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Die Lehre der
Leichtathletik

eitschrift flir Trainer aller Altersklassen

Kmderlelchtathletlk

Die Lebenswelt und
Interessen der Jiungsten
kennenlernen

Langsprinthistorie
Was man von Weber,
Schonlebe, Schultz

und Co. lernen kann

So mochte die Deutsche Hallenmeisterin auch draul3en punkten!



Editorial

heile Phase!

- Das gilt nicht nur fir die
Sommermonate Juli, August
und September, sondern auch
fir das Training: Nach dem
Corona-bedingten Lockdown
- ohne Vereinstraining im Friihjahr und ohne Wettkamp-
fe bis in den Friihsommer — ermdglichen die jiingsten
Lockerungen wieder ein spezifisches Leichtathletiktrai-
ning bei jetzt idealen hohen Temperaturen, um das Leis-
tungvermogen fiir eine spate Saison auszuprédgen. Es
gilt, die Intensitaten hochzufahren, die Techniken zu ver-
feinern und sich gezielt auf anstehende Wettkampfe vor-
zubereiten. Aus dem direkten Vergleich mit den Kontra-
henten innerhalb eines Wettbewerbs oder indirekt tiber
Bestenlisten und dem Ziel, sich selbst zu verbessern,
schopfen nun mal die meisten Athleten ihre Motivation.
Und seien wir doch einmal ehrlich: Auch fiir uns Trainer
sind haufig die Wettbewerbe ,das Salz in der Suppe”! So-
mit ist eine ,Late Season, wie sie jetzt national oder
auch regional umgesetzt werden soll, fiir den Fortbe-
stand der Trainingsgruppen immens wichtig!
+Wettkdmpfe sind aber auch fiir die langfristige Leis-
tungsentwicklung unerlasslich. Sie zeigen den aktuellen
Leistungsstand unter Druck auf, stellen weitere Entwick-
lungsmdglichkeiten dar und helfen, Wettkampfkompe-
tenz zu gewinnen,” so Philipp Schlesinger. Der hessische
Cheftrainer fir den Mehrkampf zeigt ab Seite 32 aus-
fiihrlich, wie er die deutsche Hallenmeisterin im Finf-
kampf, Vanessa Grimm, und seine Trainingsgruppe in
zwei Monaten in Wettkampfform bringen will. Dass das
Athletinnen-Trainer-Gespann trotz Coronapause ,heil}”
auf Wettkampfe ist, zeigt deren Ziel: Es ist nicht nur der
Start bei den Deutschen Mehrkampf-Meisterschaften
Ende August in Vaterstetten geplant, sondern dort
mochte die 23-Jahrige auch zum ersten Mal die 6.000-
Punkte-Marke erreichen. Und falls bis dahin keine Vorbe-
reitungswettkdmpfe zur Formentwicklung maoglich sind,
kein Problem: Dann werden einfach Gber Trainingswett-
kdampfe komplexe Leistungen abgerufen und fiir den
Formaufbau genutzt.

Nutzen Sie doch einfach die Planungen des Mehrkampf-
trainers, integrieren Sie eigene Ideen und passen Sie das
Training mdoglichst flexibel den Bedingungen an. Wenn
Sie dann noch bei der Umsetzung positive Energie ver-
spriihen und Vorfreude zeigen, werden auch ihre Athle-
ten ,heill wie Frittenfett” — wie man es im Ruhrgebiet
umschreibt — an der Startlinie stehen.
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Autoren dieser Ausgabe

Wolfgang Killing

Der ehemalige Direktor der DLV-Akademie und Weltklasse-Hoch-
springer hat die zuriickliegende Quarantdne unter anderem dafiir
genutzt, Unmengen élterer ,Lehre der Leichtathletik-Ausgaben
nach Informationen zum Langsprinttraining zu durchforsten. Die
Ergebnisse seiner Recherche sind ab Seite 4 zu sehen.

