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Dj.s Bahnsa:i!'H)il 1973 hat begonnen" Unsere AktivGnzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBAhabli}Xl das

'l'rain:bJ.g ur&ga:.ilt011·~~ Sl..G si.nd jl9tzt ji9d'~ß Wochenende am start ••

Di.$ Grstsn Erg0bniss0 la~59n :für die Saison einigss er~va.rtl9nGBA
. IzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

Trotm der st&rken B~ansp~~chung durch Training und W0ttkämpfe

hat der r-ataZ'beiterotab d0S LCM-Echol3'/) delI"meist &U~ ak'tiv$!1

LeiehtathletQn b~st~ht, di~ Nra 1/13 ~~s~mm8ngG6t~1Ato

D:ia!)$3Ausgabe h"!f'oX'm:A.ert :in 9rster Li.:n:i~ über die so er:tol.g-

re~eh verlaufen@ Wa1d1&uf~&iGcn 1973~ l~GenGwerte B~richte

über ein Tr&in:i.Egell.&i\.g~r, 80Vi.@ über die Si·1;1.1a.tion der ~Iädohen

in unserem Ver0in/~olg~n.

Unsar Dank gi1. t wieder all€itn Hel~~nt'n\} 2i1t~i'!llvertr<1Jt@ndtuili

RobGrt Heß als Ggstalter d0S Tit~lbild08 g0n~,to

Bis 2UT nächstsn Ausgabe grüßt

/

- - - - - - - - - - - - - -

Rcber't ·Voith, l\1Gng@r~1.dreh9n

Ber.nha~ Sshäfero Meng~r8k1Tch0n

,Chx-i2!ltopn Schümsl.fS1"o lI-l(;';ng@rskCl

l!i.lhe1tiJ Hi.1.g~jj?l! ~lf3ng0r8k:!.rch9n

Bernhaxd Meuser, Mengerskirchen

Richard Sprenger, MengGrsk~rchen

HGZ'bsr't l.JaißmUllol"', MGngsrska

Hsrmann MeusGlxor l-lengerski.rchen

N'OXOb0l:"t Naber, MElngerskirchelli

27",-- tI

2ce. .•••- '"

'iooct-- tt
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Nur dank di~Be:r: großzUglgen UnterBtützung~n sind ' { . ! i r in de:!l;~

Lag~, unsere geplantan Vorhaben zu v0X"'t;i':tx-kl:i.ehslfio



Fahrten ill1d Teilnahme b02zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBADeutsch",n. Me:isterschaf~Gln sindzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

imm(!}r 0~w'aiS Auf:lr'e{~endl'!Hlle Zum Siechsten f.~al s uand nd.r d:!.es&s

Abe21.t0u0r b9VO~". zum vierten Jl.1a.'t l.rol1te ich. aktiv da.bei aedn:

UnseT Zi.@! war l:,ierktred-wi "tg~ Ausrtraglm.gßl@rt der Deutsch$u

Waldl&ufmoisterBcha:ften 1'7311

!~l:it @ir,l~ImstarkliiH.l Aufgebot I!Jta~.•tGtQn wi.r Ini'~ l!].I$)Ueffl uWeb(}r~9-Bus;

Stea"0Ganlags, für alle Fahrgästs Nackenstützen! knapp 4000 km!!!

Straßenlage gani1Zl snorr:n ••• R:iehtung Fi.ch:telg0birge ~ D:ts Fahrt

verlief' zoe:ibungs1.osj: in ~larktredwi.tz 60 gegen 23.00 Uhr ange.,.

kommen~ :führten· uns :f3."eund1.:ich~ PoJ.:izi.:stS!l\ zu unseTtl~ QUliil.rt:iGZ"e

Gas'thof' Kratzer :in D~chant's0e:af na.he dem Aug.· tragu~ort(J

Zum. Gl.ück :fanden unsere Spez:i'al:iat~n im Quart~er einen Billax-d-

t;.scn, :fiU- AOHeehslung war gesoTgt" Noch ein u~·iaß"!1!eine kl&1lfiG

Stärkung nach. de:a:' langeia. Fahrt jJ und es ging ins Be·tt 0 Di0

Zirrüner wurden von a11en akzeptier~~di0 Jun~~rsn ~usammen7

Richard mit mir bei den heiden Küken Rcsdnhold lLl1d BeZ'nwa:a:'d flI dis

Aursicht war gesichGrt9 fsudalBt~8 Zimmer wie i~~e~w ~ür Bärbol

und Haru11.aloT0G

Pünktlich ,.rar0U al.10 zum FrühstücK erschienen!j was :für dick~

Brotsch..ni ttGl1i1.1> 98 he1!."rschts barei ts :leichte Au:fregungjJ am

ers'cen Tag waren die JuniOTGn an der Reihe und von ihnan eT-

i<Jartoten wir ja einltgi3s ~

R@chtzsitig brachen · tvir nach ~·larktX'edl',jl.tz auf', dor'{; wolltenBA1 - l iX '

noch zu :·11ttag. eSS0ln@ Darm war ~ti so W~!,d.tij; W·i.r w'aron im S"tadioE}?

