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Verletzungen vermeiden
und Leistung steigern

Kurzhiurden-Nachwuchs



Editorial

Friihling lasst sein blaues Band...

Liebe Leserinnen und Leser,

die Leichtathletik ist wieder dort, wo sie primar
zu Hause ist: an der freien Luft. Mit dem Friih-
lingsbeginn verlassen wir die Turn- und Leicht-
athletikhallen und verlagern unsere Aktivitaten
auf die Sportplatze des Landes - sowohl fiir das
Training als auch fiir die bevorstehenden ersten
Wettkdmpfe.

DrauBen haben wir Leichtathleten Platz. Hier

konnen 100 Meter gesprintet werden statt 60. Wir verfligen haufig tiber bis
zu acht Bahnen. Zudem konnen Speere, Disken und Hdmmer geworfen
werden. Passend dazu gibt Christian Gustedt in dieser Ausgabe eine Ein-
fihrung in den Hammer- bzw. Schleuderwurf. Und weil der April sprich-
wortlich dafiir bekannt ist, dass sein Wetter sehr wechselhaft sein kann,
prasentiert Miriam Baltzer in dieser Ausgabe eine ganze Reihe an Fang-
spielen. Der Clou: Die gewéahlten Spiele lassen sich miihelos in der Halle
wie im Freien durchfiihren.

Nicht nur die hoheren Temperaturen machen fiir mich den Friihling aus,
sondern auch, dass es morgens friiher und abends langer hell ist. Vermut-
lich geht es nicht nur mir so: Wenn es {iberwiegend dunkel ist, fiihle ich
mich fast immer miide. Das Tageslicht macht wach. Dass im Thema
Schlaf aber noch deutlich mehr steckt, als wach zu werden bzw. zu bleiben,
wird im Gespréch 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 Kérper optimal zu
versorgen. Der Schlafexperte verweist zu Recht darauf, dass wir da im
Sport noch Nachholbedarf haben, oder positiv ausgedriickt: Leistungs-
reserven.

Vom Friihling in den Sommer ihrer Karriere gehen bereits Timon Dethloff
und Nils Leifert. Vor genau drei Jahren haben wir zum ersten Mal (iber die
beiden Hiirdensprinter berichtet; damals waren sie noch in der U18. Nun
sind sie im ersten Jahr der Mannerklasse 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 Nachwuchskrafte in diesem Heft weiter-
erzahlen konnen. Denn letztlich ist unser Sport nie eine Momentaufnahme,
sondern ein standiger Prozess.

Ich hoffe, Sie konnen sich durch diese und die weiteren Beitrdge inspirieren
lassen. Eine gute Lektiire wiinscht,

lhr Andreas Griel3
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Autoren dieser Ausgabe

Jan Schindzielorz und Veronika Theill

In Furth bzw. Kéln machen sie den Nachwuchs,
insbesondere liber die Hiirden, flott. Seit ihrer ers-
ten gemeinsamen Berichterstattung ber ihre
Schiitzlinge in leichtathletiktraining vor drei Jah-
ren pflegen die beiden einen regelmaBigen Aus-

tausch.

Maximilian Schnicke

Maximilian Schnicke coacht in Berlin als Sprint-
trainer eine Leistungsgruppe. Auf seinem Insta-
gram-Account @maxschnicke teilt er regelmaRig
Trainingseindriicke, so auch zu seinem Thema in

diesem Heft, der FuRstabilisation.

Andreas GrieB und Prof. Dr. med. Ingo Fietze

It-Redakteur Andreas Griel hat sich fiir diese Aus-
gabe mit dem Berliner Schlafexperten Prof. Dr.
med. Ingo Fietze unterhalten. Das alles andere
als einschlafernde Gesprach sollte jeder lesen,

der die Leistungsreserve Schlaf nutzen méchte.

Miriam Baltzer

Die Kollegin aus unserer Handball-Redaktion
kennt viele Spiele fiir das Grundlagentraining, die
auch Kinder in den Ubungsstunden der Leichtath-

letik begeistern kdnnen.

Klaus Oltmanns
Unser belesener Allrounder in der Redaktion ord-
net in dieser Ausgabe den haufig verwendeten

Begriff ,Mindset” wissenschaftlich ein.

Christian Gustedt

Vereinstrainer und Hochschul-Lehrkraft Christian
Gustedt beschreibt in leichtathletiktraining regel-
maBig, wie in der Kinderleichtathletik mit einfa-
chen methodischen Reihen erste Wettkampftech-

niken erlernt werden konnen.
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Aufbautraining

Der Weg der neuen Hiirden-
Generation in die Mannerklasse

Timon Dethloff und Nils Leifert drei Jahre nach dem ersten
leichtathletiktraining-Beitrag lber die beiden Hirdensprinter
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Autoren: Andreas Griel3, Jan Schindzielorz und Veronika Theill

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

de im ersten Jahr in der Mannerklasse angekommen
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und konnten in der zuriickliegenden Hallensaison be-
reits andeuten, dass ihnen der Sprung gegliickt ist.
Hochste Zeit also fiir eine Fortsetzung. Wie haben die
Coaches in K&ln und Niirnberg bzw. Fiirth den Ubergang
zunachst zur U20-Hiirde und nun zur Mannerhiirde ge-
staltet? Wie hat sich das Training seit 2022 entwickelt
und welche Probleme galt es zu meistern?

