Norpert
AUT



Golf von @érjnrz

e
Alboran- Sea*

e\a_. P










-~
-

2.858,3 km s,
85 Tage . - _

meinwegS000km.bloé§1’§pt.com






.?\A SVETOVNO PRVENSTVO

‘A ’ \ Murska Sobota - Bakovci 20.- 23, avgust 2014
WORLD CHAMPIONSHIP Bakouds o D V Oj N I U RA

anion2014 TR | A TS
www.triationgs.si 3 4 V S T
skupma.‘VIta ~ ¢ : ”IJA
Rwrmcs movimus W @roeeo ° == '
. R, e g -’: =

""=-" MERESS Preeide  @ED  jmimem Mar i, |

%fé%”' \'\

l 2iariion 2014 | & TRIATHLON 201[; b

Uil panvita




DOUBLE

ULTRA

" TRIATHLON '+ <4 ‘
,__ |ﬂﬂ“ﬂn“

A 22X AUSTRIA
Sommér ’2 ’
! IUTA Dobl u “

I Langdlstanzen 2015 TRIATHLON

10 Wochen

OKAL WORLD CUP

Int. Triple Ultra Triathlon Bakovcn SLOVENIA 20. - 22, avgust
Lensahn/German y

~Europas hdrtester

Triathlon”

asa
% 11,4 km Schwimme 540 km Rodrennen /' 126,6 km Lovlen



1 Teden Pockin DR | B!
: N P N suagaa TN e L ip! e o
Deendor g Bad Flissing A 131 P )
De: Sazburg q / 3 f 4 -
K u‘u‘. Sl p - \A“ Linz ;
LG o | Leonding

Hebat

Mattsee

R, _,81 s Geinberg
lmlnn

anqhofen

LaUlen

y - &
g :
J Wl
‘ wibeed
Lofer v
1 7,6 km SWIM
‘. l » .~l Helnmy
Siath
) Jbertrun
[ R v oA KT 1 LR, 7
Eging TN
i 9 . L d
Dingolfing "y . e
Passa 3
Bad Griésbach i I
e §
B-Adfg',s AN

Braunau
am| Ried im

Innkreis

Burghausen

Rosenhelm

Gmind
Horn

n60 mBH@:"

Ried Schav k:bach
zo Ansfelden
| A25
3”“’“ ol 84% m RUNH wcls m

<Krems an
%}%‘3" _der.Donau

160

uchhesm [ A9 ) o
Laaknchcn

-
Malé Knrpury
0 Trnava

65 Pezmok
v 2

Bratislava

Balaton- felvidéki,
Nemzeti Parks




Paflenhofen

i
Visbnurg L sten Dad Grieabach

1] Freung EQoenteiten POK o
o

P Fuss

it 1 26 6 m N {—/_/é‘
Dachau B
A o
‘:'nlqu

Okteng @ Waldh: by
Flrstenfeldbruci feses ] s thy e

Germenng
(1%}
Numgholen
G o>

’ vl o
] o Stanberg
2 T F. Andecta
q / k ' = - 1 wotratshacsen

a ' 11 4 km SWIM| . > > 5 G as Ly .""”‘F“

Stain
Obertrum

am See

™I
[=]

- Ceska repu ;
= Czech Republlc
Nt‘irréberg

(€50} A
ngo =3 len

P SN Ceské
(3] e g Budéjovice
+ -

e -y SA e BICE

Passau
=

- . Tmava
Aug%burq Erding A Ligz L Wi rrry o Nn(t,ra
SR en .
Munghen Bra lulava

L)

= Hosanm Sal rg ]

B3 5
G%

9
Esz1ergom)

Budapest

Székesfehérvir

Timigoara







‘ » . i 5 e, PAS_as o et T
‘ . : "Qi% Int. Triple Ultra Triathion

F NNERs | . L LN

5 DLZ
ser Kaufhaus viple-Uitra-Triathlon &
< Lensahn/Germany <

AUTOVERMIE TUNG

Y/ ASKS




Fa s

=

/

-

-
?

