
Skitrainingslager 08/09 
Wann?: 27.12.08 – 03.01.09 

Wo?: Italien – Südtirol – Antermoia 
Unterkunft: Pension Elisabeth, Empfehlung durch Heiner Schwarz 

Wer?: Olympia 4- mit Constanze Höhn & Stephanie, Trainer Ralf Müller, Urlauber Stephan Simons, 
Kai Jan Schröder, Guido Leutz & Beate Ockelmann, Undine, Florian M., Kathrin M. mit Partnerin 

Navina Passmann, Andre Ring aus Siegburg, Katharina Z. 

Warum eig? Trainingslager ? Höhentraining (Skiklanglauf) zur Verbesserung der Ausdauerfähigkeit 
Motto: Ausessen! 

 

Chronologische Reihenfolge der Ereignisse 
 
27.12.08 -Ankunft nach 12-stündiger Fahrt 

-viel Stau, Übelkeit und Vorfreude 
 

28.12.08 -Frühsport: Ergo/Laufen (den Berg hoch!!) 
-Langlauf: 2x oben geloipt, abends:“Männer“- Poker 
 

29.12.08 -Frühsport,loipen in Bruneck (3h) 
-nachmittags Ergo mit suuuper Musik,abends: Kartenspiel 

30.12.08 -“ausschlafen“ (bis 07:30) 
-loipen in Bruneck, nachmittags Ergo? 

31.12.08 -Frühsport,  
-woanders loipen oder 90 Ergo  
-Silvester mit reichlich Speisen, Looping Louie - Trinkspiel 

01.01.09 -auuusschlafen 
-loipen in Bruneck 

02.01.09 -Frühsport, 2-3h loipen in Bruneck 
-Pizza-Essen, Ergo fahren, 
 Kaiserschmarn ! 
-abends: Kartenspiele und Tasche packen 

03.01.09 -14-stündige Rückfahrt mit noch mehr Stau... 



 
Von links nach rechts: Ralf Müller, Kathrin Marchand, Kai Schröder, Florian Marchand, Heiner 
Schwartz, Katharina Zachrau, Andre Ring, Beate Ockelmann, Guido Leutz, Urs Käufer, Constanze 
Höhn, Gregor Hauffe, Navina Passmann, Filip Adamski, Steffi Krüszel, Toni Seifert. 
 

Skitrainingslager '08/09: Ausessen! 
 
Samstag, 27.12.08 
Nach besinnlichen Feiertagen machte sich die Ruder-
Trainingsmannschaft mit einigen Gästen und Breitensportlern 
auf den Weg nach Südtirol zum Skifahren. Die Mitreisenden 
waren im Einzelnen die RTHC-Olympioniken Toni Seifert und 
Gregor Hauffe mit weiblicher Begleitung von Constanze Höhn 
und Stefanie Krüszel, sowie ihre 4- Partner der letzten 
Saison Urs Käufer und Filip Adamski, außerdem Trainer Ralf 
Müller, Urlauber Stephan Simons, Kai Schröder, Ruderwart Guido Leutz mit Lebensgefährtin Beate 
Ockelmann, Undine Johnke, Trainingsruderer Katharina Zachrau, Florian und Kathrin  Marchand mit 
Partnerin Navina Passmann und der Siegburger Andre Ring. Um 06:30 Uhr ging es am Treffpunkt 
Kurtekotten los und um 18:30 Uhr kamen wir staugeplagt, jedoch voller Vorfreude an der Pension 
Elisabeth in Antermoia an. Dort erwartete uns ein leckeres Abendessen und ein gemütliches 
Gästehaus, welches wir für den ganzen Aufenthalt für uns alleine haben sollten.  
 



