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Editorial

Vor dem Gewinnen steht das Beginnen

Liebe Leserinnen und Leser,

kurz vor Redaktionsschluss dieser Ausgabe war
ich mit einigen meiner Athletinnen und Athleten
bei den Deutschen Staffelmeisterschaften. Der
erste Saisonstart — fiir einige gleich der Hohe-
punkt. Eine solche Konstellation ist sicher nicht
typisch und iber die Terminierung des Wett-
kampfes gibt es im Trainerkreis nicht von unge-

fahr hitzige Diskussionen. Die Herausforderun-
gen, vor die der Termin Trainer und Athleten gestellt hat, sind indes nichts
Neues. Jedes Jahr ist es von grolRer Bedeutung, die Saison sinnvoll zu pla-
nen und zu strukturieren. Dabei miissen Betreuer und Sportler sich immer
auch den dulReren Gegebenheiten anpassen und den Trainingsergebnissen
der zuriickliegenden Wochen und Monate Rechnung tragen. Wie dies gelin-
gen kann, ist das Titelthema dieser Ausgabe.

Auch in anderen Beitrdgen geht es um Anfange. Christian Gustedt be-
schreibt, wie Sie Kinder in einer Ubungsstunde zu ersten erfolgreichen Ku-
gelstoRen fiihren kdnnen. Johannes Hiicklekemkes geht ausfiihrlich auf
das Hiirdentraining im Grundlagen-Alter ein, damit zu Recht von Hiirden-
sprint und nicht von Hiirdenhiipfen die Rede ist. Und Otto JunghannR fiihrt
aus, wie der Einstieg ins Gehen funktionieren kann. Seine Gedanken hierzu
durfte ich im Rahmen seiner B-Trainer-Ausbildung kennenlernen und emp-
fand sie als so gut, dass ich den Nachwuchstrainer tiberzeugte, sie fiir Sie,
liebe Leserinnen und Leser, in schriftlicher Form weiter auszufiihren.
Wiéhrend die genannten Beitrdge dazu dienen sollen, die Weichen fiir kom-
mende Saisons zu stellen, kdnnen Christina Steinbachs Hinweise zur Er-
nahrung am Wettkampftag von ihren Athleten schon beim nachsten Start
umgesetzt werden. Damit der tiberhaupt stattfinden kann, braucht es aber
nicht nur Athleten und Trainer, sondern auch eine ganze Reihe an ehren-
amtlichen Helfern. Bereits zu Beginn der Wettkampfphase ist es daher an-
gebracht, den vielen und doch zu wenigen Kampfrichtern, Organisatoren
und sonstigen Helfern Danke zu sagen. In diesem Sinne ist es auch nur fair,
dass die aktuelle Ausgabe stellvertretend einen von ihnen auf dem Titel ins
Zentrum riickt. Wer sonst sollte den Startschuss in die Saison geben, wenn
nicht ein Starter?!

Ich wiinsche lhnen und Ihren Athletinnen und Athleten in jedem Fall eine er-
folgreiche und viel SpaB bringende Saison und zudem wie gewohnt eine
gute Lektiire,

lhr Andreas Grie

fhdbess G
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Autoren dieser Ausgabe

Andreas Griel3

Der [t-Redakteur und Hamburger Landestrainer
Lauf freut sich nach Monaten des Trainings in
Kélte und Dunkelheit auf die Wettkampfsaison,
kennt aber auch die zahlreichen Tiicken, wenn es
darum geht, sportliche Ziele mit schulischen oder
beruflichen Aspekten in Einklang zu bringen..

Christian Gustedt

Der sachsische Lehrwart ist wissenschaftliche
Lehrkraft an der Uni Leipzig. Er beschaftigt sich
vor allem mit Kinderleichtathletik und Grund-
lagentraining.

Otto Junghann3

Der Erfurter Nachwuchs-Coach hat sich dem Ge-
hen verschrieben und macht sich auf, dem Trai-
nermangel in dieser Disziplin durch sein Handeln
entgegenzuwirken. Wie andere es ihm nachtun
und Athleten auf das Gehen vorbereiten kdnnen,
beschreibt er in seinem Beitrag.

Johannes Hiicklekemkes

Seit 2011 ist das lt-Redaktionsmitglied Disziplin-
trainer fiir den weiblichen Hiirdensprint im Leicht-
athletik-Verband Nordrhein. Er weil: Damit spater
die Hirden schnell tibersprintet werden, miissen
vorher die Grundlagen gelegt werden.

Dr. Christina Steinbach

Die Erndhrungswissenschaftlerin bringt als Do-
zentin und Coach seit 2006 ihr Wissen an Trainer,
Athleten und Sportbegeisterte. Seit 2020 ist sie
zudem Erndhrungscoach des DLV.

Evi Raubuch und Wolfgang Killing

Para Trainerin Evi Raubuch und It-Redaktionsmit-
glied Wolfgang Killing widmen sich in ihrem Beitrag
dem Kurzsprint und zeigen, wie unterschiedlich
und doch &hnlich die Anforderungen hier sein kén-
nen.

