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Autoren dieser Ausgabe

Jan Schindzielorz und Veronika Theill 

In Fürth bzw. Köln machen sie den Nachwuchs, 

insbesondere über die Hürden, flott. Seit ihrer ers-

ten gemeinsamen Berichterstattung über ihre 

Schützlinge in leichtathletiktraining vor drei Jah-

ren pflegen die beiden einen regelmäßigen Aus-

tausch. 

 

Maximilian Schnicke 

Maximilian Schnicke coacht in Berlin als Sprint-

trainer eine Leistungsgruppe. Auf seinem Insta-

gram-Account @maxschnicke teilt er regelmäßig 

Trainingseindrücke, so auch zu seinem Thema in 

diesem Heft, der Fußstabilisation. 

 

Andreas Grieß und Prof. Dr. med. Ingo Fietze 

lt-Redakteur Andreas Grieß hat sich für diese Aus-

gabe mit dem Berliner Schlafexperten Prof. Dr. 

med. Ingo Fietze unterhalten. Das alles andere 

als einschläfernde Gespräch sollte jeder lesen, 

der die Leistungsreserve Schlaf nutzen möchte. 

 

Miriam Baltzer 

Die Kollegin aus unserer Handball-Redaktion 

kennt viele Spiele für das Grundlagentraining, die 

auch Kinder in den Übungsstunden der Leichtath-

letik begeistern können. 

 

Klaus Oltmanns 

Unser belesener Allrounder in der Redaktion ord-

net in dieser Ausgabe den häufig verwendeten 

Begriff „Mindset“ wissenschaftlich ein. 

 

Christian Gustedt 

Vereinstrainer und Hochschul-Lehrkraft Christian 

Gustedt beschreibt in leichtathletiktraining regel-

mäßig, wie in der Kinderleichtathletik mit einfa-

chen methodischen Reihen erste Wettkampftech-

niken erlernt werden können. 

Frühling lässt sein blaues Band... 
 
Liebe Leserinnen und Leser, 
die Leichtathletik ist wieder dort, wo sie primär 
zu Hause ist: an der freien Luft.  Mit dem Früh-
lingsbeginn verlassen wir die Turn- und Leicht-
athletikhallen und verlagern unsere Aktivitäten 
auf die Sportplätze des Landes – sowohl für das 
Training als auch für die bevorstehenden ersten 
Wettkämpfe. 
Draußen haben wir Leichtathleten Platz. Hier 

können 100 Meter gesprintet werden statt 60. Wir verfügen häufig über bis 
zu acht Bahnen. Zudem können Speere, Disken und Hämmer geworfen 
werden. Passend dazu gibt Christian Gustedt in dieser Ausgabe eine Ein-
führung in den Hammer- bzw. Schleuderwurf. Und weil der April sprich-
wörtlich dafür bekannt ist, dass sein Wetter sehr wechselhaft sein kann, 
präsentiert Miriam Baltzer in dieser Ausgabe eine ganze Reihe an Fang-
spielen. Der Clou: Die gewählten Spiele lassen sich mühelos in der Halle 
wie im Freien durchführen. 
Nicht nur die höheren Temperaturen machen für mich den Frühling aus, 
sondern auch, dass es morgens früher und abends länger hell ist. Vermut-
lich geht es nicht nur mir so: Wenn es überwiegend dunkel ist, fühle ich 
mich fast immer müde. Das Tageslicht macht wach. Dass im Thema 
Schlaf aber noch deutlich mehr steckt, als wach zu werden bzw. zu bleiben, 
wird im Gespräch mit Prof. Dr. med. Ingo Fietze von der Charité Berlin deut-
lich. Wer Leistungssport betreiben will und sein Training mitunter genau 
taktet, der sollte auch beim Schlaf darauf achten, seinen Körper optimal zu 
versorgen. Der Schlafexperte verweist zu Recht darauf, dass wir da im 
Sport noch Nachholbedarf haben, oder positiv ausgedrückt: Leistungs- 
reserven. 
Vom Frühling in den Sommer ihrer Karriere gehen bereits Timon Dethloff 
und Nils Leifert. Vor genau drei Jahren haben wir zum ersten Mal über die 
beiden Hürdensprinter berichtet; damals waren sie noch in der U18. Nun 
sind sie im ersten Jahr der Männerklasse angekommen, und ich hatte die 
Gelegenheit, mich am Rande der Deutschen Hallenmeisterschaften mit  
ihren Coaches zusammenzusetzen. Was ist seitdem passiert? Vieles, wie 
Sie, liebe Leserinnen und Leser, erfahren werden. Ich freue mich sehr, dass 
wir die Geschichte der beiden Nachwuchskräfte in diesem Heft weiter- 
erzählen können. Denn letztlich ist unser Sport nie eine Momentaufnahme, 
sondern ein ständiger Prozess. 
Ich hoffe, Sie können sich durch diese und die weiteren Beiträge inspirieren 
lassen. Eine gute Lektüre wünscht,  
 

