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Ulrike Heinitz-Klose und Nadine Klose Ubernehmen den toMotion-Racing-
Standort Lindau

Nach mehreren Jahren engagierter Tatigkeit als Leiter des toMotion-Racing-Standorts Lindau
verabschieden wir uns von Andreas AGol di A p&sbhlidher c k , d
Grunden in neue Hande abgibt. An dieser Stelle nochmals ein herzliches Dankeschdn an dich, Goldi,

fur deinen Einsatz und deine Arbeit fir unser Team! Und ein ebenso herzliches Willkommen an Uli
Heinitz-Klose und Nadine (Nani) Klose, die ab sofort die Standortleitung fir Lindau Gbernehmen. Hier

eine kurze Vorstellung der beiden.

Uli stammt aus Berlin, ist 36 Jahre alt und
gelernte Physiotherapeutin. Sie leitet ihre
eigene Physiotherapie-Praxis in Wasserburg
am Bodensee (www.physio-spirit.de). Nani
ist Dipl.-Ing. der Medizintechnik und arbeitet
als Produktmanagerin im Bereich Zahn-
technik.

Beide bewegen sich gern im Freien i mit
dem Mountainbike oder Rennrad und im
Winter gerne auch auf Ski oder Schnee-
schuhen. Mit dem Mountainbiken haben sie
erst Anfang 2014 so richtig begonnen, dafir
aber richtig.

A Wisind regelmaRig Mittwochs bei der Standort-Ausfahrt dabei, fahren selber Touren bei uns im Hinterland
oder in den Bergen bei uns ums Eck, waren bei Fahrtechnik Camps im Vinschgau, der Lenzerheide und am
Gardasee dabei, um Sicherheit auf dem Rad zu bekommen und gehen auerdem ab und zu mal in den
Bikepark. Wi r geni eCen es sehr, dass wir da UlluaNam trathigrenf en, w
beide nach einem Trainingsplan von Andrea, haben momentan aber noch keine Rennambitionen. Ihr
Trainingsziel fir 2015 ist, ohne Rennstress gut Uber die Alpen zu kommen. Fir das Team stehen sie


http://www.physio-spirit.de/

regelmaRig als Betreuerinnen an der Strecke und waren dieses Jahr sowohl bei der Four Peaks, als auch bei
der Transalp dabei.

Als Standortleiterinnen werden sie natirlich die Teamfahrer bei den Rennen in der Region betreuen. Neben
der regelméaRigen Ausfahrt am Mittwochabend mdchten sie evtl. noch weitere Events ins Leben rufen, bei
denen auch diejenigen Teammitglieder Spaf haben, die nicht im Rennmodus unterwegs sind i beispielsweise
jetzt im Winter gemeinsames Skifahren oder eine Schneeschuhtour, im Sommer dann schéne Genusstouren
auf dem Mountainbike mit anschlieRen-d er ge mg¢t | i ¢ lueWeihfachtsfeier viirden vlirZgerne mit

einem kleinen Schnupperklettern starten - driickt uns die Daumen, dass das klappt! fi

Wir freuen uns sehr Uber euer Engagement und eure spannenden Projekte. Herzlich willkommen im
Standortleiter-Team, liebe Uli und liebe Nani!

Leistungsdiagnostik-Termine im Winter 2014/2015

Du hast groRRe Pléane fur die Saison 2015? Dann kannst du jetzt schon mit dem Grundlagen-Ausdauer-
training beginnen! Ein Leistungstest gibt dir Aufschluss Uber deinen aktuellen Trainingsstand und
liefert dir die Herzfrequenz-Bereich, innerhalb derer du am effektivsten trainierst. Neben unserem
standigen Leistungsdiagnostik-Angebot in Lindau (Laktat-Leistungstest und Spiroergometrie) bieten
wir auch an anderen toMotion-Racing-Standorten Leistungstest-Aktionen an. Hier die noch ausstehen-
den Termine:

Mainz (Laktat-Leistungstest):

Fr./Sa., 20. und 21. Februar 2015
Fr./Sa., 20. und 21. Marz 2015

Terminvereinbarung: toMotion Standort Mainz, Tel. 0177-8908907, mainz@tomotion-gmbh.de

Munchen (Laktat-Leistungstest):
Dienstag, 2.12.2014

Terminvereinbarung: Kerstin Garrels, Tel. 08382-9479995, k.garrels@tomotion-gmbh.de

Pforzheim (Laktat-Leistungstest):

Fr./Sa., 28./29.11.2014 (ausgebucht)
Mittwoch, 18.02.2015

Terminvereinbarung: Kerstin Garrels, Tel. 08382-9479995, k.garrels@tomotion-gmbh.de

Lindau (Laktat-Leistungstests und Spiroergometrie): Termine sind jederzeit méglich.