 
 
Sonntag, 28.12.08 
Nach einer kühlen aber erholsamen Nacht folgte gleich nach dem Aufstehen eine halbe Stunde 
Frühsport.. Ein Teil der Gruppe setze sich auf's Ergometer, ein anderer joggte den Berg hoch und 
der Rest schlief weiter! Anschließend gab es ein leckeres Frühstück, so dass wir gestärkt die 
erste Langlaufeinheit beginnen konnten. „Wir“ die Langlauftruppe 
sind: Kathrin, Conzi und Andre; die Skater und Flo, Navina, 
Kai und Katha; die Klassiker. Um zur Loipe zu gelangen, 
mussten wir erstmal den Berg hinaufkraxeln. Endlich 
angekommen konnten dort bei eisiger Kälte, jedoch herrlichem 
Panorama und einem Sonnenschein, der auf die die 
schneebedeckten Berge fiel, kleine Runden gedreht werden. 
Mittags wurde sich nach einem Snack ausgeruht und danach 
ging es gleich weiter mit der zweiten Einheit langlaufen. Nach einem 5-gängigen Abendessen 
spielte ein Großteil der männlichen Mitreisenden noch Poker und anschließend fielen wir müde in 
unsere Betten. 
 
Montag, 29.12.08 
Nach dem muntermachenden Frühsport und einem guten Frühstück fuhren wir nach       
Bruneck, wo sich dann die Wege der Langläufer und Alpin-Skifahrer trennten. Leider dauerte die 
Fahrt eine knappe Stunde, wobei wir diese für eine 3-stündige Einheit in diesem tollen 
Langlaufzentrum gerne auf uns genommen haben. In diesem Trainingslager stand ich übrigens zum 
ersten mal auf den Brettern und die ersten Erfahrungen fallen daher schmerzhaft aus. Nicht selten 
flog ich mit voller Geschwindigkeit und sehr abrupt aus der Loipe. Aber aller Anfang ist schwer 



und mit der Zeit habe ich den Dreh 
rausgekriegt und konnte mich nach ein paar 
Tagen zu den fortgeschrittenen Langläufern 
zählen, die von den internationalen 
Trainingsstörern genervt waren. Ausgepowert 
schliefen wir nach einer Stärkung mittags und 
danach stand „nur“ noch Ergo fahren auf dem 
Programm. Bestens ausgestattet mit MP3-Player, 
Boxen und Laptop ließ sich auch dies bei 
super Musik überstehen. Abends wurden wir wie 

immer sehr gut von der fleißigen Gastwirtin bekocht, die nur ungern nicht aufgegessene Teller 
oder halbvolle Töpfe abräumt. Alle fünf Minuten schaute sie daher bei uns vorbei und befahl: 
AUSESSEN! Nach ein paar Runden Kartenspiel ging der Tag zu Ende. 
 
Dienstag, 30.12.08 
Heute durfte bis 07:30 Uhr „ausgeschlafen“ werden. Danach gab es wie gewohnt ein reichlich 
gedecktes Frühstücksbuffet und anschließend ging es 
wieder nach Bruneck. Dort machten sich einige 
Fortschritte in Puncto Langlauftechnik bemerkbar, was 
sich an schnelleren Rundenzeiten feststellen ließ. 
Gegen Mittag kehrten wir erschöpft zurück und nach 
etwas Erholung und einem kleinen oder größeren 
Snack folgte die letzte Einheit für diesen Tag: Ergo 
fahren. Als auch dies geschafft war konnte der Abend genossen werden und der Tag fiel 
zufriedenstellend aus. 
 
Mittwoch, 31.12.08 
Wie man es vielleicht am Datum erahnen kann, sollte an diesem Tag der Jahreswechsel 
stattfinden. Aber nun erstmal zum Tagesverlauf: Leider wurden einige Mitreisenden von 
Halsschmerzen, Schnupfen oder ähnlichen Symptomen eines grippalen Infektes geplagt, so dass sie 

statt in der eisigen Kälte Langlauf zu 
fahren sich alternativ auf dem Ergo 
sportlich betätigen sollten. Mich hatte 
es auch erwischt und daher blieb 
ich in der Pension. Aus Erzählungen 
weiß ich jedoch, dass Kathrin und 
Florian, die gesunden Hinterbliebenen, 
ein neues Langlaufgebiet in Alta 
Badia mit mehr Steigungen und 