Ihr Andreas Grieß
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Der Weg der neuen Hürden- 
Generation in die Männerklasse

Autoren: Andreas Grieß, Jan Schindzielorz und Veronika Theill

Kinderleichtathletik h
Grundlagentraining   h

Aufbautraining     j
Leistungstraining  j

Vor genau drei Jahren, in leichtathletiktraining 4/2022 
haben Jan Schindzielorz und Veronika Theill das Trai-
ning ihrer Schützlinge Nils Leifert (rechts im Bild) und 
Timon Dethloff vorgestellt. Die beiden Youngster waren 
da gerade in den Bereich des Deutschen U18-Rekords 
über 60 Meter Hürden gesprintet. Mittlerweile sind bei-
de im ersten Jahr in der Männerklasse angekommen 

und konnten in der zurückliegenden Hallensaison be-
reits andeuten, dass ihnen der Sprung geglückt ist. 
Höchste Zeit also für eine Fortsetzung. Wie haben die 
Coaches in Köln und Nürnberg bzw. Fürth den Übergang 
zunächst zur U20-Hürde und nun zur Männerhürde ge-
staltet? Wie hat sich das Training seit 2022 entwickelt 
und welche Probleme galt es zu meistern?

Aufbautraining

Timon Dethloff und Nils Leifert drei Jahre nach dem ersten  
leichtathletiktraining-Beitrag über die beiden Hürdensprinter

Foto: Theo Kiefner 



Hürden | Weg der Nachwuchstalente 
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Einführung 
Im Hürdensprint in Deutschland vollzieht sich ein Generationen-
wechsel. Bei den Frauen setzte sich bei den Deutschen Hallenmeis-
terschaften in Dortmund Marlene Meier (Jahrgang 2002) gegen Ro-
sina Schneider (2004), Franziska Schuster (2002) und Hawa Jalloh 
(2003) durch. Mit Amira Never (2004) und Lilly Kunze (2005) waren 
weitere junge Läuferinnen im Finale. Bei den Männern zeichnet sich 
ein ähnliches Bild ab. Der Aufsteiger der vergangenen Jahre heißt 
hier Manuel Mordi, Jahrgang 2003. In Dortmund setzte er sich knapp 
gegen den ein Jahr älteren Gregory Minoue durch. Bronze ging an 
Gavin Claypool (2004) – dem noch immer amtierenden Rekordhalter 
über 60 Meter Hürden in der U18. 
Zwei weitere junge Talente waren ebenfalls Medaillenkandidaten: 
Die beiden 2005 geborenen Sprinter Timon Dethloff (Fünfter im End-
lauf) und Nils Leifert (konnte wegen Leistenproblemen nicht antre-
ten) haben direkt in ihrer ersten Hallensaison über die Männerhürden 
angedeutet, dass sie auch hier zur nationalen Spitze gehören. 
Insgesamt scheint aktuell also vielen Athletinnen und Athleten der 
oftmals als so schwierig empfundene Übergang von der Jugend in 
die Aktivenklasse zu gelingen – und das ausgerechnet auf der mit 
Veränderungen bei Hürdenhöhe und Abständen verbundenen 
Kurzhürdenstrecke. Wie dies gelingen kann, soll nachfolgend 
exemplarisch an Timon Dethloff und Nils Leifert beschrieben wer-
den, in einer Fortsetzung des Beitrags über die beiden aus dem 
Jahr 2022 (siehe Info 1). Beide sind nach wie vor in den gleichen 
Vereinen wie damals (LAC Quelle Fürth bei Nils Leifert, Cologne 
Athletics bei Timon Dethloff) und werden noch immer von den 
gleichen Trainern betreut, Leifert von Jan Schindzielorz, Dethloff 
von Veronika Theill.  
 
