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Editorial

Neujahrsvorsatze

Liebe Leserinnen und Leser,

es scheint mir, als kdmen Neujahrsvorséatze aus
der Mode. Immer haufiger hére ich Dinge wie:
,Es ist sinnvoller, permanent an sich zu arbei-
ten“, oder ,Ich habe das in der Vergangenheit nie
lange durchgehalten”. Dies wird mal mehr, mal
weniger verdeckt als Ausrede verwendet, um
eben gerade nichts zu andern. Manch einer

nimmt sich offiziell vor, sich nichts vorzuneh-
men. Es scheint, als finde sich die Gesellschaft damit ab, nicht besser wer-
den zu kénnen.

Also alles wie gehabt und keine Vorsatze? Seien wir ehrlich: Als Trainer ha-
ben wir uns 2023 sicherlich mehrfach (iber ,die Anderen” aufgeregt. Ob es
nun FuBballer sind, die den Platz blockieren, Athleten, die nicht tun, was
man ihnen empfiehlt, Trainerkollegen, die sich einer produktiven Zusam-
menarbeit entziehen, der Verband, der Entscheidungen trifft, die einem
nicht gefallen, oder oder oder. Haufig fehlen Geld oder Manpower, um das
anzupacken, was man sonst sofort tun wiirde.

Wir haben dann zwei Optionen: Wir kdnnen uns aufregen bzw. ,den Ande-
ren” die Schuld geben oder uns auf das konzentrieren, was wir selbst in der
Hand haben, und peu a peu besser werden. Auch wenn es schwer féllt, ist
letztere Option die bessere. Diese zu wahlen, wére doch ein guter Vorsatz!
Und zur Wahrheit gehért tibrigens auch, dass wir selbst von Zeit zu Zeit ,die
Anderen” sind.

Auch bei leichtathletiktraining gelingen nicht alle Plane und nicht immer ha-
ben wir das selbst in der Hand. Autoren fallen krankheitsbedingt aus, Ex-
perten finden keine Zeit oder Trainer mdchten einfach keinen Einblick in ih-
re Arbeit geben. Insofern kdnnen wir nichts versprechen, aber einer unserer
Vorsdtze ist, auch in diesem Jahr wieder alles dafiir zu geben, Monat fiir
Monat ein inspirierendes Heft fiir Sie zusammenzustellen.

Ich finde, zum Jahresstart ist uns dies sehr gut gelungen. Einmal mehr ha-
ben wir Fachleute, Erfolgstrainer und kreative Képfe gefunden, die ihr Wis-
sen und ihre Ideen mit lhnen teilen. So zum Beispiel 400-Meter-Hiirden-
Bundestrainer Volker Beck, der iber den erfolgreichen Trainingsaufbau bei
Joshua Abuaku berichtet. Oder den erfahrenen britischen Coach Peter
John K. Thompson, der Sie einlddt, ganz neu Uber Energiebereitstellung
nachzudenken. Andelka und Jelena Tancic stellen Variationen bekannter
Klassiker fiir das Kindertraining vor. Sie alle ergdnzen unsere Stammauto-
ren, die einen gewohnten Mix aus Theorie und Praxis prasentieren.

Eine gute Lektire und ein gutes neues Jahr wiinscht,

lhr Andreas Grie
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Autoren dieser Ausgabe

Volker Beck

Einst selbst erfolgreicher Langhiirden-Sprinter
fiihrt der Bundestrainer 400 Meter Hiirden (und
neuerdings auch 400 Meter) von Frankfurt aus sei-
ne Schiitzlinge in die Weltspitze - wie zuletzt
Joshua Abuaku, der das WM-Finale von Budapest
erreichte.

Peter John L. Thompson

Der Brite ist seit vielen Jahren als Trainer aktiv,
wirkte aber nicht nur u.a. fiir den US-Verband, son-
dern auch fir verschiedene Schuhhersteller. Er fin-
det, dass moderne Laufschuhe der beste Beweis
sind, dass es lohnt, Kinetik als Energiesystem zu
verstehen — auch innerhalb des Korpers.

Michael Wilms und Clemens Bleistein

Der DLV-Stiitzpunktleiter in Miinchen Michael
Wilms und sein Trainerkollege Clemens Bleistein
treten der Behauptung entgegen, Laufer kdnnten
und sollten nur laufen.

Klaus Oltmanns

Fundierte Texte sind wir vom Sportwissenschaft-
ler und It-Redaktionsmitglied gewohnt. In der ak-
tuellen Ausgabe zeigt er, wie in der Trainingspra-
xis ein motorisches Fundament gelegt werden
kann.

Christian Gustedt

Der Leipziger Sportwissenschaftler und Lehrwart
im sachsischen Leichtathletik-Verband beschaf-
tigt sich vor allem mit Kinderleichtathletik und
Grundlagentraining, hat aber auch groRe Erfah-
rung im Feld des Turnens.

Andelka und Jelena Tancic

In Esting vor den Toren Miinchens engagieren
sich beide fiir abwechslungsreiches Kindertrai-
ning. Einige ihrer Ideen haben sie vor Kurzem im
BLV prasentiert und stellen sie nun auch in It vor.

