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Editorial

So sagt man in meiner bayerischen
Heimat, um so etwas wie ,Was

1

soll's!” zum Ausdruck zu bringen.
Viel lieber hatte ich diesen Text
allerdings mit den Worten: ,Ja,
Mai!“ iberschrieben, finden doch
im sogenannten Wonnemonat nor-

malerweise die ersten Freiluftwett-

kampfe fir uns Leichtathleten
statt. Zwar stehen auch in 2021 Termine fir die nachsten
Wochen im Wettkampfkalender, darunter durchaus attraktive
Veranstaltungen wie u. a. die Langstrecken-DM am 1. Mai in
Mainz oder die 30. Auflage des Internationalen Meetings der
2krummen Strecken” in Pliezhausen, doch die Begeisterung
ist (zumindest bei mir) bislang noch lange nicht so groR wie
vor der Pandemie. ,Ja mei“, kdnnte man meinen. Grundsétz-
lich bin ich natiirlich dankbar, dass es (iberhaupt ein Angebot
gibt. Trotzdem werden die Events — ohne Zuschauer und ins-
besondere ohne die Sportler der ,zweiten Reihe", die vieler-
orts keine Startgenehmigung bekommen - nicht das Gleiche
werden. In vielen Trainingsgruppen gibt es aber gliicklicher-
weise noch immer Trainer und Athleten, die sich nicht entmu-
tigen lassen — obwohl die Bedingungen schon seit Monaten
alles andere als forderlich sind. Diesen ,fast vergessenen”
Sportlern gebiihrt mein groBter Respekt. Und auch Sie, deren
Trainer, verdienen hochste Anerkennung. Ich finde es bemer-
kenswert, wie Sie es schaffen, lhre Schiitzlinge bei Laune -
und bei der Stange — zu halten. Das sei Ihnen an dieser Stelle
einmal gesagt und das diirfen Sie gerne auch mal bei lhren
unbeirrbaren Sportlern durchklingen lassen!

Auch in meiner Trainingsgruppe gibt es Athleten, die noch
nicht resigniert haben, und dariiber bin ich dankbar. Wir
haben einige Sportler mit franzdsischen Wurzeln in unserem
Team. Wenn ich sie fragen wiirde, ob sie aufgeben wollen,
selbst wenn es im Mai immer noch keine Perspektive gibt,
wiirden sie antworten: ,jamais“ (niemals). Da bin ich sicher
und das macht mich stolz.

Bleiben Sie trotz Pandemie positiv gestimmt, denn es gibt ja
trotz alledem zunehmend Hoffnung in kleinen Dosen - in
Impfdosen. Hier zieht das Tempo, auch dank der Hausarzte,
langsam an und sorgt vielleicht dafiir, dass der Mai 2021 sich
deshalb zu dem bekannten Wonnemonat entwickelt. Ich
wiinsche es mir jedenfalls: Bleiben Sie deshalb nur bei den
Coronatests negativ!

lhr Michael Wilms

Aol @l
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Autoren dieser Ausgabe

Jonas Bonewit

Der 25-jahrige Wurfspezialist ist DLV-Bundestrainer fiir den
Speerwurf, studiert Mathematik an der TU Miinchen und ver-
folgt noch eigene Ambitionen im Speerwurf. Er kann eine be-
achtliche Bestleistung von 78,13 Meter mit dem 800-Gramm-
Speer vorweisen und belegte letztes Jahr den 5. Platz bei den
Deutschen Meisterschaften in Braunschweig.

Niclas Hartel, Antje Grigereit, Manuel Odey

. sind Sportwissenschaftler an der Goethe-Universitat in
Frankfurt am Main. Der Masterstudent (Sportmedizin & Bewe-
gungswissenschaft), die Fachleiterin Volleyball und Riick-
schlagspiele und der Fachleiter Leichtathletik geben in diesem
Heft Empfehlungen fiir ein diszipliniibergreifendes Warm-up in
der Leichtathletik.

Klaus Oltmanns

Das [t-Redaktionsmitglied ist schon seit vielen Jahren fiir den
Philippka-Sportverlag in verschiedenen Rollen tatig. Nach eini-
gen Jahren fiir die Trainerakademie Koln des DOSB ist der A-
Trainer jetzt wieder schwerpunktmaRig publizistisch fir Trai-
ner unterwegs, nicht nur in der Leichtathletik.

Christian Gustedt

... ist Lehrkraft fiir besondere Aufgaben am Institut fiir Bewe-
gungs- und Trainingswissenschaft der Sportarten an der Uni-
versitat Leipzig. Dariiber hinaus ist der A-Trainer (Sprung)
Lehrwart im Préasidium des Leichtathletik-Verbands Sachsen
und Referent in der Aus- und Fortbildung fiir verschiedene
Sportfachverbande.

Elke Opitz

... ist nicht nur Journalistin, sondern auch FuRballtrainerin aus
Leidenschaft und beim Osnabriicker SC das ,Mé&dchen fir
alles”. Neben ihren drei Kindermannschaften war sie zuletzt
auch fiir die in der Landesliga spielende méannliche U17 ver-
antwortlich. Dass sie sich auch im Umfeld der Leichtathletik
bestens auskennt, beweist sie in ihrem Beitrag tber die ver-
schiedenen Elterntypen.

Michael Wilms

Der A-Trainer (Block Lauf) und verantwortlicher It-Redakteur
liebt Gesellschaftsspiele. Ob es eine gute Idee war, manche
diese Erfahrungen in einem Kinderleichathletikbeitrag zu ver-
arbeiten? — Entscheiden Sie selbst, nachdem sie seinen Bei-
trag gelesen haben (s. ab Seite 33).
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~ Der speerfekte
Elnstleg
Teil 1

A

Vor wenigen Monaten iibernahm Jonas Bonewit den  schlieBenden Hauptteil der Trainingseinheit bzw. im
Posten des Bundestrainers Nachwuchs fiir den Speer-  Wettkampf richtig ins Segeln kommt, andererseits um
wurf. Fiir seinen ersten Beitrag in dieser Fachzeitschrift  das Schaffen von Grundlagen, damit die Sportler die
tauschte er sich mit /t-Chefredakteur Michael Wilms  belastungsintensive Disziplin langfristig moglichst be-
iiber die optimale Vorbereitung fiir Speerwurfspezialis-  schwerdefrei ausiiben kdnnen.

ten auf ein Techniktraining aus. Das Wortspiel in der  Die Warm-up-Routine besteht aus sechs Modulen, die

Uberschrift macht bereits deutlich, worum es den Auto-  jeweils variabel gestaltet werden kdnnen. So kann es

ren, die beide in der LG Stadtwerke Miinchen als Athle-  auf die individuellen Bediirfnisse bzw. ,Baustellen” des
ten aktiv waren (bzw. im Fall von Jonas Bonewit noch  Werfers angepasst werden. Die ersten Hilfte des um-
sind) und mittlerweile dort als Trainer tatig sind, geht:  fangreichen Praxisteils finden Sie im Folgenden, der

einerseits um Trainingsinhalte, damit der Speer im an-  Rest folgt in einer zukiinftigen Ausgabe.
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