Foto: Theo Kiefner




Einfiihrung

Im Hirdensprint 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 Lauferinnen im Finale. Bei den Mannern zeichnet sich
ein ahnliches Bild ab. Der Aufsteiger der vergangenen Jahre heif3t
hier Manuel Mordi, Jahrgang 2003. In Dortmund setzte er sich knapp
gegen den ein Jahr alteren Gregory Minoue durch. Bronze ging an
Gavin Claypool (2004) — dem noch immer amtierenden Rekordhalter
Uber 60 Meter Hiirden in der U18.

Zwei weitere junge Talente waren ebenfalls Medaillenkandidaten:
Die beiden 2005 geborenen Sprinter Timon Dethloff (Flinfter im End-
lauf) und Nils Leifert (konnte wegen Leistenproblemen nicht antre-
ten) haben direkt in ihrer ersten Hallensaison tiber die Mannerhiirden
angedeutet, dass sie auch hier zur nationalen Spitze gehdren.
Insgesamt scheint aktuell also vielen Athletinnen und Athleten der
oftmals als so schwierig empfundene Ubergang von der Jugend in
die Aktivenklasse zu gelingen — und das ausgerechnet auf der mit
Veranderungen bei Hiirdenhohe und Abstdnden verbundenen
Kurzhiirdenstrecke. Wie dies gelingen kann, soll nachfolgend
exemplarisch an Timon Dethloff und Nils Leifert beschrieben wer-
den, in einer Fortsetzung des Beitrags Uber die beiden aus dem
Jahr 2022 (siehe Info 1). Beide sind nach wie vor in den gleichen
Vereinen wie damals (LAC Quelle Fiirth 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 fiir die Freiluftsaison das Ziel ,Qua-
lifikation fiir die U18-EM in Jerusalem” ausgegeben. Ein Ziel, was er-
reicht werden sollte. Und wie: Nils Leifert holte bei den kontinentalen
Titelkdmpfen Bronze, Timon Dethloff wurde im Finale Fiinfter. Bei
den Deutschen U18-Jugendmeisterschaften konnte der Kolner sich
den Titel vor seinem siiddeutschen Konkurrenten sichern.

Der Ubergang 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 tiber die 60 Meter. Timon
Dethloff konnte auf Platz fiinf laufen. Im Freien gab es fiir Nils Lei-
fert Bronze, Timon Dethloff erreichte immerhin das Finale. Zur er-
hofften U20-Europameisterschaft — erneut in Jerusalem — ging es
fiir beide daher nicht. Besonders enttauschend war dies fir Nils
Leifert, da er im Jahresverlauf die zweitbeste Zeit aller deutschen
U20-Laufer vorweisen konnte. Fiir 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 Riickschlage 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-

Hirden | Weg der Nachwuchstalente

Deutscher
U18-Rekord
statt

In leichtathletiktraining 4/2022 ging es erstmals um Nils
Leifert und Timon Dethloff. Im Beitrag ,Hiirden-Nach-

wuchs im Fernduell” stellten deren Coaches die unter-
schiedlichen Rahmenbedingungen der beiden Nach-
wuchshiirdensprinter 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 Hirdenrhythmus und der Verbesserung der
Uberquerungsgeschwindigkeit. Daher trainierten beide
Athleten regelmafRig mit verkirzten Hiirdenabstanden und
setzten auf plyometrische Ubungen zur Steigerung der
Sprungkraft.

Ein grofRer Unterschied bestand in der Frage, ob auch hohe-
re Hirden bereits Uberlaufen werden sollten. Wahrend
Timon Dethloffs Trainerin Veronika Theill die Devise ver-
trat: ,Die Hiirden werden noch friih genug héher”, und ma-
ximal die Wettkampfhohe trainieren lieR, kamen bei Nils
Leifert in Firth unter der Regie von Jan Schindzielorz be-
reits regelmalig hohere Hiirden als Element des Technik-
trainings zum Einsatz.

gend-Meisterschaften. Und fiir beide ging es zur U20-WM nach
Lima, Peru. Dort war es erneut Nils Leifert, der besser abschneiden
konnte und ins Semifinale einzog.

Riickschlage durch Verletzungen

Dass der Weg durch die einzelnen Altersklassen nicht immer gerad-
linig erfolgt, ist selbstverstandlich. Insbesondere Verletzungen stel-
len die Athleten vor unerwartete Herausforderungen. Timon Deth-
loff bekam dies insbesondere in der U20 zu spiiren. Im ersten Jahr
zog er sich zum Beginn der Saison bei einer einfachen, eigentlich
nicht stark belastenden Hiirdeniibung einen Muskelfaserriss zu.
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