
Das neue Weihnachts- 
musical des 1. RCG

»Der Zauberkristall« 

goesf extra
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Besser 
trainieren
Die Frage, wer man ist und was 

man kann, gehört zu den ele-
mentaren Antriebskräften des 
Menschen. Im Sport stellt sie sich 
vor allem im Bereich des Leistungs- 
und Spitzensports, sie interessiert 
aber auch immer mehr Aktive, die 
als Freizeitsportler gesunden Ehr-
geiz entwickeln und ihre Grenzen 
optimal ausloten möchten.

Das kann man nach Gefühl und 
persönlichen Erfahrungen machen. 
Viele Ausdauersportler – Läufer, 
Radfahrer, Ruderer, Triathleten, 
aber auch Nordic Walker oder 
Fußballspieler – greifen dabei auf 
die gängigen Rechenformeln zu-
rück, mit denen der Trainingspuls 
bestimmt wird. Denn sie wissen, 
dass Stoffwechsel, Puls und Sau-
erstoffaufnahme über die Kondi-
tion und den Erfolg entscheiden. 
Doch diese Formeln sind immer 
nur allgemeine Richtwerte und nie 
auf die individuelle Verfassung des 
Sportlers zugeschnitten. Was im 
Spitzensport zum Standard gehört, 
können jetzt auch ambitionierte 
Amateure nutzen: eine professi-
onelle Leistungsdiagnostik – vor-
genommen von einem Experten. 
Jens Claussen, 1968 in Celle gebo-
ren, ist Sportwissenschaftler mit 
den Schwerpunkten Trainingswis-
senschaft und Sportmedizin, ehe-
maliger Lizenz- und immer noch 
aktiver Radfahrer sowie leitender 
Sporttherapeut im Gesundheits-
zentrum Promotio und seit fünf 
Jahren profiliert und durch eine 
Zusatzausbildung qualifiziert im 
Bereich Leistungsdiagnostik. 

Allen, die ambitioniert Ausdauer-
sport treiben, zum Beispiel seit 

Professionelle Leis-
tungsdiagnostik

Seit zwei Jahrzehnten sind 
die Weihnachtsmusicals auf 
Rollen des 1. RCG ein fester 

Bestandteil des Göttinger Veran-
staltungskalenders. In den letzten 
Jahren lockten Interpretationen be-
kannter Stücke wie »Der Nusskna-
cker«, »Der Zauberer von Oz« oder 
»Peter Pan« jeweils über 3.500 Zu-
schauer in die Vorstellungen.

In diesem Jahr wird erstmals ein 
komplett eigenes Stück aufgeführt. 
Die Idee stammt von Karin Limbach 
(Erste Vorsitzende und Trainerin des 
1. RCG), die Ausarbeitung erfolgte in 
Zusammenarbeit mit Janina Gehr-
ke und die musikalische Umsetzung 
wurde von Michael Bertram (Kom-
ponist und Produzent aus Göttingen) 
durchgeführt. In seinem Studio wur-

den alle Songs und Sprechrollen von 
Läuferinnen des Vereins selbst ein-
gespielt. Die Choreographie und die 
schauspielerischen Parts studierte 
Karin Limbach mit über 100 Roll-
kunstläufern ein – von 5-jährigen 
Anfängern bis zur Deutschen Mei-
sterin 2007, Inga Knorr. Premiere ist 
am 6. Dezember in der Godehard-
Sporthalle.

»Der Zauberkristall« erscheint auf 
einer CD, die bei Vorstellungen am 
Veranstaltungsort erhältlich ist. 

Termine:
Samstag, 6.12. (15 und 18 Uhr), Sonn-
tag, 7.12. (14.30 und 17.30 Uhr), Mon-
tag, 8.12. (9.30 Uhr; nur für Schulklas-
sen)

Eintrittspreise:
Tageskasse: Erwachsene 10,00 Euro; 
Kinder bis 16 Jahre 6,50 Euro
Vorverkauf: Erwachsene 9,00 Euro; 
Kinder bis 16 Jahre 5,50 Euro

Kartenvorverkauf:
Göttinger Tageblatt, Jüdenstraße (zzgl. 
VVK-Gebühr) 
Tourist-Information, Altes Rathaus 
(zzgl. VVK-Gebühr) 
Denecke Tabak-Center, Kaufpark 
active sports center, Ehrengard-
Schramm-Weg 11 (Zietenterrassen) 
Gerhard-Mercker-Zentrum, Auf dem 
Hagen 23 (Mo. – Fr., 10 – 12 Uhr) 
RCG-Vereinsheim, Leibnizstraße 2  
(Sa., So., 10 – 13 Uhr)

Weitere Infos unter 0551-2929 und 
www.rcgoettingen.de



[GÖTTINGEN]
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 MIT SCHLITTSCHUHVERLEIH
 UND EISZEIT-PARTY

www.kauf-park.de

Die neue Dimension.

Buero fuer Gestaltung
Goettingen

N E U E F O R M

� [ÖFFNUNGSZEITEN]
Mo geschlossen [geöffnet nur für Schulklassen]

Di - Fr 15 -19 Uhr, Sa & So 11 -19 Uhr

� [SONDERÖFFNUNGSZEITEN]
24.+25.12., 31.12.+01.01. geschlossen

26.12. -30.12. 11 -19 Uhr, 02.01. -06.01. 11 -19 Uhr

� [EISZEIT-PARTY]
20.12.2008 20 Uhr

� www.lokhalle.de
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Jahren laufen, ohne Fortschritte zu 
erzielen, sich bei der Tour d’Energie 
oder dem Altstadtlauf verbessern 
wollen, den Einstieg in den Mara-
thon suchen, bieten Claussen und 
seine Mitarbeiterinnen Mareike 
Schumacher und Grazyna Sliwa 
diverse Module der Leistungsdia-
gnostik an. 

Zum Standard der rund zweistün-
digen Tests, die sowohl im Labor 
als auch im Freien durchgeführt 
werden können, gehört eine um-
fangreiche Anamnese, bestehend 
aus einem Gespräch und einem 
Fragebogen, mittels derer die Be-
dürfnisse und Voraussetzungen 
des Kunden präzise ermittelt wer-
den. Die eigentlichen Testverfahren 
bestehen unter anderem aus einer 
Fahrrad-Ergometrie (auf dem Rad 
des Kunden), bei der eine Herz-
frequenz-, Blutdruck- Puls- und 
Laktatbestimmung vorgenommen 
und etwa durch die Simulation ei-
ner Bergfahrt die Belastungsgren-
ze ermittelt wird, einem isomet-
rischen Krafttest, Laufband- bzw. 
Ruder-Ergometrie und einer indi-
viduellen Trainingsberatung.

Am Ende der sportartspezifischen 
Tests, deren Kosten sich je nach 
Modulauswahl auf 105 bis 145 
Euro belaufen, verfügt der Sportler 
über exakte Informationen zu sei-
ner Leistungsfähigkeit (die ihn da-
vor bewahren, sich zu unter- oder 
überschätzen), den für ihn idealen 
Puls zur Verbesserung seines Trai-
nings, eine detaillierte Trainings-
beratung sowie konkrete Tipps, 
zum Beispiel für ein passendes 
Krafttraining. 

arena
jc Leistungsdiagnostik
Jens Claussen
Fritz-Reuter-Straße 17
37083 Göttingen
Tel.: 0551 – 3096667
info@jc-leistungsdiagnostik.de
www.jc-leistungsdiagnostik.de
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