Bewerb Gesamtzeit| Gesamtplatz |Ges.Starter| Zeit SWIM | Platz SWIM
Double Ultra Emsdetten 28:35:23 18 49 02:39:01 a0
Dnuble Ultra WM Velence 27:26:36 [ 27 03:00:49 10
TrlpIE Ultra Lensahn 44:52:39 0 35 04:03:19 22
Double Ultra Murska 25:23:01 9 28 02:53:18 14
Zeit nach Platz
Bewerb Zeit BIKE Platz BIKE BIKE nach BIKE| Zeit RUN
Double Ultra Emsdetten 16:18:13 34 176714 N 10:38-11
Double Ultra WM Velence 14:58:35 15 17:59:24 14 09:14:52 g
Triple Ultra Lensahn 24:01:18 23 281729 20 16-35:10 3
Double Ultra Murska 13:20:40 16 16:13:58 14 09:09:02
1,,,. : \ PR VRN By ¢ e
\ Emsdetten: SWiIM Becken 50 m 152 Elahnen 3 "
- BIKE Fd. a4.74 km 76 Runden
! RUN Fd. 4141 km 60 Runden {!A '
Velence: SV See 2470 m 16 Runden
BIKE Rd. a 13,85 km 26 Runden
RUN Rd. a 1,46 km 58 Runden ~
Lensahn: SWWIN Becken 50 m 228 Bahnen
BIKE Rd. 24,82 km 112 Runden -
RUN Fd. 41,32 km 96 Runden '
Murska-Sobota: SWim See a 380 m 20 Runden J8 :
BIKE Rd. 24,86 km 74 Runden .
RUN Rd. 34 1.51 km 56 Runden .
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64:01:22 Stunden M o Gesamtweltcup 2015




IUTA World Cup e

Jahr Sieger Siegerin
2015 | == Norbert Liiftenegger e Sarka Kolbova -4-

W@ttkameStatiStik 201 5: 2014 | Iy Kamil Suran -2- ™ Katrin Burow

2013 e Kamil Suran -1- = Manuela Correc
2012 g=g= Steve Harvey R Sarka Kolbova -3-
SWI M - 69 05 km 2011 = Paul Thompson . Vicki Wuerfl
" ]

2010 == Antal Voneki B Sarka Kolbova -2-

BIKE: 3.265 ; 62 km 2009 | == Ferenc Szonyi b Sarka Kolbova -1-
RUN -1 ] -1 7-1 ’4-1 km 2008 == Marcel Heinig == Aniké Hoor

2007 == Tamas Zsolt = Susanne Beisenherz -2-
2006 g § Pascal Jolly = Susanne Beisenherz -7-
'1 X | ronman 2005 j§ § Emmanuel Conraux = Astrid Benohr -11-
. 2004 § N Giacomo Maritati £§= Suraya Oliver
3 X DDU ble Ultra Trlath |Dﬂ 2003 | == Martin Schytil -2- == Astrid Bendhr -70-
1 X Tr|p|e Ultra Triathlon 2002 == Martin Schytil-1- | mm Astrid Bendhr -9-
. . 2001 3 Christoph Eggenberger | ®® Astrid Benchr -8-
-1 X QUIntuple Ultra Trlathlon 2000 [3 Beat Knechtle ™ Astrid Benohr -7-
1 X 6h-Lauf 1999 § § Guy Rossi -3- Silvia Wieneke -2-
-1 X M a rath on 1998  gmm Vidmantas Urbonas -2- | [ Silvia Wieneke -1-
1997 | § Guy Rossi -2- B Astrid Bendhr -6-
6 X Hal bmarathon 1996 gmm Vidmantas Urbonas -7- | = Astrid Bendhr -5-
Diverse Volkslaufe - 1995 i Erik Seedhouse mm Astrid Bendhr -4-
1994 E= Soren Hojbejerre mm Astrid Benohr -3-
1993 g § Guy Rossi-I- = Astrid Benohr -2-
1992 | j § Wito De Meulder = Astrid Bendhr -1-

1991 == Wolfgang Erhard -2- = Angelika Castaneda
1990 ' == Wolfgang Erhard -1- B8 Sylvia Andonie



Korper kennenlernen

auf Kérper hdren »oprit“ fur den Korper

Signale verstehen

Spass
Erfolg Freude

Kopf bereit?

nicht in

Motivation Ziele ,verbeiBen*

fur Ziele bereit sein

genieBe jeden Meter keine zu hohe Ziele

schwere Phasen
uberstehen



§ e ST A Alle sagten: Das geht nicht.™ P .

Dann kam einer, der wusste

dev het schon verloren! das nicht und hat's gemacht.

ES WIRD IMMER JEMANDEN GEBEN,
DER SAGT, DAS GEHT NICHT. DREH
DICH UM UND SAG ,SCHAU MIR ZU*

Mit der richtigen Motivation
ist alles moglich, atiehs
das, was die meisten

fir unmaglich

halten... =
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