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Editorial	  

	  

	   	   Liebe	  MitgliederInnen,	  
	  
es	  hat	  sich	  mal	  wieder	  gezeigt,	  dass	  Radfahren	  in	  der	  Gruppe	  einfach	  mehr	  Spaß	  macht	  
und	   dadurch	   auch	   die	   sportliche	   Leistung	   verbessert	  werden	   kann.	   So	   geschah	   es	   in	  
Herne,	  wo	  	  drei	  beherzte	  Frauen	  sich	  zum	  ersten	  Marathon	  überhaupt	  angemeldet	  und	  
diesen	  auch	  bravourös	   in	   knapp	  9	   Stunden	  gefahren	   sind.	   	  Die	  Begeisterung	  darüber	  
und	  das	  Glücksgefühl	  habe	  ich	  in	  einem	  kleinen	  Aufsatz	  geschildert	  und	  den	  könnt	  Ihr	  
auf	  der	  Seite	  6	  nachlesen.	  
Auch	   am	   1.	   Mai	   bei	   der	   RTF-‐Veranstaltung	   der	   Staubwolke	   Refrath	   haben	   sich	   26	  
RSGler	   eingefunden	   und	  wir	   sind	   zusammen	  mit	   5	   RSGlern	   gestartet.	   Einige	   von	   uns	  
sind	   die	   75er	   Runde	   gefahren	   und	   für	   die	   115er	   verblieben	   noch	   4	   Begeisterte.	   Hier	  
belegten	  wir	  Platz	  2.	  
Bei	  der	  Lülsdorfer	  RTF	  am	  05.05.	  starteten	  	  21	  TN	  der	  RSG,	  davon	  sind	  12	  gemeinsam	  
bis	   zur	   1.	   Kontrolle	   gefahren.	   Martin	   hat	   das	   Peleton	   angeführt	   und	   das	   Team	   der	  
111er	   Strecke	   bis	   zur	   letzten	   Kontrolle	   begleitet.	   Hier	   haben	  wir	   den	   1.	   Platz	   belegt.	  
Herrliches	  Wetter	  und	  die	  111er	  Strecke	  war	  ausnahmslos	  wunderschön.	  Den	  Knipp	  in	  
Königsheide	  sollte	  jeder	  begeisterter	  Rennradfahrer	  mindestens	  einmal	  gefahren	  sein.	  
Wir	   werden	   diese	   Strecke	   hin	   und	   wieder	   in	   unsere	   Donnerstag-‐Trainingstour	  
aufnehmen.	  	  
Am	  12.05.	  fand	  ‚Rund	  um	  Köln’	  statt	  und	  einige	  von	  uns	  waren	  Streckenposten-‐Helfer	  
und	  andere	  haben	  aktiv	  an	  dem	  Jedermann-‐Rennen	  teilgenommen.	  Zwei	  Fotos,	  die	  ich	  
während	  meiner	   Helferzeit	   geschossen	   habe,	   zeige	   ich	   auf	   Seite	   7	   und	   ich	   kann	   nur	  
soviel	   verraten,	   dass	   Hermann	   Schill,	   Timo	   Mahmens,	   Manfred	   Frisch	   und	   Walter	  
Gorzawski	  für	  das	  Team	  RSG-‐Ford	  Köln	  teilgenommen	  haben.	  Martin	  hat	  sich	  kurzfristig	  
am	   Start	   gegen	   eine	   Teilnahme	   entschieden,	   da	   es	   in	   Köln	   stark	   gehagelt	   hatte.	   Im	  
Bergischen	   war	   gegen	   09.30	   h	   eine	   kurze	   aber	   heftige	   Graupelschauer	   hernieder	  
gegangen	  und	  ab	  10.00	  h	  kein	  Niederschlag	  mehr.	  Die	  Sonne	  kam	  heraus	  und	  bei	  15°	  C,	  
aber	   leider	   kaltem	   Wind	   war	   es	   dann	   für	   die	   Akteure	   –	   besonders	   für	   die	   Elite	   –	  
optimal.	  In	  der	  nächsten	  RSG-‐Info	  folgt	  ein	  kleiner	  Bericht	  von	  Hermann.	  
Noch	  eine	  gute	  Nachricht	  zum	  Schluss:	  Der	  Radsportbezirk	  Köln	  bleibt	  bestehen.	  Denn	  
am	  17.04.	  anlässlich	  der	  AVS	  wurde	  der	  Vorstand	  gewählt	  u.a.	  mit	  Martin	  Lanzrath	  als	  
1.	  Vorsitzenden	  (einstimmig	  gewählt).	  	  
Das	   Wetter	   kann	   nur	   besser	   werden	   und	   wir	   lassen	   uns	   unsere	   gute	   Laune	   nicht	  
vermiesen.	  In	  diesem	  Sinne	  grüßt	  Euch	  herzlich	  Eure	  Monika	  M.	   	   	  
	   	   	  	  	  