Terminvereinbarung: Kerstin Garrels, Tel. 08382-9479995, k.garrels@tomotion-gmbh.de

Achtung: wer hat Lust, in seinem Freundes- und Bekanntenkreis eine Laktat-Leistungsdiagnostik-
Aktion zu organisieren? Ab mindestens sechs Teilnehmern (Mindest-Teilnehmerzahl abhangig von der
Anfahrtsdistanz) kommen wir zu euch! Beim Organisator bedanken wir uns mit vergunstigten
Konditionen. Sprich uns darauf an!

Weitere Informationen zum Thema und zu allen Terminen gibt es bei
Kerstin Garrels, Tel. 08382-9479995, k.garrels@tomotion-gmbh.de
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Fahrtechnik-Kindergeburtstag im schwabischen Altenriet

Es war eine denkwirdige Geburtstagsfeier, die Niko Hiller und seinen Gasten noch lange in Erinnerung
bleiben wird. Denn neben den Geburtstagsgeschenken, Schokomuffins, gegrillten Wirstchen und
bunten Luftballons war das eindeutige Highlight dieses Kindergeburtstags ein toMotion-Fahrtechnik-
training. Ein Erlebnis, das alle Kinder nachhaltig beeindruckte und von dem sie daheim begeistert
erzahlten.

Die unterschiedlichsten Fahrrader waren auf diesem
Kindergeburtstag vertreten i zu groRe, zu kleine,
gerade richtige, und sogar das eine oder andere
Mountainbike. Und so unterschiedlich wie ihre
Sportgerate waren auch die Vorkenntnisse der
kleinen Géste. Manchen merkte man an, dass sie
regelméaRig auf dem Bike sitzen und auch im Gelénde
unterwegs sind, andere hingegen waren anfangs
unsicher, ob sie den Aufgaben des Fahrtechnik-
trainings gewachsen sein wirden. Doch bald stellte
sich heraus, dass die Trainerin - Andrea Potratz von
toMotion - fir jede/n die richtigen Ubungen im
Gepack hatte. Denn Ziel des Fahrtechniktrainings
war, die Kinder im Umgang mit ihren Bikes sicherer
zu machen - und naturlich Spal3, Spaf3, Spaf!

Zunachst waren Gleichgewicht, die richtige Korperhaltung und Kontrolle Uber das Fahrrad gefragt.
Kunststoffhitchen markierten ein grof3es Viereck, in dem sich die Kinder auf ihren Bikes bewegen sollten, ohne
sich gegenseitig zu behindern. Zwei Seile aufdemBoden waren eine schmale Brg¢cke,
galt. Im Slalom ging es durch eine Hitchenreihe i erst méglichst schnell und dann méglichst langsam. Keine
leichten Ubungen, wie die Kids bald merkten. Und schlieRlich kam das Highlight des Fahrtechniktrainings, als
Andrea die Schanze aus dem toMotion-Bus holte. Die wilden Jungs wetteiferten darum, wer am weitesten
springen konnte, aber auch alle anderen Géste hatten ihren Spafd an der kleinen Holzschanze. Die Dunkelheit
bereitete dem Fahrtechniktraining schlieBlich ein natirliches Ende, denn freiwillig hatten die Kids nicht
aufgehort. Beim abschlieRenden Wirstchengrillen hatten sie dann noch einmal Gelegenheit, sich mit Trainerin
Andrea Uber das Biken im Allgemeinen und die individuellen Heldentaten im Besonderen auszutauschen. Am
Ende nahm jedes Kind seine ganz personliche Startnummer und viele schéne Erinnerungen mit nach Hause.



Wenn ihr Lust bekommen habt, selbst einmal einen Kindergeburtstag auf diese Weise zu gestalten,
dann sprecht uns darauf an! Der Preis ist abhéngig von Teilnehmerzahl und Entfernung.

