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Sehr geehrte Damen und Herren,

an dieser Stelle moéchte ich mich mit dem
Jahresruckblick 2009 bei Ihnen fur lhre
Unterstltzung ganz Herzlich bedanken.

Durch Ihr Engagement ist es moglich den Sport so
erfolgreich zu betreiben.

Das Jahr 2009 war aus sportlicher. Hier ist der 3.
Sieg zu bei dem Rothaarsteigmarathon und der
Hattrick in der Sauerland Laufserie erwahnen. Auf
den folgenden Seiten finden Sie einen
Jahresruckblick mit Bildern, Ergebnissen und
Pressestimmen.

Ich wiinsche IThnen und Ihren Familien ein frohes
und besinnliches Weihnachtsfest und hoffe auf
eine weitere erfolgreiche Kooperation 2010.

Kommen Sie Gesund ins neue Jabhr.

Mit sportlichen Gril3en
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Februar 2009

Der Februar ist
unter sportlichen
Gesichtspunkten
nicht so stark in
Erscheinung
getreten.

Dies hing mit der
anstehenden
Zertifizierung nach
DIN EN ISO
9001:2008 von 4
Betriebsgesellschaft
en der
Westfalischen
Gesundheitszentru
m Holding GmbH
zusammen.,

Als QMB und
Projektkoordinator
hatte ich die
Verantwortung fur
das erfolgreiche
gelingen diese

Projektes.



Triath Iet Erfolg bendtigt Willenskraft

und
Laufer

Guido Kuhlmann
Méarz 1110

25.02 — 06.03.2009 Trainingslager Mallorca
mit meinem Teamkollegen Martin Gerling
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26.04.2009
Platz 1. Citylauf Neheim 10 km (35:23 min.)

Trotz Kapselabriss im linken Ringfinger (was ich
bis dahin aber noch nicht wusste) konnte ich den
Neheimer Citylauf nach Startschwierigkeiten im
Fruhjahr , bedingt durch den langen Winter,
Krankheit und mit einem ,Start —Ziel“ Sieg
gewinnen. Leider folgte darauf eine 3- wochige
Wettkampfpause.

Das Training wurde so gut es ging weiter
fortgefihrt...
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31.05.2009
Platz 38. Internationaler Berglauf Meran
(Sudtirol) 1:38 h

Ein besonderes Highlight war der Berglauf Meran
den ich am 31.05.2009 aus dem Training heraus
mitgelaufen bin.

14 km (1700 Hohenmeter), davon 3 km Asphalt, 4
km Schotter, 7 km Bergpfad.

Sieger wurde der Berglaufweltmeister Jonathan
Wyatt in 1:16 h.

FUr mich war es eine ganz neue Erfahrung das zum
Laufen auch klettern dazugehdort.

Beeindruckend war fir mich ab km 7

die Steigung der Strecke, die mich mehrmals zum
gehen zwang.

Trotz den Strapazen war es ein tolles Erlebnis.
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Mai 2009

06.05.2009 Platz 1.
Lauferabend Oeventrop 5000m in 16:17, 50 min.
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10.06.2009 Platz 6.
3000m aus dem Training in 9:25 min

Voll aus dem Training heraus startete ich spontan
beim 3000 m Lauf im Rahmen des
Abendsportfestes in Warstein.

Ein prominentes und exotisches Starterfeld mit
der Olympia 4. von Athen, Elena Zadarozhnja
sowie einer Keniaschischen Trainingsgruppe mit
Top Laufern stellte den Rahmen dieser
Veranstaltung.
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21.06.2009
Platz 7. Gesamt / Platz 2. M30
Westfalische Berglaufmeisterschaften Calle

26.06.2009
Platz 1. Sommerabendlauf Sorpesee 15,7 km
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Der Juli war fr mich sportlich ein Rabenschwarzer
Monat. Der Einsatz kdrperlicher und mentaler
Krafte ist nicht unermudlich, die Erfahrung musste
ich machen.

Drei Tage stationarer Aufenthalt im Krankenhaus
und ein wahrscheinliches ,Burn-Out* Syndrom
brachten mich zum Nachdenken und
umstrukturieren meines bisherigen beruflichen
sowie sportlichen Werdegang.

