
MARIA-TERESA RAETHER Triathlon



Vielen Dank für die
freundliche
Unterstützung
meiner Sponsoren.

SPONSOREN



DISTANZEN

OLYMPISCH
1,5 KM SCHWIMMEN
30 KM RADFAHREN
10 KM LAUFEN

IRONMAN
3,8 KM SCHWIMMEN
180 KM RADFAHREN
42,195 KM LAUFEN

HALBDISTANZ
2 KM SCHWIMMEN
90 KM RADFAHREN
21,2 KM LAUFEN

Photo by Robert Oliver



Geburtsdatum 19.03.60
Geburtsort Hamburg
Familienstand ledig

Ausbildung
1966 � 1980 Grundschule und Gymnasium Hamburg
1980 Fachhochschulreife
1981 Praktikum in der Kunsttischlerei Sebastian Schadhauser in Todi, Italien
1981 � 1987 Tischlerlehre und Gesellenzeit in der Tischlerei + Treppenbau poth GmbH, 

Meisterprüfung
1991 Praktikum in der Firma Objektform �Design for Business� in Kronberg
1991 Praktikum im Deutschen Architekturmuseum in Frankfurt

Berufserfahrung
1992 Freiberufliche Tätigkeit im Architekturbüro Vittorio M. Lampugnani in Frankfurt
1993 � 1994 Projektleitung von Hotelbauten im gesamten Bundesgebiet als festangestellte 

Innenarchitektin für das Architekturbüro Knich + Oehmichen in Weinheim
1995 � 1999 freiberuflich tätig als Innenarchitektin mit Auftragsarbeiten unter anderem  für die 

Schreinerei poth in Birkenau und das Büro für Architektur + Gestaltung in Weinheim
seit 1999 fest angestellt bei engelhorn sports in Mannheim und Leitung der Laufschule 

für engelhorn sports

MARIA-TERESA RAETHER



1991 Marathon Frankfurt

1992 Marathon Frankfurt

1993 100 km Rodenbach
Marathon Hamburg
Halbmarathon Lampertheim

1994 Marathon Hamburg
Marathon Frankfurt
Marathon New York
Halbmarathon Lampertheim

1995 50 km Rodenbach
Marathon Hamburg
Marathon Arolsen

1996 Halbmarathon Berlin
Halbmarathon Lampertheim
Ironman Roth
Triathlon Viernheim 1. Platz Altersklasse

1997 Powerman Lanzarote 6. Platz Gesamt
Halbmarathon Lampertheim 2. Platz Gesamt
Marathon Hamburg
Ironman Roth 3. Platz Altersklasse
Qualifikation zur Weltmeisterschaft auf Hawaii
Radmarathon Ötztal 238 km, 5500 Höhenmeter
Triathlon Viernheim 1. Platz Altersklasse
Ironman Hawaii, Kailua-Kona

SPORTLICHER WERDEGANG
IRONMAN 3,8 KM SCHWIMMEN . 180 KM RADFAHREN . 42,195 KM LAUFEN

1998 Powerman Lanzarote
Halbmarathon Lampertheim 1. Platz Gesamt
Ironman Roth
Triathlon Viernheim
Ironman Canada 1. Platz Altersklasse
Qualifikation zur Weltmeisterschaft auf Hawaii
Ironman Hawaii, Kailua-Kona

1999 Powerman Lanzarote 2. Platz Gesamt
Ironman Roth 2. Platz Altersklasse
Qualifikation zur Weltmeisterschaft auf Hawaii

1999 Powerman Lanzarote 2. Platz Gesamt
Ironman Roth 2. Platz Altersklasse
QQualifikation zur Weltmeisterschaft auf Hawaii
Triathlon Viernheim 1. Platz Altersklasse
Ironman Hawaii, Kailua-Kona

…   2000   2001   2003   2004   2005



2000 Powerman Lanzarote
Ironman Roth 2. Platz Altersklasse
Qualifikation zur Weltmeisterschaft auf Hawaii

Triathlon Viernheim 1. Platz Altersklasse
Marathon Berlin
Ironman Hawaii, Kailua-Kona 3. Platz Altersklasse

2001 Ironman Roth 2. Platz Altersklasse
Triathlon  Viernheim 1. Platz Altersklasse
Ironman Canada 1. Platz Altersklasse
Qualifikation zur Weltmeisterschaft auf Hawaii

Ironman Hawaii, Kailua-Kona 3. Platz Altersklasse

2002 Halbdistanz St. Croix 3. Platz Altersklasse
Deutsche Meisterschaft 2. Platz Vizemeisterin
Olympische Distanz Ladenburg 2. Platz Gesamt
Halbdistanz Deutsche Meisterschaft 1. Platz Altersklasse
Immenstadt Deutsche Meisterin
Ironman Frankfurt 9. Platz Gesamt
Qualifikation zur Weltmeisterschaft auf Hawaii 1. Platz Altersklasse
Halbmarathon Lampertheim 2. Platz Gesamt

1. Platz Altersklasse
Triathlon Viernheim 2. Platz Altersklasse
Ironman Hawaii, Kailua-Kona

SPORTLICHER WERDEGANG
IRONMAN 3,8 KM SCHWIMMEN . 180 KM RADFAHREN . 42,195 KM LAUFEN

2003 Halbmarathon Lampertheim 2. Platz Altersklasse
3. Platz Gesamt

Ironman Frankfurt 1. Platz Altersklasse
Qualifikation zur Weltmeisterschaft auf Hawaii 15. Platz Gesamt
Halbdistanz Deutsche Meisterschaft Kulmbach
Triathlon Viernheim 2. Platz Altersklasse
xterra Deutsche Meisterschaft Titisee 1. Platz Altersklasse
Ironman Hawaii, Kailua-Kona 4. Platz Altersklasse
xterra Weltmeisterschaft Maui 1. Platz Altersklasse
Weltmeisterin

