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Editorial

Hohepunkte

Kurz nach der Veroffentlichung dieser Ausga-
be startet in Rom die Leichtathletik-EM. Vor
zwei Jahren fanden die kontinentalen Titel-
kdmpfe im Miinchener Olympiastadion statt.
2022 haben wir der aus deutscher Sicht erfolg-
reichen Veranstaltung ein Doppelheft gewid-
met. Es lohnt sich, dieses zur Einstimmung
nochmal zur Hand zu nehmen. Damals fand

die EM wenige Wochen nach einer aus DLV-
Sicht enttduschenden WM statt. Fiir viele Fans und wohl auch Athleten
war das Heimspiel der Hohepunkt der Saison, obwohl es im Vergleich zur
WM sportlich den geringeren Wert hatte.

In diesem Jahr liegt die EM vor dem sportlichen Hohepunkt weltweit, den
Olympischen Spielen. Rom wird fiir viele Topstars also nur ein Aufgalopp
fiir Paris, eine Durchgangsstation, vielleicht eine Generalprobe. Fiir ande-
re wiederum ist es eine der letzten Mdglichkeiten, noch die Qualifikation
fiir die Spiele zu erlangen. Und natiirlich gibt es auch eine ganze Reihe
Athletinnen und Athleten, fiir die Olympia unerreichbar und deren Saison-
highlight somit die EM ist.

Vermutlich werden Sie &hnliche Situationen aus Ihrem Vereinsleben ken-
nen: Da gibt es die Handvoll Athleten, die es zu Deutschen Meisterschaf-
ten in ihrer Altersklasse schafft, aber auch deren Trainingskollegen, bei
denen schon frither Schluss ist und fiir die beispielsweise Landesmeis-
terschaften oder ein etwas hoherwertiges Meeting mit der damit verbun-
denen Jagd nach einer Bestleistung den Hohepunkt darstellen. Dies ist
nicht immer leicht unter einen Hut zu bekommen. Es bedarf sorgféltiger
Planung und der Bereitschaft, sich in die Athleten mit ihren unterschiedli-
chen Bediirfnissen hineinzuversetzen. Wenn diese dann noch zu Teams
oder Staffeln zusammenfinden sollen, wird es umso schwerer. Erst recht
dann, wenn Mannschafts- und Einzelwettkdmpfe terminlich schwer in
Einklang zu bringen sind oder manche Meisterschaft erst terminiert wird,
wenn die Saison eigentlich schon langst Iauft und entsprechend durchge-
plantist.

Ich wiinsche lhnen, dass Sie das richtige Handchen hierfiir haben. Viel-
leicht kann lhnen der Beitrag von Ulrike Breitbach und Angelina Hiibner
iber emotionale Flexibilitdt in dieser Ausgabe dabei eine Hilfe sein. Und
in unserer Titelstory Uber den 90-Meter-Wurf von Max Dehning und des-
sen Vorgeschichte konnen Sie lesen, was es bedeutet, wenn Anfang des
Jahres auf einmal die Saisonplanung umgestellt werden kann, weil es
nicht mehr heilt: Weltranglistenpunkte sammeln, sondern: Olympia-
Norm in der Tasche. Ob dies Chance oder Biirde ist? Vermutlich beides!

Eine gute Lektiire wiinscht

lhr Andreas Grief3

/4nalr€d/1 5&(%

2 leichtathletiktraining 62024
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Matthias Rau

Der Speerwurf-Trainer betreut in Leverkusen nicht
nur Max Dehning sondern eine Reihe an Nach-
wuchs-Talenten im Speerwurf.

Rico May

Der Nachwuchsbundestrainer fiir den mannli-
chen Hirdensprint betont: Hirden sind eine
Sprintdistanz. Bedeutet: Die Entwicklung der
Schnelligkeit ist von héherer Bedeutung als das
Training der Wettkampf-Abstande.

Ulrike Breitbach und Angelina Hiibner

Die ehemalige Hirdensprinterin und die ehemali-
ge Volleyballerin beraten Sportler und helfen ih-
nen, Erfillung im Sport zu finden. Mehr Informa-

tionen bieten beide auf ihrer Website goldspirit.de

Dr. Christina Steinbach

Die Ernahrungswissenschaftlerin bringt als Do-
zentin und Coach seit 2006 ihr Wissen an Trainer,
Athleten und Sportbegeisterte. Seit 2020 ist sie

zudem Erndhrungscoach des DLV.