Titelbild:	  Glückliches	  Marathon-‐Trio	  (H.M.)	  



Jahresübersicht	  unseres	  Veranstaltungsplans	  2013	  
	  

	  
Datum	   Bis	   Veranstaltung	  

So	  12.05.	   	  	   Rund	  um	  Köln	  -‐	  	  Jedermann	  Rennen	  

Sa	  18.05.	   Mo	  20.05.	   Permanente	  u.	  RTF	  /	  CTF	  Saarlouis	  =	  gestrichen!	  

Sa	  15.06.	   	  	   Vortour	  14.	  Ford	  Rad-‐Marathon	  
Do	  20.06.	   	  	   Mitgliederversammlung	  

So	  23.06.	   	  	   Vortour	  28.	  Ford	  Sommer	  RTF	  

Fr	  28.06.	   	  	   Materialübergabe	  -‐	  Ausschildern	  /	  Kontrollstellen	  

Sa	  29.06.	   	  	   Vorbereitung	  28.	  Ford	  Sommer	  RTF	  u.	  14.	  Marathon	  

So	  30.06.	   	  	   28.	  Ford	  Sommer	  RTF	  u.	  14.	  Marathon	  

So	  07.07.	   	  	   RSG	  Sommerfest	  	  	  	  	  

So	  28.07.	   Sa	  03.08.	   Bundes-‐Radsport-‐Treffen	  in	  Cottbus	  

Fr	  23.08.	   Mo	  26.08.	   Etappenfahrt	  nach	  Erden/Mosel	  

So	  08.09.	   	  	   Vortour	  1.	  Ford	  Herbst	  RTF	  

Do	  12.09.	   	  	   Mitgliederversammlung	  

So	  15.09.	   	  	   FFO	  Kinderfest	  

Fr	  20.09.	   	  	   Materialübergabe	  	  -‐	  	  Ausschildern	  /	  Kontrollstellen	  

Sa	  21.09.	   	  	   Vorbereitung	  1.	  Ford	  Herbst	  RTF	  

So	  22.09.	   	  	   1.	  Ford-‐Herbst-‐RTF	  (Alfons-‐Behrendt-‐Gedächtnisfahrt)	  

So	  29.09.	   	  	   Zeitfahren	  Radsportabzeichen	  

So	  06.10.	   	  	   BSG	  Stadt	  Köln	  	  -‐	  	  Saisonabschluss	  

So	  13.10.	   	  	   17.	  Rheinenergie	  Köln	  Marathon	  

So	  20.10.	   	  	   RSG	  Ford	  Abschlussfahrt	  

Do	  14.11.	   	  	   Jahreshauptversammlung	  

So	  24.11.	   	  	   Jahresabschlussfeier	  

	   	   	  
M.L.	  

	  
	  
Ausführliche	  Ausschreibungen	  für	  die	  Veranstaltungen	  findet	  	  Ihr	  	  weiterhin	  in	  den	  jeweiligen	  	  
Monatsheften	  der	  RSG-‐Info.	  	  
Eine	  rege	  Teilnahme	  an	  unseren	  Veranstaltungen	  ist	  wünschenswert.	  Daher	  	  -‐	  wenn	  möglich	  -‐	  
Urlaubstermine	   so	   einplanen,	   dass	   Ihr	   teilnehmen	   könnt	   und	   bei	   unseren	   RTF-‐
Veranstaltungen	  als	  Helfer	  zur	  Verfügung	  steht.	  Alle	  von	  uns	  haben	  ein	  Leben	  außerhalb	  der	  
RSG,	   aber	   bei	   diesen	  Veranstaltungsmöglichkeiten	  werdet	   Ihr	   sicherlich	  bei	   der	   Einen	  oder	  
Anderen	  dabei	  sein	  können.	  