Die Beendigung des Arrangements mit meinen
Trainer, Neuorientierung im Beruf und eine mentale
Neuausrichtung haben mich zurtck in die
Erfolgspur gebracht. Das Jahr 2009 sollte in der 2.
Halfte mein bisher erfolgreichstes Sportjahr
werden.

Im Februar 2010 werde ich den Job wechseln und
meinen Werdegang bei der Fa. Interprint fortsetzen
sowie mit der Griindung eines Triathlonteams unter
dem Dach des RC Sorpesee in meine neue ,alte”
sportliche Heimat zurtick kehren.

Das einzig positive war der WDR
Sudwestfalenbeitrag ,, Sidwestfalen Lecker*
Kochen. mit Olaf Baumeister. (Beitrag auf meiner Homepage)




Triath Iet Erfolg bendtigt Willenskraft

und
Laufer

Guido Kuhlmann
August 2009

22.08.2009 Platz 9. Mohneseetriathlon

Der
Mohneseetriathlon
war mein einziger
Triathlon 2009. Dieser
und noch einige
andere
Triathlonveranstaltung
standen als
Trainingsvorbereitung
fur den IRONMAN
Florida auf dem
Programm.

Durch die eingelegte
Zwangspause kam

ich nicht mehr in den
Tritt. Mit einem 9.
Platz und gemischten

Gefuhlen Uber die
abgegeben Leistung
beendete ich den
Wettkampf.
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12.09.2009 Platz 2. Lormecketurmlauf Warstein
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20.09.2009 Platz 1. Fleckenberg
Herbstwaldlauf

27.09.2009 Platz 1. Ruhrtallauf
Bestwig-Fo6ckinghausen




Triath Iet Erfolg bendtigt Willenskraft

und
Laufer

Guido Kuhlmann
Oktober 2009

04.10.2009 Platz 1. Stadtlauf Soest

Ein Videointerview zu diesem Lauf finden sie auf
meiner Homepage www.guidokuhlmann.de

11.10.2009 Platz 1. Panoramalauf
in Sundern-Hagen
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17.10.2009 Platz 1. Rothaarsteigmarathon

Der ,schwierigste Sieg“ fir mich am Rothaarsteig

2:51 h personliche Bestzeit!!
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25.10.2009 Platz 1. Oeventrop Strassenlauf

Fur mich selbst ein Uberraschender Sieg den ich
nicht fir moglich gehalten hatte.

Starke Konkurrenz war angereist und nur eine
Woche nach meinen Sieg beim FALKE
Rothaarsteigmarathon habe ich selbst nicht mit
einem Sieg gerechnet.

Dieser Lauf sicherte mir den Hattrick in der
Volksbank Sauerland Laufcup Wertung.
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Der einzige Wettkampf im November war die 3.
Etappe des Sorpe-Marathons.

Fur mich war klar, das irgendwann das Loch
nach dem Marathon kommen wirde.

Bis zu der Halfte der Strecke fihrend, musste
ich mich geschlagen geben und kam auf dem
15. Platz ins Ziel.

Acht Starts an acht
aufeinanderfolgenden
Wochenenden haben
viel Kraft gekostet und
mir war klar das eine
Pause jetzt nicht weiter
aufgeschoben werden
konnte.
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Den Hattrick in der Volksbank Sauerland
Laufcup Serie konnte ich mir beim dem letzten
Wertungslauf in Oeventrop sicher.

Vier mal konnte ich den Gesamtsieg in dieser
Serie erreichen.

Den Bericht fur den Silvesterlauf bekommen Sie
im Januar 2010
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Saisonplanung 2010

Powerman EM Niederlande, Horst an de Maas

LAC Laufserie

(Eichholzcup, Crosslaufmeisterschaft HSK,
Stadtlauf Neheim, Rund um den Mlssenberg,
Berglaufmeisterschaften Calle und Oeventrop
StralRenlauf)

Soest Crosslaufserie

Triathlon Liga Veranstaltungen
IRONMAN 70.3

Mohneseetriathlon

Henneseetriathlon

Soester Stadtlauf

Rothaarsteigmarathon

Leider stehen zum jetzigen Zeitpunkt noch
nicht alle Termine fest.

Ich werde Sie aber im Laufe des Jahres immer
aktuell Uber die anstehenden Termine
Informieren.

Gerne stimme ich weitere Veranstaltungen zur

Prasenz lhres Unternehmens mit Ihnen ab.