Rudi Liitgeharm

Der pensionierte Sportlehrer weil, dass altersge-
malRe Kraftigung in jungen Jahren wichtig ist. Aus
seinem reichhaltigen Fundus stellt er einige
Ubungen vor, mit denen dies spaRbetont gelingen
kann.
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Trainingslehre

Alle Fotos

Damit der Start in die Saison
kein Fehlstart vyird! |

Autor: Andreas Griel3

Endlich geht es wieder los! Der Mai ist in den meisten
Altersklassen und Disziplinen der Zeitpunkt, in dem die
Wettkampfsaison beginnt. Abgesehen von vielleicht
einer von der Wettkampfanzahl her in der Regel deutlich
reduzierten Hallen-Saison und mdglicherweise ein paar
Rennen auf der StralRe oder im Geldnde, liegt eine mona-
telange Zeit der Wettkampf-Entbehrung hinter den
Athletinnen und Athleten und ihren Coaches. Aus dieser
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Kinderleichtathletik 0 Aufbautraining W
Grundlagentraining M _ Leistungstraining M

Pause kommt jede und jeder anders zuriick: Einige bren-
nen nur so auf den ersten Start, andere sind vielleicht
nervos oder angesichts von Riickschlagen eher der Mei-
nung, dass die Saison gerne auch noch ein paar Wochen
hatte auf sich warten lassen kénnen. Wie der Ubergang
von der Trainings- auf die Wettkampfphase gelingt, wel-
che Fallstricke drohen und was die Trainer noch so be-
achten sollten, darum geht es in diesem Beitrag.




Einfiihrung

Die Tage sind endlich wieder langer und das Training findet in aller
Regel seit einiger Zeit auch wieder bei Tageslicht im Freien statt.
Kurze Hosen und T-Shirts werden wieder zur gdngigen Sportbeklei-
dung. Und: Die ersten Wettkdmpfe stehen vor der Tiir oder wurden
sogar schon absolviert. Bei vielen Leichtathleten und ihren Trai-
nern steigt im Mai die Stimmung deutlich. Vorbei ist die ,lange
Durststrecke” mit Training in engen Hallen oder bei niedrigen Tem-
peraturen und oft Regen oder Schnee im Freien. Vielleicht durch ei-
ne kurze Hallensaison oder ein motivierendes Trainingslager un-
terbrochen galt es vor allem: konzentriert arbeiten und ,bei der
Stange bleiben”. Klar, es gibt sie, die Athletinnen und Athleten, de-
nen im Wintertraining das Herz aufgeht. Fir viele liegen die High-
lights aber doch eher jetzt im Friihjahr und Sommer, in denen die
Einheiten spezifischer und damit néher an der Wettkampfdisziplin
sind und Ergebnisse unmittelbar sichtbar werden.

Tageslicht und gutes Wetter machen etwas mit uns Leicht-
athleten. Wollen im Winter oft alle nach einer Einheit
schnellstmdglich nach Hause, passiert es im Sommer
nicht selten, dass noch nach dem Training gemeinsam Zeit
miteinander verbracht wird.

Dies macht sich haufig auch in der Stimmung und dem Miteinan-
der in der Trainingsgruppe bemerkbar. So wichtig Training in den
vergangenen Monaten auch war (erinnert sei an den Spruch: ,Die
Sieger des Sommers werden im Winter gemacht”), war es fiir viele
zuletzt ein Termin, fiir den man sich durch die sportlichen Ziele
und in der Regel das Wiedersehen der Trainingskollegen motiviert
hat. Nun ist bei gutem Wetter die intrinsische Motivation, Zeit im
Freien zu verbringen, eine ganz andere, was nicht zuletzt die vielen

Start Giber 600 Meter im vergangenen
Jahr beim Meeting in Pliezhausen.
Sprinter und Laufer wahlen zum Saison-
start gerne ,krumme Strecken”, um sich
an die Belastung zu gewohnen und sich
nicht direkt dem Druck auszusetzen, die
Wettkampfleistung mit der Bestleistung
oder Zielzeit vergleichen zu konnen.

Planung | Wettkampfsaison

Breitensportler ohne Wettkampfambitionen beweisen, die im
Sommer plotzlich die Sportschuhe fiir sich wiederentdecken.

Fiir die Wettkampfsportler kommt jedoch ein weiterer Effekt hinzu:
Waren die ersten Sportfeste in weiten Teilen der Vorbereitung
noch emotional ,weit weg", sind sie nun auf einmal schon in
wenigen Tagen und die Trainingseinheiten davor an einer Hand
abzahlbar. Das sorgt oft dafiir, dass die Motivation im Training
massiv zunimmt. Trainer miissen ihre Athleten mitunter sogar
bremsen und ihnen klar machen, dass der erste Wettkampf nicht
der wichtigste des Jahres ist und mdégliche Trainingsriickstande
nicht in wenigen Tagen aufgeholt werden kénnen.

Jiingere Sportler denken manchmal irrtiimlicherweise,
dass das Training erst jetzt wieder wichtig wird, und zuletzt
von Trainern wahrgenommene Trainingsfaulheit wandelt
sich in ihr Gegenteil.

Gerade jlingere Sportler tappen manchmal in diese Falle. In den
Monaten, in denen die Wettkampfe in weiter Ferne waren und das
Training zu grofRen Teilen unspezifisch, lassen einige das Training
oder die Konzentration und Konsequenz darin schleifen. In man-
chen Féllen riicken in dieser Zeit, in der die Friichte des Trainings
nicht direkt greifbar sind, auch andere Dinge stérker in den Vorder-
grund: Familie, Freunde, andere Hobbys, aber vielleicht auch die
Schule. Mit anderen Worten: Ein geringerer Fokus auf das Training
erfolgt mitunter auch, weil bewusst und sinnvollerweise andere
Dinge verstérkt angegangen werden. Die Frage ist fur Trainer und
Athlet nun, ob in den kommenden Wochen und Monaten dafiir der
Sport wieder starker in den Fokus riickt. In vielen Féllen ist dies der
Fall, ohne dass es besonderes Zutun seitens der Trainer benétigt.
Wichtiger ist eher, in Zukunft fiir Konstanz zu sorgen.

»
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