Johannes Hiicklekemkes

Der Hiirden-Trainer des Team Niederrhein hat ein
neues Trainingsprogramm zusammengestellt,
mit dem er Springer und Sprinter zu schnellen Be-
wegungen animiert.

Christian Gustedt

Der Leipziger Sportwissenschaftler und Lehrwart
im Sdchsischen Leichtathletik-Verband beschaf-
tigt sich vor allem mit Kinderleichtathletik und
Grundlagentraining.

Wolfgang Killing

Der ehemalige Leiter der DLV-Akademie beschéf-
tigt sich seit vielen Jahren mit Training. In einer
Beitragsreihe geht er naher auf die konditionellen
Fahigkeiten und deren Entwicklung ein.
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Lehrbildreihen

Max Dehning und

Kinderleichtathletik 0 Aufbautraining O
Grundlagentraining [0 Leistungstraining

Autor: Matthias Rau

Mit seinem Wurf auf 90,20 Meter bei den Deutschen
Winterwurfmeisterschaften in Halle/Saale meldete
Speerwerfer Max Dehning vom TSV Bayer 04 Leverku-
sen rechtzeitig zur Olympiasaison seine Ambitionen an.
Im ersten Jahr der U23 warf der Leverkusener damit

nicht nur rund elf Meter iiber seine bisherige personli-
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die 90 Meter

Foto:\MAGO / Beautiful Sports

chen Bestleistung, sondern iibertraf sowohl die EM-
als auch Olympia-Norm und verbesserte zudem die
deutsche U23-Bestleistung und den europaischen U23-
Rekord. Sein Trainer Matthias Rau analysiert den als
Lehrbildreihe abgedruckten 90,20-Meter-Wurf und gibt
Einblicke in das Training des Nachwuchstalents.



Einfiihrung

Man kann getrost sagen, dass kein AuBenstehender den 90-Meter-
Wurf von Max Dehning bei den Winterwurfmeisterschaften in Halle/
Saale hat kommen sehen. Betrachtet man seine Leistungsent-
wicklung (siehe Tabelle 1), so zeigt diese auf den ersten Blick eine
Stagnation im vergangenen Jahr, auch wenn der Werfer hier seine
zweite internationale Nachwuchs-Medaille gewinnen konnte (sie-
he Info 1). Und offen gestanden haben auch Athlet und Trainer
nicht mit einer so enormen Verbesserung zu diesem friilhen Zeit-
punkt gerechnet. Gleichwohl war beiden bewusst, dass die Leis-
tungsentwicklung deutlich positiver zu betrachten ist, als es die
Wettkampfergebnisse des Jahres 2023 vermuten lassen, als Max
Dehning vom Pfeifferschen Driisenfieber ausgebremst worden
war. Nahezu unbemerkt von der Offentlichkeit hat sich der aktuell
19-Jahrige auch im vergangenen Jahr weiterentwickelt und so das
Fundament fir die laufende Saison, seine erste in der U23 bzw.
Hauptklasse, gelegt.

Sportlicher Werdegang

Max Dehning trainiert seit Ende der U18, also dem Herbst 2021, in
Leverkusen. Damals wechselte er nicht nur in die Trainingsgruppe
von Matthias Rau und damit in eine Spezialgruppe fiir den Speer-
wurf, sondern auch an das Landrat-Lucas-Gymnasium, eine Elite-
schule des Sports und Partnerschule des TSV Bayer 04 Leverku-
sen. Der Nachwuchsathlet kam seinerzeit nicht allein: Mit ihm
wechselte seine Schwester Marie sowie ihr bisheriger Trainer
Bjorn Lippa vom TuS Bergen in Niedersachsen an den Rhein. Bjorn
Lippa ist nun als Mehrkampf-Trainer und -Koordinator im Nach-
wuchs fiir den TSV Bayer 04 Leverkusen tatig.

sIch gehe nie in einen Wettkampf rein und sage, ich will die
und die Weite werfen. Man nimmt sich schon gewisse Zie-
le vor, aber wenn man sich im Wettkampf einen zu grof3en
Kopf macht, dann klappt das meistens nicht.”

