sich das gesamte Team Uber zwei Platze in den Top 20 der
Masters-Wertung und Uber den 7. Gesamtplatz in der Teamwertung.

Erfolgreichste Fahrer des Teams waren Oswald Ehrmann
und Helmut Mang. In der 256 Mann starken Kategorie
Masters wurde Oswald Ehrmann Gesamt-13., Helmut
Mang fuhr auf Platz 19 der Gesamtwertung. Oswald
Ehrmann zog eine eher durchwachsene Bilanz der Four
Peaks. Bereits auf der ersten Etappe wurde er durch
Magenprobleme  ausgebremst und musste seine
Erwartungen ans Gesamtergebnis zuriickschrauben. An
Tag 2 trumpfte er jedoch auf und fuhr mit Platz 5 der
Masters-Tageswertung ein Top-Ergebnis ein.

Ver sa
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Bereits einen Tag spater bremsten ihn dann ein schwerer Sturz, der glicklicherweise glimpflich verlief, sowie
mehrere technische Defekte aus, so dass er sich mit Platz 37 der Tageswertung zufrieden geben musste. Eine
starke Leistung auf der letzten, flachen Etappe brachte ihm schlieRlich Platz 8 der Tageswertung und damit
Platz 13 in der Gesamtwertung ein.

Sein Teamkollege Helmut Mang war mit einem 35. Platz verhalten in
die ersten Etappe gestartet. An den beiden folgenden Tagen steigerte
er sich betréchtlich und konnte sich Gber Platz 17 und Platz 11 der
Tageswertung freuen. Die vierte Etappe war zwar nicht einfach, aber
erfolgreich fg¢r dHr uBer gvap &si adi
Leider keine Sonne, keine Hitze, keine langen Steigungen i aber
trotzdem ein saugeiles Gefuhl, so ins Ziel gekommen zu sein. Kein
Defekt, kein Sturz, 19. Platz Gesamtwertung i YESSSS!iA Die
erfolgreiche Bilanz der Masters-Fahrer wurde durch den 73.
Gesamtplatz von Michael Goffin abgerundet.

Helmut und Oswald am Start von Etappe 4

InderKategorie AMenidi waren die restlichen neun Fahrer von
von ihnen schafften es in der Gesamtwertung unter die ersten 100 der insgesamt 284 Mann starken
Altersklasse: Dennis Biederer (94. Platz), Jens Schoénhofen (96. Platz) und Dennis Hussner (98. Platz). Das

beste Tagesergebnis gelang Patrick Fries auf Etappe 4, bei der er auf Platz 74 der Herren-Tageswertung ins

Ziel kam.

Allen Fahrern gemeinsam war die hohe Wertschéatzung fur ihr Team. Die professionelle Betreuung und der

starke Zusammenhalt zwischen Fahrern und Betreuern sorgten fir gute Stimmung und so manchen
Motivationsschub. ADas Profil und das Wetter haben mir
Etappe 4. AZum Schluss war vilamn Ende Ated daskAafpuerh &n dann\Vkrpflegungs-

stationen hat durch so manches Tief geholfen! f

So zieht auch Teamchefin Andrea Potratz eine positive Bilanz der diesjahrigen Four Pe aks: AAl 1l e si nd
Ziel gekommen i zum Glick gab es bei uns keine schweren Verletzungen. Das Team hat sich in seiner

Leistung von Tag zu Tag gesteigert. Platz 7 der Teamwertung zeigt, wie stark alle toMotion-Fahrer sind -

obwohl wir keinen einzigen Profi-Fahrer dabei haben. Ganz besonders wichtig ist mir unser toller Teamspirit.

Er ist mit entscheidend fir die gute Leistung: unser Team ist nicht gepragt von Konkurrenz der Fahrer
untereinander, sondern von gegenseitiger Wertschatzung und Hilfestellung. Ein Riesen-Dankeschdn auch

nochmals an unsere Betreuer! Dank ihrer Arbeit kdnnen sich die Fahrer voll aufs Fahren, Essen und Schlafen
konzentrieren.i

Hier noch ein paar Four Peak-Fotos zum Staunen, Traumen und Erinnern:













