Anstehende Ereignisse

* Saisonpause bis Mitte Oktober:

In der Ubergangsphase werde ich mich von Strapazen der Saison erholen und ersteinmal

Abstand vom Sport nehmen.

* Trainingsbeginn: 11.0ktober
Mit neuer Frische stehen zuerst unspezifische Trainingseinheiten und Mannschaftsspiele

auf dem Trainingsplan.

» Gemeinsam schaffen wir alles:
Zusammen mit meinen Teamkollegen und Freunden werde ich mich gezielt auf die Saison

vorbereiten und die Motivation spuren.

e Studium: Physikalisch fit

In Koblenz  beim Mini-

Soeben habe ich mein Physik-Praktikum beendet und werde mich nun an die ausstehenden . . .
Internationales konnte ich eine

Klausuren wagen. Ganz oben auf der Prioritatenliste steht dann die Abgabe der Diplomarbeit neue Bestzeit Gber 5.000m

in der Sportwissenschaft. laufen. Sichtlich erfreut zeigte
sich auch mein Trainer Martin

Block: ,Das zweimalige

spezifische Training hat nun
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meine Trainingsgruppe nach
Heusden zu einem grof3en

Leichtathletik- Meeting. Im B-

DOBSOM

Finale setzte ich mich dort als
Flnfter mit einer Zeit von
08:34,1min auf den 3.000m
durch. Stirze und Rempeleien
verhinderten hier jedoch eine

Zeit von unter 8:30.

Anfang des Jahres lief ich eine

neue Bestzeit auf der
Halbmarathondistanz. Der
selektive Lauf fand in Den

Haag statt.
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- R

Platz 14 in Karlsbad

Zweimal startete ich dieses Jahr auf einem
Europacup. In der Schweiz und in Tschechien

wollte ich hier mein Kénnen beweisen.

Genéva: Zugegeben, die Berge sind und waren
nicht meine Starke, doch dieses Mal kam ich sie
aufgrund der vielen im Training absolvierten
Hohenmeter sehr gut hoch. Eine Minute hinter der
Spitze aus dem Wasser zu kommen ist zu viel und so
zog ich mehr oder weniger einen Grofteil der Strecke
meine Kreise alleine auf der Radstrecke. Angesichts
des stromenden Regens und der geféhrlichen
Abfahrten war mir das auch ganz recht. Sechs Mal sah
die 41km lange Radstrecke einen Anstieg von 80
Metern auf knapp 800m vor (eine
Durchschnittssteigung von 10%) und das schlauchte...
Der abschlieende Lauf war flissig, es ging jedoch nur
noch darum den Platz zu sichern, weitere Ambitionen

waren nach dem Schwimmen leider verspielt.

Da etwa zwanzig Minuten vor dem Start noch mein
Reifen platzte... keine Ahnung warum?... lieh mir
freundlicherweise ein Betreuer des kanadischen
Teams ein Vorderrad, welches mir Uberhaupt die

Startteilnahme ermdglichte.

Vielen vielen Dank noch einmal!

> Ergebnis: Platz 35
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Die Frankreich-Ecke

Rennen in Deutschland / Bundesliga

. Platz 35 in Genf

Karlsbad: Die beiden Rennen in Genf und Karlsbad
hatten eins gemeinsam: viele Hohenmeter auf dem
Rad. In Karlsbad wurde eine neue Kategorie erdffnet:
der ,Heartbreak Hill“l Mit 21% stellte sich uns dieser
Gigant sieben Mal entgegen und sortierte die

Radgruppen jedes Mal neu.

Nach dem Schwimmen fand ich mich in der zweiten
Hauptgruppe mit dem spateren Sieger Artem Parienko
wieder. Wir hatten anfangs einen guten Zug nach
vorne, jedoch waren es nur zwei Athleten, die den
Sprung in die erste Gruppe schaffte, ich verhielt
dagegen fast unauffallig in der zweiten Gruppe auf,

das Rennen sollte lang werden.

Angekommen in der zweiten Wechselzone verschaffte
ich mir mit dem zweitschnellsten Wechsel des
gesamten Feldes Luft und rannte zusammen mit Bart
Aernouts und Stefan van Thiel auf der wiederum
selektiven  Laufstrecke einer ToplO-Platzierung
entgegen. Ich setzte noch einen drauf, machte Druck
und es lief gut. Mit der am Ende achtschnellsten
Laufzeit rannte ich auf Platz 14 ein und freute mich
Uiber das gegliickte Rennen im internationalen Zirkus.
Fir eine Platzierung unter den ersten 20 gibt es
wertvolle  Platzierungspunkte, die mich einem
Startplatz bei einem Weltcup etwas naher gebracht

haben.

= Ergebnis;_Platz 14
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=48l8 100.000 Besucher
auf meiner
Homepage!!!

er erfolgreiche Bilanz in der 2.Bundesliga

...ich hab es ganz verschlafen. Jetzt sind es schon 104.720 (Stand 20.08.2010 14:56). Das kann kein Zufall mehr sein: ) ) Auch unsere Damen konnten in der ) ) :
Dreimal gestartet, dreimal auf dem Hier meine Erfolge in der 2.

Euch gefallt meine Seite! Seit Bestehen von eike-carsten-pupkes.de Anfang 2008 haben sich nun mehr als 100.000 2. Bundesliga tberzeugen und mit
Podium. So sieht die nichterne ' .
Besucher auf diese Seite geklickt. einem zweiten Gesamtrang

Bundesliga Nord zusammengefasst:

Bilanz aus der Sicht des PSV punktgleich mit dem Tabellenfiihrer
Jeder Besucher hat so auf mehr als 5 Seiten geklickt und sich tiber mich und meine Person informiert... das sind nun Bonn in der zweiten Bundesliga haben  sie  die  Moglichkeit
i 1 . . . . . . . . . . . . fzustei . WA hli
Uber die Strecke von 10.000m mehr als eine halbe Million Seitenzugriffe. Vielen Dank, ich werde mich bemihen, weiterhin aktuell zu bleiben und aus. FUr mich waren es zweimal adfzusteigen m Schliersee = Gltersloh: Platz 1

L . i . . . (Deutsche Meisterschaften Triathlon)
auf der Bahn wurde ich in Koln besonders den Blog, den ihr besonders haufig anklickt, mit News zu fittern. der erste Platz und einmal ein _ _ _ S  Grimma: Platz 1. Platz 3
soll schon einmal Erstligaluft fur die ' '

Gesamterster in einer Zeit von zweiter Platz. nachste Saison geschnuppert in der Teamwertung

. Vielen Dank an dieser Stelle. ) i
32:20 min. werden!” auBerte sich Nicole Scholtz =  Schwerin; Platz 2

zusammen sind wir starkl das Uber einen maoglichen Aufstieg.

Euer Eike (Eine Meldung von meiner Internetseite)

Meine Freundin Heidi konnte sich mit

erkannte unser sportlicher Leiter ) ) ) )
einem Sieg im ersten Rennen in

Christian Kock und lobte den Einsatz Witten ganz vorne einreihen. Es

von Florian Fink, Andreas folgte ein zweiter Platz in Gutersloh.

Mit einer Zeit von 31:59 sollte mir Winterholler, Tom Eismann, Manuel

trotzdem ein Sieg in Bedburg Slupina, Marc Wegrzyk und mir nach

verwahrt bleiben; der erste Rang n kr

den Rennen in der zweithdchsten

ging an Carsten von Kuk in Ck Liga Deutschlands.
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Bedburg und Matti Markowski in

PARTHENAY. - ‘;\N

Al e ‘%), F&A - Frage dieses Newsletters

Sy ol

Duisburg.

Drei Einsatze auf franzésischem sahen die Ergebnisse bei viel Doch die Bedingungen in Frankreich sind

Boden fur den TCG 79 Parthenay. besserer Leistung in Frankreich viel  optimal! Ich werde weitermachen.

Die absolut hartesten Rennen in schlechter aus. Ein Phanomen,

diesem Jahr wurden also in Blau-Rot- welches wirklich seines Gleichen Dunkerque: Platz 61

Weiss ausgetragen. Zusammen mit sucht und wahrscheinlich nur in ) A: Durch zunehmende Belastungen Studium méchte Konkrete Ziele sind Verbesserungen insbesondere im
Alistair Brownlee, Javier Gomez und Frankreich  oder im  Weltcup Beauvais: Platz 30 ich durch eine gezielte Planung mit meinen Trainem Schwimmen, sodass ich eine Zeit von unter 17
den ganz GroRen des Sports an der anzufinden ist. Doch wer sich mit den Tours: Platz 49 den  Trainingsablauf vereinfachen —und deren Minuten auf 1500m bereit bin zu leisten, der Rest wird
Startlinie zu stehen ist ein Traum. ganz GroRRen vergleichen méchte, Absprache verbessern. Auch dieses Jahr soll wieder sich dann ergeben. Ein Highlight wird sicherlich das
Traume kénnen aber manchmal ganz der sollte nicht jammern, wenn man Ricksicht ~genommen werden auf Klausuren, Rennen in Grimma 2011 sein. Dort finden die
schon gemein sein. Wéhrend ich in als Finfter des Gesamtfeldes an die Praktikumsphasen und wettkampffreie Phasen. Damit Deutschen Meisterschaften statt.

Deutschland leichtes Spiel hatte und erste Boje schwimmt - und sie als weiter Bestzeiten purzeln, mochte ich hochkonzentriert

sein, wenn es um wichtige Rennen geht.

immer auf dem Podium stand, Sechzigster verlasst.