wo sich Start und Ziel bG:fandtPtno Hier aunächse das All tägliche;:

Be~ahlen des startgeldesQ Austeilen d~r Startnummern3 Austeil~n

de~ Sicherhe:i tS:t'ladej.ne Austeilen d e Z ' Eintr:i ttsfähnch0l1'io J~dej!'

wi.l11wie :immer, dasProgrammhe:fi; I : W0Z' i:~d;bei mir gemaldst?

l'[sr .lä:u:f"t bei. den .Ju\·1.ioren/Lang? Oh, Rsinhold ä.st bei der plännl G

Jugend/Mittelstreck@ aufgeführto Doch dsZ' Irr· · tum ist schne Lk

aufgek2ärt~ Re:inho2d wird umgeschrieb~n~ zum Glück, wie sich

später rausstellto

Richard ist als erst0r dranp Ha~ ist dGr aufgereg~o Ver5tändlieh~

er staZ'te'~ ::EumGrst0n r-·1aloe:,- einG'l'?' !iDeutsch0ü~~ e Ko.xikurrenm ist



, Richard kommt ~~t weg0 nach 70 rn b~~Qits Gi~ 1~ m iangeT~ seh~

atG~~0r Wald~ Richard r@r~~t mit~ &T liegt ~m Hauptfelde Nach d~rzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

graten Runde :.rohl t mir der Überblick." aber l11'~itex> vorne könnte

er doch liegsl1ct 80hZ' scImel.·} kommt die Spi t2:iengruppa auf' die Z:i.(!)l-

gerad~0 Wel.lma:nn :fü...hrt~ ~r wird g@1,Ti!Ule;.'1~ ab®r dann spurt~tzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBAO:rth-

mann 0 WQ11mann wird ~ang6em~~~ rsaigni~rt~ d1G S@nsa~ion~ Orth-

mann gewinnt~ Wo bl~ibt Ricnard? Kommt 0~9 wie geplant; unt~r di~

ersten 50? End2ich~ endlich läurt er ins Stadion ein# ich habe

nicht gGzähl t ~ sr :iet ganz schön f'®rt:ig~ ~0;_n erstes> R3nnen b~i

~:l.ner. ~iD~'Utsch@n" hat er h:p_nt~r si.ch~ ~~. :ist am:fr-iGd~1!l\G BärioeJ.

und BsrJrll<rard !&:@mmenangerannt:: "49 (Y ~ p:ot>:il~ g n R:ichard f'r~ut sieh~·

EZ'st@ Fragen: ~:tile ist d:!.e StrecklS?~8 iOH&rt, &lGhr haTt~ das

Schlammstück @@@.~.~~ ~s nimmt ksin Endeo~

13040 Uhr - Un$eT~ Junior~n Norb~rt~ Klaus und Manfred stehsn

an der start linie für dan Lauf d0r J~,ior~n/LangstrGcke~d~.i

groß0 Rundene 0 w$h!

Auf die P1ät~~! Ein Schuß 1öst die Spe~~g bei Läu~~r und Zu-

schat!!~r~ di.e Post g0ht ab , E:in M~uif!l won fast 100 IJäuf~lr'll'l

'I1treU~tli R:iLchttlllg Wal.dll'~in ·tolles B:11d", Di@ Spitz0ngruPPG wird

nach d~r ~rst0n Rund3 sichtbaro Klau~ li~gt ~~t~ n@~h vor Noroertw

Nanf'red l1Tie nach Pla.n!'J eo zwi(!;ch€!lll1 20 und 30" Anf@uerung23:M1f'et0

d:ie ~v.i'@:rr 1f@rsch"Ji:n.d~n :in die Z'''0:t t~ RundeBA( jJ Ri.chardl? R@inhold

iU.$k1illtier~n: 'iHm.lt~li'! ttn3er10 Leute r.3iL t1 iil.1'tr da5 TeMpo i.:v. d~~ Gllret~n