Wolfgang Killing

Der ehemalige Leiter der DLV-Akademie beschaf-
tigt sich seit vielen Jahren mit Training. In einer
neuen Beitragsreihe geht er naher auf die einzel-
nen konditionellen Fahigkeiten und deren Ent-
wicklung ein.
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Aufschwung uiber die Hiirden

Wie Joshua Abuaku und Co. die Liicke zur Weltspitze schliel3en

Autor: Volker Beck

Im Sommer gliickte Joshua Abuaku der erste Finalein-
zug eines deutschen 400-Meter-Hiirden-Laufers bei
einer WM seit 36 Jahren. 1987 gelang Harald Schmid in
Rom der Lauf zu Bronze. Nach der WM konnte Joshua
Abuaku seine Bestzeit beim ISTAF in Berlin noch auf
48,12 Sekunden verbessern und damit seine Anspriiche

auf einen Finalplatz bei den Olympischen Spielen in

Paris unterstreichen. Hinter dem Deutschen Meister
beweisen Constantin Preis und Emil Agyekum, die mit
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ihren 2023 gelaufenen Zeiten von 48,45 Sekunden bzw.
48,47 Sekunden ebenfalls unter der Olympia-Norm von
48,70 Sekunden bleiben konnten, den Aufschwung der
Disziplin insgesamt. MaRgeblichen Anteil daran hat
DLV-Bundestrainer Volker Beck - einst selbst erfolgrei-
cher Langhiirdler —, der zudem Heimtrainer von Joshua
Abuaku und Emil Agyekum ist. Er beschreibt, wie er das
Training seiner Hiirden-Asse aufbaut und welche Per-
spektiven er fiir die Zukunft sieht.
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Bei den Deutschen Meisterschaften
in Kassel lieferten sich Constantin
Preis (links) und Joshua Abuaku
ein spannendes Duell. Die Uhr
stoppte fiir beide bei 48,45 Sekun-
den — der Frankfurter Abuaku war
nach Auswertung der Zielfotos

zwei Tausendstel schneller.

Einfiihrung

Viel ist im vergangenen Sommer im Nachgang der Weltmeister-
schaften dariiber diskutiert worden, wie es gelingen kann, Talente
aus der Jugend erfolgreich in die Weltspitze der Erwachsenen zu
Uberfiihren. Die Athletinnen und Athleten, bei denen dies gelungen
ist, standen daher wenig lberraschend besonders im Fokus der
Uberlegungen. Einer dieser Athleten ist Joshua Abuaku. In Buda-
pest konnte der 400-Meter-Hiirdenldufer mit seinem achten Platz
bei den Weltmeisterschaften ein Ausrufezeichen setzen - im bes-
ten Sportleralter von 27 Jahren. Wo viele andere dem Leistungs-
sport bereits den Riicken gekehrt haben, geht seine Karriere erst
so richtig los.

Ein Grund dafiir: Joshua Abuaku bringt die notige Mentalitat und
Geduld mit. Seit dem Herbst 2017 trainiert er in Frankfurt am Main
unter der Regie von Volker Beck. Bevor die Zusammenarbeit begin-
nen konnte, musste der Athlet versichern, die angesprochene Ge-
duld mitzubringen. Wie fir alle anderen Athleten gilt: Das gemein-
same Projekt kann nur dann starten, wenn der Sportler bereit ist zu
akzeptieren, flir den langfristigen Erfolg auch mal ein Jahr zu sta-
gnieren. Denn nicht selten miissen fiir Spitzenleistungen zunachst
noch Weichen gestellt werden. Kaum ein Athlet kommt perfekt
vorbereitet aus der Jugend. Oft wurde in den friihen Jahren mit zu
viel spezifischem Training zu sehr gepusht, zulasten wichtiger
Grundlagen, die dann teils miihsam erst weiter ausgepréagt werden
miissen, sofern dies tiberhaupt moglich ist.

Joshua Abuaku war zu diesem Vorgehen bereit. Und tatsachlich
stagnierte die Wettkampfleistung im ersten Jahr der Zusammen-
arbeit (siehe Tabelle 1). 2019 wurde er dann fiir die Geduld mit ei-
ner neuen Bestzeit von 49,49 Sekunden belohnt, womit der die 50-
Sekunden-Marke unterschreiten konnte. Durch die Corona-Pande-
mie und die damit verbundenen Einschrankungen insbesondere

400 Meter Hiirden | Joshua Abuaku

—_—

mit Blick auf Wettkdmpfe muss das Jahr 2020 gesondert bewertet
werden. Fir die auf 2021 verschobenen Olympischen Spiele konn-
te sich Joshua Abuaku Uber eine gute Platzierung im World Ran-
king qualifizieren. Die Erfahrung der Olympischen Spiele und der
Halbfinal-Einzug dort brachten ihm weiteren Riickenwind und ga-
ben ihm Bestétigung darin, auf dem richtigen Weg zu sein. Dies
hat zu einer weiteren Professionalisierung beim Athleten gesorgt.
Die nétige Geduld speist sich nun nicht mehr allein aus Vertrauen,
sondern auch aus eigener Erfahrung, dass sich diese auszahlt.

Jahr (Alter) Leistung 400 m Hiirden
2013 (17) 54,16 s (84 cm)
2014 (18) 53,09 s
2015 (19) 51,42 s
2016 (20) 51,17 s
2017 (21) 50,79 s
2018 (22) 50,78 s
2019 (23) 49,49 s
2020 (24) 50,24 s
2021 (25) 49,50 s
2022 (26) 4855s
2023 (27) 4812s

Tabelle 1: Leistungsentwicklung von Joshua Abuaku
»
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