Der weitere Weg seit der U18 
Nach der im damaligen Beitrag betrachteten Hallensaison hatten 
beide Trainer-Athleten-Gespanne für die Freiluftsaison das Ziel „Qua-
lifikation für die U18-EM in Jerusalem“ ausgegeben. Ein Ziel, was er-
reicht werden sollte. Und wie: Nils Leifert holte bei den kontinentalen 
Titelkämpfen Bronze, Timon Dethloff wurde im Finale Fünfter. Bei 
den Deutschen U18-Jugendmeisterschaften konnte der Kölner sich 
den Titel vor seinem süddeutschen Konkurrenten sichern. 
Der Übergang in die U20 verlief unterschiedlich: Nils Leifert kam 
hier besonders schnell zurecht. In der Halle sicherte er sich sofort 
im ersten Jahr, also 2023, den U20-Titel über die 60 Meter. Timon 
Dethloff konnte auf Platz fünf laufen. Im Freien gab es für Nils Lei-
fert Bronze, Timon Dethloff erreichte immerhin das Finale. Zur er-
hofften U20-Europameisterschaft – erneut in Jerusalem – ging es 
für beide daher nicht. Besonders enttäuschend war dies für Nils 
Leifert, da er im Jahresverlauf die zweitbeste Zeit aller deutschen 
U20-Läufer vorweisen konnte. Für Timon Dethloff ergab sich der-
weil intern eine neue Situation: Trainings- und Vereinskollege Noah 
Meier (der mittlerweile seine Karriere beendet hat) hatte sowohl in 
der Halle als auch im Freien die Nase vorne. 
Die leichten Rückschläge bremsten jedoch weder Nils Leifert noch 
Timon Dethloff aus. 2024 standen zumindest im Freien beide wie-
der auf Platz 1 (Dethloff) und 2 (Leifert) bei den Deutschen Ju-

gend-Meisterschaften. Und für beide ging es zur U20-WM nach 
Lima, Peru. Dort war es erneut Nils Leifert, der besser abschneiden 
konnte und ins Semifinale einzog. 
 
Rückschläge durch Verletzungen 
Dass der Weg durch die einzelnen Altersklassen nicht immer gerad-
linig erfolgt, ist selbstverständlich. Insbesondere Verletzungen stel-
len die Athleten vor unerwartete Herausforderungen. Timon Deth-
loff bekam dies insbesondere in der U20 zu spüren. Im ersten Jahr 
zog er sich zum Beginn der Saison bei einer einfachen, eigentlich 
nicht stark belastenden Hürdenübung einen Muskelfaserriss zu.  

Info 1
„Hürden-Nachwuchs im Fernduell“ in lt 4/22

In leichtathletiktraining 4/2022 ging es erstmals um Nils 
Leifert und Timon Dethloff. Im Beitrag „Hürden-Nach-
wuchs im Fernduell“ stellten deren Coaches die unter-
schiedlichen Rahmenbedingungen der beiden Nach-
wuchshürdensprinter vor und zeigten, wie ihr Training auf-
gebaut ist. Beide Trainer setzten vor allem auf die Entwick-
lung der Schnelligkeit und eine weitere Technikoptimie-
rung. Ein weiterer Schwerpunkt lag auf der Entwicklung ei-
nes effizienten Hürdenrhythmus und der Verbesserung der 
Überquerungsgeschwindigkeit. Daher trainierten beide 
Athleten regelmäßig mit verkürzten Hürdenabständen und 
setzten auf plyometrische Übungen zur Steigerung der 
Sprungkraft. 
Ein großer Unterschied bestand in der Frage, ob auch höhe-
re Hürden bereits überlaufen werden sollten. Während  
Timon Dethloffs Trainerin Veronika Theill die Devise ver-
trat: „Die Hürden werden noch früh genug höher“, und ma-
ximal die Wettkampfhöhe trainieren ließ, kamen bei Nils 
Leifert  in Fürth unter der Regie von Jan Schindzielorz be-
reits regelmäßig höhere Hürden als Element des Technik-
trainings zum Einsatz.

Lehrbildreihe
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Deutscher 
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Hürdensprinter  Gavin Claypool | Leistungsentwicklung, Technik und Training

Foto: IMAGO/Beautiful Sports

Wie Hürdensprinter Gavin Claypool (SV Preußen Berlin) gestärkt nach 
 einer gravierenden Verletzung zurückkam

»

Einleitung 
Wenngleich viele Leichtathleten in der zurückliegenden Hallensai-
son keine Startgelegenheit wahrnehmen konnten, brachten man-
che Kaderathleten in den letzten Monaten gute Leistungen. Ins 
Rampenlicht sprintete unter anderem mit Gavin Claypool ein jun-
ger Athlet des SV Preußen Berlin. Der (noch) 16-jährige Hauptstäd-
ter kam am 6. Februar in Chemnitz über die 60-Meter-Hürden-Stre-
cke (91,4 cm) nach 7,80 Sekunden ins Ziel. Ein solches Ergebnis 
gelang bis dahin noch keinem Hürdensprinter in seiner Altersklas-
se. Damit entthronte er Stefan Volzer (7,81 s), der den Deutschen 
U18-Hallenrekord 2017 im Trikot des VfB Stuttgart aufstellte. Inte-
ressante Randnotiz: Vor dem Württemberger hieß der Rekordhal-
ter Willi Mathiszik. Der Trainer des aktuellen Bestwert-Trägers be-
nötigte 2001 7,83 Sekunden. Nach Meinung des Betreuers gibt es 
eine Leistung von Gavin Claypool aus der zurückliegenden Hallen-
saison, die sogar noch wertvoller einzuschätzen ist: Die 7,96 Se-
kunden, die sein Schützling am 22. Januar – ebenfalls in Chemnitz 
– über 60 Meter Hürden sprintete. Dies liegt darin begründet, dass 
das Resultat über die knapp acht Zentimeter höheren Hürden der 
U20 (99,1 cm) erzielt wurde. 
  
Die Anfänge 
Bereits mit sechs Jahren fand Gavin Claypool zur Leichtathletik. 
Seine erste Erfahrungen im Laufen, Springen und Werfen sammel-
te er beim Berliner LT Süd unter Felix Radtke und Götz Siegert. Dort 
blieb er bis 2017 bzw. seinem 13. Lebensjahr. Es folgte eine je-
weils einjährige Zusammenarbeit mit Frank Stenzel (OSC Berliner 
LT Süd) sowie Günter Roick und Katrin Buder (SV Preußen). Seine 
Kinderleichtathletik- und Jugendtrainer legten großen Wert auf  
eine breite Leichtathletik-Ausbildung. So startete er unter anderem 

Autoren: Willi Mathiszik und Michael Wilms

Im Dezember 2019 verletzte sich Gavin Claypool im 

Training so schwer, dass sich die Ärzte nicht sicher wa-

ren, ob er jemals wieder würde Hürdensprinten können. 

Angetrieben (auch) von einem emotionalen Motiva -

tionsvideo (s. Seite 7) kämpfte sich der Athlet des SV 

Preußen zurück zu alter Stärke. Mehr als das: Nur etwa 

14 Monate nach dem Unglück lief er mit 7,80 Sekunden 

über 60 Meter Hürden einen neuen Deutschen U18-

 Rekord. Dieser beeindruckende Weg war Anlass für 

leichtathletiktraining-Redakteur Michael Wilms, sich mit 

Über den Autor Willi Mathiszik – vom Topathleten zum erfolgreichen Trainer

Willi Mathiszik wurde im Alter von zehn Jahren bei einer Sich-
tung in Rostock entdeckt. In seiner Geburtstadt besuchte er 
das Sportgymnasium und entwickelte sich zum Deutschen 
Nachwuchsmeister und U20-EM-Teilnehmer. Mit 20 Jahren 
wechselte er nach Leipzig, um Profi zu werden. In der Erwach-
senenklasse nahm er an Europa- und Weltmeisterschaften teil. 
Seine Bestleistung über 110 Meter Hürden steht bei 13,48 Se-
kunden, die er am 30. Juli 2011 mit 27 Jahren in Fribourg 
(Schweiz) aufstellte. Nach dem Ende seiner eigenen Karriere 
2013 fing Willi Mathiszik an, sich als Trainer zu engagieren – 
zunächst als Assistenztrainer in seiner ehemaligen Trainings-
gruppe mit Alexander John und Erik Balnuweit und als Betreuer 
von Maximilian Bayer. 2016 zog es ihn nach Berlin, wo er seit-
dem als Landestrainer für Sprint/Hürde tätig ist. 2018 schloss 
der dreifache Deutsche Meister die Ausbildung zum Diplom-
trainer beim DLV und an der Trainerakademie des DOSB in Köln 
ab. Neben Gavin Claypool zählt die Deutsche U23-Meisterin  
Vanessa Hammerschmidt zu seinen Athleten.

Info 1
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2005 belegte Willi Mathiszik bei den U23-Europameisterschaften in
Erfurt den zweiten Platz

dessen Heimtrainer Willi Mathiszik über das Nach-

wuchstalent und dessen Potenzial auszutauschen. 

 Dabei erklärte Willi Mathiszik, der zu seiner aktiven Zeit 

selbst ein herausragender Hürdensprinter im Erwachse-

nenbereich war (s. Info 1 auf der rechten Seite), warum 

er seinen Schüler häufig über hohe Hürden schickt. 

 Darüber hinaus beschreibt der hauptamtliche Trainer 

des Berliner Leichtathletik-Verbands in diesem Beitrag 

anhand einer Bildreihe von seinem Rekordlauf die Tech-

nik seines Hürdenasses.