Wir	  gratulieren	  herzlich	  den	  Geburtstagskindern	  im	  Juni	  2013	  
	  

Janssen	   Heinz	   02.06.	  

Grund	   Michael	   02.06.	  

Eschbach	   Joseph	   05.06.	  

Kickuth	   Julius	   06.06.	  

Burbach	   Lars	   08.06.	  

Rateike	   Renate	   10.06.	  

Waffenschmidt	   Friedrich	   15.06.	  

Uhl	   Henner	   18.06.	  

Densch	   Ernst	   18.06.	  

Stotz	   Hans-‐Jürgen	   18.06.	  

Büser	   Hans	   25.06.	  

Lillack	   Doris	   25.06.	  

Fitzon	   Norbert	   27.06.	  

Feldges	   Kerstin	   27.06.	  

Heinke	   Ulrike	   29.06.	  

Geßen	   Hermine	   29.06.	  
	  

Tipp	  des	  Monats	  -‐	  Gesundheit	  
	  
Du	  treibst	   regelmäßig	  Sport.	  Doch	  Du	  bist	  erkältet.	  Du	  hustest	  und	  die	  Schleimhäute	   im	  Hals	  
sind	  rau	  und	  angegriffen.	  Die	  Brust	  schmerzt,	  weil	  der	   festsitzende	  Schleim	   in	  den	  Bronchien	  
sich	   nicht	   lösen	  will.	  Mach’	   nicht	   den	   Fehler	   und	   verschleppe	  die	   Erkältung.	   Sport	   stärkt	   die	  
körpereigene	  Abwehrkraft.	  Das	  stimmt	  –	  gilt	  aber	  nur	  für	  gesunde	  Menschen!	  	  	  Schon	  bei	  einer	  
gewöhnlichen	   Erkältung	   arbeitet	   unser	   Immunsystem	   auf	   Hochtouren.	   Durch	   Ausdauersport	  
jedoch	  werden	  Lunge	  und	  Atemwege	  besonders	  beansprucht.	  Das	  sind	  genau	  die	  Bereiche,	  die	  
während	  einer	  Erkältung	  geschwächt	  sind.	  
Das	   stärkt	  die	  Atemwege:	  	  Ambroxol	   (z.B.	  Mucosolvan)	   leitet	   sich	   von	  einer	   Substanz	   ab,	  die	  
schon	  seit	  3.000	  Jahren	  von	  der	  indischen	  Ayurveda-‐Medizin	  als	  Heilmittel	  genutzt	  wird.	  Durch	  
die	  Einnahme	  von	  Ambroxol	  legt	  sich	  ein	  samtiger	  Schutzfilm	  über	  die	  gereizten	  Schleimhäute	  
im	   Hals.	   Der	   unangenehme	   Hustenreiz	   verschwindet.	   Ebenso	   verliert	   der	   Schleim	   in	   den	  
Bronchien	  seine	  erhöhte	  Zähigkeit.	  Die	  Flimmerhärchen	  werden	  aktiviert,	  so	  dass	  sie	  schneller	  
und	   stärker	   schlagen.	   Der	   mit	   Krankheitserregern	   besetzte	   Schleim	   wird	   abtransportiert.	  
Wieder	   genesen,	   solltest	  Du	  mit	   einem	  Grundlagentraining	  beginnen	  und	   sich	  dann	   langsam	  
steigern.	  	  	  So	   kommst	   Du	   schnell	   wieder	   auf	   die	   Beine.	  	  Erholung:	   7-‐10	   Tage	   auf	   Sport	  
verzichten	  	  -‐	   Vitamine:	   Zitrusfrüchte,	   Paprika,	   Spinat	   und	   Brokkoli	   unterstützen	   die	   Heilung	  -‐	  
Inhalieren:	  Kamillendampf	  lindert	  den	  Hustenreiz.	  
	  	  

Quelle:	  RennRad	  Karl	  Groß	  