Max Dehning

Betrachtet man den bisherigen sportlichen Werdegang von Max
Dehning, entspricht dieser in weiten Teilen dem, was als Idealbild
fiir die Talententwicklung aufgezeichnet wird: Er entstammt einer
sportbegeisterten Familie. Der Vater hat Handball gespielt, die
Mutter war in der Leichtathletik verwurzelt. Auf dem Land aufge-
wachsen hatte er hier stets viele Freiheiten, genoss viel Bewegung
unter anderem mit dem Rad und beim Spielen im Freien, wo er sich
im wahrsten Sinne des Wortes austoben konnte. Lange Zeit hat
Max Dehning parallel Handball gespielt und Leichtathletik betrie-
ben, also zwei Sportarten gemacht, so wie es in den Karrieren vie-
ler spaterer Spitzensportler zu finden ist. Im Handball war er sogar
so gut, dass ihm auch hier eine Karriere offen gestanden hatte. Mit
einigen Spielern, die nun in der Nationalmannschaft sind, hat er in
der Jugend gemeinsam gespielt. Personliche Griinde und sein We-
sen, dass eher zum Individualsport neigt, da er fiir seine Erfolge
und Misserfolge lieber unmittelbar verantwortlich sein will, fiihrten
dazu, dass die Leichtathletik letztlich zur Primar- bzw. einzigen
Sportart in seinem Leben wurde.

Speerwurf | Max Dehning

Jahr (Altersklasse) Leistung 800 g Leistung 700 g
2024 (M20) 90,20 m -
2023 (M19) 78,07 m -
2022 (M18) 79,13 m -
2021 (M17) 68,70 m 80,11 m
2020 (M16) - 75,57 m

Tabelle 1: Leistungsentwicklung von Max Dehning seit der U18.
Der Athlet hat im September Geburtstag.

Wie bereits erwahnt, erfolgte jedoch auch innerhalb der Leichtath-
letik die Spezialisierung auf eine Disziplin erst spat mit dem Wech-
sel nach Leverkusen. In den Jahren zuvor wurde der Weg aber vor-
gezeichnet. Fast lehrbuchhaft verlief der Weg von allen leichtathle-
tischen Disziplinen in der U14 — sogar dem Crosslauf — iber einen
Fokus auf den Disziplinblock Wurf in der U16. Hier bestritt Max
Dehning nahezu alle Wurfdisziplinen und den Blockwettkampf
Wurf im Wettkampf. Somit sind unter anderen auch 100-Meter-
und Hurden-Ergebnisse verbucht. Eines der ersten leichtathleti-
schen Ergebnisse des heutigen Speerwerfers stammt aus einem
Sprintcup im Jahr 2014, bestehend aus 30-, 50- und 75 Meter-
Sprints.

Spezialisierung in Leverkusen

Mit dem Wechsel der Trainingsgruppe und des Wohnortes erfolgte
die Spezialisierung auf den Speerwurf, die unter anderem mit dem
Vize-Weltmeistertitel in der U20 im Jahr 2022 schnell Friichte trug.
Eine hohe Prioritat im Training nahm dabei das Erarbeiten einer
konkreten Technikvorstellung ein. Max Dehning verfiigte bereits
iber einen guten natirlichen Wurf und enorme konditionelle Fahig-
keiten im Wurfarm, technisch war der Wurf jedoch noch sehr vom
Handball geprégt mit vielen Freiheiten. Im Speerwurf muss das
Wurfgerat aber in der Lange getroffen werden, um die aerodynami-
schen Eigenschaften zu nutzen.

Doch nicht nur technisch, auch konditionell musste die Spezialisie-
rung eingeleitet werden. Der Speerwurf — als nicht gerade gelenk-
schonende Disziplin bekannt — erfordert, dass die Muskulatur auf

Info 1

Internationale Erfolge von Max Dehning
2023

U20-Europameisterschaften, Jerusalem (Israel)
SILBER - 78,07 Meter

2022
U20-Weltmeisterschaften, Cali (Kolumbien)
SILBER - 77,24 Meter

»
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