Abhängen ausprobiert haben. Sehr zu Freuden 
Florians, der die blauen Pisten hinunter gesaust 
ist und eher weniger zu Freuden Kathrins, die 
ihren gleichmäßigen Rhythmus beim Skating 
nicht beibehalten konnte. Die 90 Minuten Ergo 
waren für mich mit guter Musik und dem 
niedlichen Zeichentrickfilm Kung-Fu-Panda 
jedenfalls erträglich. Abends wurde im 
gemütlichen Speisesaal noch deliziös gegessen 
und dabei Jahresrückblicke und Vorsätze für 
2009 ausgetauscht. Nach Mitternacht begonnen eine kleine Gruppe von Mitreisenden mit einem 
Trinkspiel, welches in seiner ursprünglichen Funktion für Mitspieler von 4-10 Jahren gedacht ist und 
ca. 10 Minuten dauert. Aber warum nicht kreativ sein und dieses niedliche Kinderspiel (Looping 
Louie) ein wenig abwandeln? Jedenfalls waren die Beteiligten mit dieser Beschäftigung für die 
weitere Nacht voll ausgelastet. Die restliche Gruppe ließ sich davon noch etwas belustigen und 
ging schließlich früh schlafen. 
 
Donnerstag, 01.01.09 
Der erste Tag im neuen Jahr durfte mit Muße angegangen werden, weshalb erstmal ausschlafen 
angesagt war. Frühstücken konnte man den ganzen Morgen über und um 11:00 Uhr hieß es (für 
die Langlaufgruppe): Abfahrt nach Bruneck. Dort wurden in einer langen Einheit nochmal alle 
Kräfte zur schnellen Fortbewegung rehabilitiert und nachmittags war nach Lust und Laune Lesen, 
Lernen, Lachen oder einfach nur Schlafen angesagt. Nach dem Abendessen, bis dahin gab es 
leider noch keinen Kaiserschmarren, neigte der Tag sich gemütlich wie er angefangen hat dem 
Ende zu. 
 
Freitag, 02.01.09 
Morgenstund' hat Gold im Mund! Das wissen auch die Frühsportler, deren Trainingspensum um 
06:45 Uhr losgeht. Nach einem kurzen Läufchen den Berg hoch oder einer halben Stunde Ergo 
fahren konnte das Frühstück stattfinden. Heute war außerdem Heiners 21. Geburtstag, wobei er 
durch eine (Grippe?) leider etwas angeschlagen war und daher das Feiern sicher zu kurz kam. 
Kurz darauf ging es nach Bruneck, wo wir uns noch einmal in einer 2-3-stündigen Einheit 
ausgepowert haben. Mittags beschloss die Langlauftruppe dann den Italiener in Antermoia 
auszutesten. Auf jeden Fall stimmte das Preis-Leistungs-Verhältnis, denn für 8€ eine Pizza zu 
bekommen, die man mit den Armen umschließen kann ist doch ein super Deal! Und 
geschmacklich ist sie auch nicht durchgefallen. Schon kurz darauf setzten wir uns für die letzten 
Minuten Sport in diesem Trainingslager auf die Ergometer. Nach einer erfrischenden Dusche 
wurden Taschen und Koffer gepackt und schließlich ließen wir uns ein letztes Mal köstlich 
bekochen. Kathrin entdeckte auf ihrem Tischgedeck als Erste eine Gabel anstelle eines 



Dessertlöffels, weshalb während der darauf folgenden Gänge nur noch der Kaiserschmarren ersehnt 
wurde. Als ein kleines Sahnetörtchen dann seinen Platz beim Dessert einnahm, wurden wir 
natürlich herb enttäuscht. Nichtsdestotrotz nahm der Abend mit verschiedenen Kartenspielen einen 
netten Verlauf. Die Gruppe um Toni wollte das Staurisiko des Tages umgehen und bevorzugten 
es, in der Nacht zurück zu fahren. Das war eine gute Entscheidung, nach 9 Stunden waren sie 
wieder im Rheinland. 
 
 
Samstag, 03.01.09 
Tag der Abreise! 
Früh aufstehen, frühstücken, Gepäck einladen, verabschieden, los geht’s! Mit vierzehn Stunden 
dauerte die Rückfahrt leider noch länger als die Hinfahrt. Sehr müde, jedoch noch immer gut 
gelaunt kamen wir um 22:45 Uhr endlich am Kurtekotten an.  
 
Katharina Zachrau 