2004 Halbmarathon Heidelberg 2. Platz Altersklasse
Ironman Frankfurt 2. Platz Altersklasse
Qualifikation zur Weltmeisterschaft auf Hawaii

Halbdistanz Deutsche Meisterschaft Kulmbach
1. Platz Altersklasse

xterra Deutsche Meisterschaft Titisee 1. Platz Altersklasse
Ironman Hawaii, Kailua-Kona

2005 Halbmarathon Heidelberg 2. Platz Altersklasse
Olympische Distanz Deutsche Meisterschaft Hannover

1. Platz Altersklasse
Ironman Frankfurt 1. Platz Altersklasse
Qualifikation zur Weltmeisterschaft auf Hawaii 14. Platz Gesamt
Halbdistanz Deutsche Meisterschaft Kulmbach

1. Platz Altersklasse



NEWS

engelhorn sports, Running Special 2005

IRONMAN 3,8 km SCHWIMMEN . 180 KM RADFAHREN . 42,195 KM LAUFEN



NEWS

Mannheimer Morgen, Ausgabe 21.04.05

IRONMAN 3,8 km SCHWIMMEN . 180 KM RADFAHREN . 42,195 KM LAUFEN



NEWS

Mannheimer Morgen, Ausgabe 30.10.04

IRONMAN 3,8 km SCHWIMMEN . 180 KM RADFAHREN . 42,195 KM LAUFEN



NEWS

Mannheimer Morgen, Ausgabe 31.10.03

IRONMAN 3,8 km SCHWIMMEN . 180 KM RADFAHREN . 42,195 KM LAUFEN



NEWS

Mannheimer Morgen, Ausgabe 17.10.03

Die Anspanung vor dem großen Wettkampf wächst, dochnoch wirken Maria Raether und Timo
Bracht gelassen.

IRONMAN 3,8 km SCHWIMMEN . 180 KM RADFAHREN . 42,195 KM LAUFEN



NEWS

Mannheimer Morgen, Ausgabe 16.10.02Mannheimer Morgen, Ausgabe 21.08.02

IRONMAN 3,8 km SCHWIMMEN . 180 KM RADFAHREN . 42,195 KM LAUFEN



NEWS

Mannheimer Morgen, Ausgabe 15.11.01 Mannheimer Morgen, Ausgabe 03.08.02

IRONMAN 3,8 km SCHWIMMEN . 180 KM RADFAHREN . 42,195 KM LAUFEN



NEWS

Weinheimer Nachrichten, Ausgabe 13./14.11.99 Weinheimer Nachrichten, Ausgabe 12.10.98

IRONMAN 3,8 km SCHWIMMEN . 180 KM RADFAHREN . 42,195 KM LAUFEN



1. DISZIPLIN SCHWIMMEN

DISTANZ 3,8 km . 2,4 miles
Pers. Best. 1:00,36



DISTANZ 180 km . 112 miles
Pers. Best. 5:16,14

2. DISZIPLIN RADFAHREN



3. DISZIPLIN LAUFEN

DISTANZ 42,195 km
Pers. Best. 3:37,21



ZIEL



LAUFSCHULE

Der Weg zum optimalen Laufen:
- Entscheidend hierfür sind das richtige Tempo und

der richtige Bewegungsablauf, denn die positiven
Auswirkungen, die das Laufen hat, kommen nur
dann zum Tragen, wenn man es richtig macht.

In unseren Laufkursen lernen Sie:
- Anfängerfehler zu vermeiden.

Gerade Anfänger laufen oft zu schnell, zu lange
bzw. zu häufig in schlechter Körperhaltung.

- die eigene Leistungsfähigkeit zu erkennen.
Auch für fortgeschrittene Läufer ist es wichtig zu
wissen, über welche Strecke mit welchem Tempo
der optimale Trainingserfolg zu erzielen ist.

- Trainingsformen und -methoden kennen.
Bei richtigem Training vermindern Sie Ihren
Trainingsaufwand und trainieren effektiver.

- orthopädischen Problemen vorbeugen.
Überlastung und Verletzungen rühren oft von
schlechtem Laufstil und Übertraining her.

- ökonomisch und stilistisch besser zu laufen.
Durch die Verbesserung Ihrer koordinativen
Fähigkeit sparen Sie Kraft und schonen Ihre Gelenke.

- Atemtechnik.
Die richtige Atemtechnik vermeidet Seitenstechen
und steigert die Ausdauer und Leistungsfähigkeit.

- Darüber hinaus vermitteln wir Ihnen laufspezifische
Funktionsgymnastik.
Richtiges Aufwärmen ist für das Laufen unerlässlich.
Das Dehnen der Muskulatur nach dem Laufen fördert
die Regeneration und erhält die Leistungsfähigkeit
der Muskulatur. Die Kräftigung und Stabilisation der
Rumpfmuskulatur erleichtert eine optimale
Laufhaltung.

Unter der kompetenten Anleitung unserer diplomierten
Lauftherapeutin Maria Raether erfahren Sie, wie schön
Laufen wirklich ist. Sportmedizinische und leistungs-
diagnostische Untersuchung mit Laktatbestimmung
im Verlauf der Kurse in Zusammenarbeit mit dem
Olympiastützpunkt Rhein-Neckar zu günstigen
Konditionen möglich.



LAUFSCHULE

Mannheimer Morgen, Ausgabe 17.05.02



Maria-Teresa Raether

Obergasse 20

D-69469 Weinheim

Fon ++49 (0)6201 . 185 069

Mobil 0173 . 632 45 70

Mail m.raether@engelhorn.de
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