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

Abfahrts-Rausch am Gardasee

Nach dem wetterméaRig eher durchwachsenen Sommer 2014 hatten neun Bikerinnen und ein Biker das
Bedirfnis, es zum Saisonabschluss im Sonnenschein noch einmal so richtig krachen zu lassen. Und
genau das taten sie dann auch i bei m t oMoti on AWo me®@mman @afidasEen Bnade o
Oktober genossen sie funf Tage lang geniale Touren von entspannt bis hochalpin, Traumwetter,
kulinarische Kdstlichkeiten i und zwischendurch lieRen sie in der hoteleigenen Sauna auch mal so
richtig die Seele baumeln.

|l hr ABasislagerfi war Torbole
keine Winsche offen lieR. Die beiden Profi-Trainerinnen
Andrea und Claudia Potratz hatten in der Umgebung des
Gardasees Touren ausgesucht, die mit ihrem oft dicken
Laubbelag das fahrtechnische Kénnen ihrer Schitzlinge auf
die Probe stellten. Bei Kaiserwetter genossen sie die Abfahrt
vom Monte Baldo, eine Tour Uber die Malga Valestre, den
Skull und den Naranch-Trail sowie eine Tour Uber den
Tremalzo-Pass. Ganz nebenbei feilten die Bikerinnen unter
Anleitung der Trainerinnen auch an ihrer Abfahrts-Technik.

Frank Fischer von Propain Bikes passte mit seinen
XY-Chromosomen zwar nicht so ganz ins Raster des
AWo me n -Gamgs,ywar tber die funf Tage hinweg
jedoch ein treuer Begleiter der Damengruppe, der
ihnen in allen biketechnischen Fragen mit Rat und Tat
zur Seite stand. Seine Tyee- und Twoface-Downhill-
Bikes wurden von den Teilnehmerinnen auf Herz und
Nieren getestet T und schl i eClich
befunden.




ASchon, eindrucksvoll und | ehrreich! i | aTeilnehrmhesinnenfrvonEnde d
denen - trotz eher heterogener Fahrtechnik-Kenntnisse - jede einzelne feinste Enduro-Action erlebte und viele
schdne Erinnerungen mit in die Saisonpause nehmen konnte.

Hier noch ein paar Eindriicke der schénen Tage am Gardasee:




Bedeutung einer guten Muskulatur-Durchblutung im Sport

Seit Anfang 2014 ist fitRABBIT einer der engagiertesten Sponsoren des Teams toMotion Racing by
black tusk und viele unserer Teammitglieder haben die leistungssteigernde Wirkung von fitRABBIT
bereits kennen und schatzen gelernt. Der Hersteller des Bio-Sport-Drinks hat uns seine Unterstitzung
fir die Saison 2015 bereits wieder fest zugesagt, worlber wir uns i ebenso wie Uber die tolle
Zusammenarbeit in der vergangenen Saison i sehr freuen. Nachfolgend findest du Informationen
dariber, wie fitRABBIT die Durchblutung deiner Muskulatur férdern kann. Wer die Wirkung des
Produkts flr sein persdnliches Training nutzen méchte, findet am Ende des Beitrags aul3erdem einen
Gutschein Uber EUR 10,-, den ihr beim Kauf von fitRABBIT-Produkten Uber toMotion oder direkt bei
fitRABBIT einldsen kénnt.

Wusstest du das schon?

Vier Griinde, warum es so wichtig ist, im Sport auf eine
gute Durchblutung der Muskulatur zu achten:

Gut durchblutete Muskeln sind geschmeidiger. ¢
Gut durchblutete Muskeln sind leistungsféhiger.

Gut durchblutete Muskeln sind gesiinder.

Gut durchblutete Muskeln regenerieren schneller.

PwnNRE

Warum das so ist? Erfahre es hier im ganzen Bericht:

http://www.fitrabbit.com/trainingstipps/verbesserte-durchblutung-2014?a_aid=t02013
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Denkst du gerade darliiber nach, wie vorteilhaft sich eine verbesserte Durchblutung auf dein Training
und deine Performance im Wettkampf auswirken wurde?

Dann musst du wissen: der fitRABBIT bio sport drink
erreicht genau das. Er wirkt auf natiirliche Weise, durch die
Kraft der Roten Bete. Diese enthalt natiirliche Vorstufen von
NO, einem korpereigenen Botenstoff, der die Blutgefalie
erweitert und so fur eine verbesserte Durchblutung sorgt.