Janine Ongyerth

Die Gymnasiallehrerin fiir die Facher Sport und Englisch ist als
Leichtathletik- (TV Laufen) und Tanztrainerin (Dom-Dancers in
Freising) im Einsatz. Sie war selbst lange Zeit in der Leichtathletik
aktiv und bezeichnet Speer, Diskus und Hiirden als ihre Lieblings-
disziplinen.

Sabine Bertram

Die Referatsleiterin ,Soziale Kompetenzen und Erziehung im
Sport” bei der Sportjugend Hessen beleuchtet in einem zweiteili-
gen Beitrag die Lebenswelt der Kinder und stellt die Top-Interes-
sen von Heranwachsenden abseits der Leichtathletikanlage vor.

Rudi Liitgeharm

.. hat zu Beginn der Freiluftsaison einen Beitrag mit dem Titel
,Uben in Gruppen"” eingereicht. Da Partner- oder Gruppenaufgaben
allerdings lange Zeit tabu waren, musste eine Alternative her und
der pensionierte Sportlehrer versorgte uns mit einem Skript, in
dem er seine Gedanken zur Technikvermittlung festhalt. Die Grup-
penaufgaben sind aber nur aufgeschoben und nicht aufgehoben
(s. Ankiindigung fiir die August-Ausgabe auf Seite 47).

Johannes Hiicklekemkes

... ist Hiirdensprint-verriickt. Sogar fiir die Hiihner auf seinem Hof
hat er Mini-Hindernisse aufgebaut, die sie auf dem Weg zum Fut-
ter Uiberqueren missen. Damit die wilden Hiihner und wilden Kerle
in lhrer Trainingsgruppe die Disziplin zielgerichtet tben, gibt der
ehemalige DLV-Hiirden-Bundestrainer ab Seite 28 Empfehlungen
fiir altersgerechtes Material.

Philipp Schlesinger

Schon in seinem Beitrag in dieser Ausgabe (iber die Vorbereitung
auf die Deutschen Mehrkampfmeisterschaften beschreibt der
hessische Cheftrainer fiir den Mehrkampf einige interessante As-
pekte Uber sein Krafttraining. Da der Umfang allerdings be-
schrankt war, werden wir uns seinem spannenden Konzept zur
Vorbereitung/Starkung der Muskulatur in einer zukiinftigen Aus-
gabe noch einmal gezielt widmen.

Marcus Schmidt

Der Sportwissenschaftler (TU Dortmund) beschéftigt sich mit
Trainingswissenschaft, Biomechanik, Sportinformatik und unter-
richtet Sportstudierende im Fach Leichtathletik und diversen
Natursportarten. Zu seinen Unterrichtsthemen gehdrt auch die
Videoanalyse, die er uns in diesem Heft ndherbringt.
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Lehren der Langsprint-

Vergangenheit

In Teil 1 des Beitrags (s. It 6/2020) zeigte Wolfgang Kil-
ling anhand des Beispiels von Karl Honz, dass ein 400-
Meter-Laufer Erfahrung benétigt, um in die internationale
Spitze vordringen zu konnen. Diese sammelte Hartmut
Weber (links im Bild) bereits 1978 als 17-Jahriger in der
A-Nationalmannschaft. Im 4x400-Meter-Finale beim Sai-
sonhohepunkt in besagtem Jahr kam er allerdings nicht
zum Einsatz. Stattdessen holten Martin Weppler, Franz-
Peter Hofmeister, Bernd Herrmann und Harald Schmid
die Goldmedaille bei der EM in Prag. Die Zeit von Hartmut
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Teil 2

Weber sollte eine Europameisterschaft spater kommen
(1982 in Athen), bei der er zwei Titel gewann und seine
Bestleistung aufstellte (44,72 s). Neben Hartmut Weber
widmet sich Wolfgang Killing in seinem Beitrag iiber die
deutsche Langsprint-Historie dem Training der 400-
Meter-Asse Thomas Schonlebe und Ingo Schultz.
AuBRerdem bewertet der Autor weitere Langsprint-Trai-
ningskonzepte und leitet daraus Empfehlungen fiir das
heutige Training sowie fiir den langfristigen Leistungs-

aufbau ab.
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