Wissenschaftliche Studien haben die leistungssteigernde
Wirkung belegt: Rote-Bete-Saft

9 steigert deine Ausdauer i erreiche neue
personliche Bestzeiten!

I reduziert deinen Energieverbrauch i sei schneller!

I kann deine Sauerstoffversorgung verbessern i
sei belastbarer!
erhodht deine Trainingseffizienz 1 trainiere harter!

=~

4 ﬁCENTRATED ﬂ
CXIRAPOWCE 1 unterstutzt deine Regeneration i sei schneller
wieder fit!
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Uberzeuge dich jetzt selbst von der Wirkung von fitRABBIT!
Nutze den 10 Euro Gutschein* im fitRABBIT-Online-Shop oder direkt bei toMotion!

Gutscheincode: TOMOTION10 (oder MANIAK10?)

‘ ZUM SHOP >> (Link http://shop.fitrabbit.com/?a_aid=to2013
RABBIT

* gultig ab einem Einkaufswert von 40 Euro

Was genau ist fitRABBIT? Wie wirkt es? Was ist das Geheimnis? Erfahre es hier im Video!

(Link  http://www.fitrabbit.com/wirkung?a_aid=t02013

Jeden Tag ein Turchen 6ffnen i der toMotion-Adventskalender 2014

Kennt ihr das noch aus Kindertagen? Die Spannung, was sich hinter dem nachsten Tirchen des
Adventskalenders verbirgt? Wir finden, einen Adventskalender sollten ni cht nur di e AK
bekommen! Deshalb halten wir beim toMotion-Adventskalender jeden Tag ein besonderes Angebot fiir

euch bereit.

Aber: vorab schon mal reinlinsen, was es am nachsten Tag gibt, das geht nicht. Denn vom 1. bis zum 24.
Dezember o6ffnet sich das Tiurchen unseres Adventskalenders jeden Morgen auf unserer Homepage und auf
Facebook. Achtung: das Angebot gilt auch nur fir diesen Tag!

-
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www.facebook.com/tomotion.gmbh

Also: klickt jeden Tag rein und lasst euch lGberraschen!
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toMotion Geschenkgutschein zu Weihnachten

Bist du noch auf der Suche nach einem sinnvollen
Weihnachtsgeschenk? Dann schenke deinen Lieben
zu Weihnachten doch mal mehr Fitness, Gesundheit
und Wohlbefinden! Wie ware es mit einem toMotion-
Geschenkgutschein zur Bescherung? Erhaltlich
entweder fir bestimmte toMotion-Angebote, oder
auch uber einen Geldbetrag mit freier Auswahl des
Beschenkten unter den toMotion-Leistungen.

Unter den folgenden toMotion-Leistungen ist mit Sicherheit fur jede/n etwas dabei:

1

|l

Leistungsdiagnostik 1 Laktat-Leistungstest oder Spiroergometrie, damit du deinen aktuellen
Leistungsstand kennst und effektiver trainieren kannst.

Trainingsplanung i individueller Trainingsplan, abgestimmt auf deinen Leistungsstand, deine Ziele
und Rahmenbedingungen.

Mountainbike-Fahrtechnikkurse i damit du im Gelande schneller und sicherer wirst.

Mountainbike-Events der Saison 20151 Fahrtechnik-Camps, Trainingslager und Enduro-Events.
AuchAiWomen'!onl yo

Biken fur Kids i Fahrtechnikkurse fir Kinder, z.B. als Highlight fur die Kinder-Geburtstagsparty.

Redcord Functional Training i mehr Kraft, Koordination, Balance und Rumpfstabilitét durch
funktionelles Kraft- und Koordinationstraining. Nicht nur fir Sportler!

Erndhrungsberatung i damit du dich wohler fuhlst, leistungsfahiger wirst, dein Gewicht optimierst
und dein Training durch die Erndhrung gezielt unterstiitzt. Auf Wunsch inklusive spiroergometrischer
Stoffwechselmessung.

Personal Training T nur du und dein Trainer. Motivierend und zu 100 % auf deine Bedurfnisse
abgestimmit.

Viele Produkte rund um Sport und Gesundheit

Weitere Infos und Geschenk-Gutscheine gibt es unter Tel. +49 8382 9479993 oder 0160 94846129, bzw.
unter info@tomotion-gmbh.de .
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