Rund0 lill:icht ~\!1hoch?n Ich haba m:ttgC9l!id;;opp't!l nach &t'lü& 9 lI-ttJrllutdllJ:l

mÜG13~ni dit9 ~Tst~n Läu.f'~1r auf'tau.eh@n~j&1i> da sind ~!d@", Ccl:i~3Y~

H:U.d($:r!bz~.!!1l.li'Äd und JUJn.gb1uth f'iihr0u mit d~.H.:d;.1!.chGimVOT@P1Mh"g" Als

~rGt~r. m~t dsrn LCM auf dGr Brust t~ucht N~rbGTt ~Uf9 ~T hat ~:tch

"to.11 naeh voz-ne gesI'''beitstt 62"J.iegt6.n 12 •• Stel1eoKlauBist

zurU~kgGl:ratl..l1.entler liegt nUT noch knapp vor Manf'red" Die l.~t~t~

Runde, noch ~il~al das Schlammstück, noch einmal den Hligel!!i!

Ich bGgeb~ mich ~llm Zie1~ werd0n eie es ßchaffen? Hat aich das

\iirite:rrtraining g~loh.nt? Be:i:fal.1 braust auf, ich 1V'GrdEll aus meinon

Ged~~Gn gerisasn$ Colissy gewinnt deutlicht Hild9nbrand wird

zwei.ter" KlasGl~~ Norhart läuft als 121'J~:ln" Keine Ge:fahT~ ~r

hä1t d:lesen Platz •• ;;0 be.l:i..ben IaaU5!i r-ian:frsd!? Dab$;i ;ist jad~r

Plat!E se 1dchtig für dillJ I-!annaeha:ft~wGrt.tm.g! n Endlich tauch~n

sie ~:u.:f'IJ KlaU$ nur wenige P":!.ätze vor ].!Gl.!ld':ri9d<> Im Zi.~:l b@g:innt

das große I'~rag0I(H 1H.e :tiegeln. ,,,ir in d@r ]>famnscha:f·te:t;f~rt1UY.ig? Doch

koil!H'~r w:IDiß B~H3Ch.3:id.<o Grill tu.1ationen :rü:r" NorYo~rt I') ~in.s :f.~:ine



) J ', . , l ' . z ' . . . •zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA
tJ .••«,"

Lei.stung .• Wen hat 0,,' elles si.ch ge~assc:.<'l!zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBAi

Di.e Rennen gehen wai te:li:", wir feu{@:!"'nbei den 1<1itt01strec1;:lern

Ul1i Huthmach®T ~l!.'l!9 bei dsn Langstil"'ed;,;lern ist une ez- FX'eundzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

Falko Will dabe~o

SiegerQhrung auf' SiegeTehru."1.g :folgt 1'1 da:rm 1.5t es liH,wB:~t :

I~Erg0bnis 'Und S1.0g-er$hrv.ng JuniorGn/Langstrecke .". r·1e.:nnscha:.fts-

wsr-tu."'!gt Si9g~r und Deut:schGA' Meister. 'i 973 N~m-fiedar LC -

2,. TV W'attensch@id .•• 3", LC Mcngerskirch$DCl'o Und da ~pringan 5i0

hoch'S NoroeTt!l Klm.lls und r-1anf'red! S;~e hs.ban GS gGschaf'f't".

voller Sto1z,stei.gen sie aU:fsTreppchent ne~~en die Auszeieh-

n~~gGn in Empfange

Den ersten Tag haben wir also gut hinter uns gebracht", Abends

:fahren wir nochmal. nach l'1al"ktredl:jitz, die Ju..."'lioren dür:fen :feiern,

die anderen müssen unc; wol1@n auch ins Be·tt·",

Am Ziliet t en Tag bin i eh al.s erster dz-an s In Pf"ul'1gstadt 4.5e ,in

Hamburg 42., It ein Pl.atz unter del'l ersten 30 ist meLn Zie.1o

Drei große RundGtill., wie die JuniOTG:f{fJ,<ll Di~ Strecke ist genauso

schlecht wie an! Tage zuvor •• Schlamm, t.torastc der Hügel tviedaT

80 steil" wieder schier uneI;l.dlich lang",

End schon genteg zum starts Fast 90 Läuf0r, alle 3n Jahre und

äl.ter, haben si.eh an der Startlin::i.e aufgeste1.lte Auf' die Plätze:

SchUß! Gut w'eggGkomme:n!t der ste:i..l.e Wall, auch gut, und darm in

den Sch2amm, de~ Vordermann, wirft mir ~inpaar Brocken vor die

Brust, Spritzer von ,linlG5 und rechts ~ k~in.e Schonung.. lV'is liega

i.ch? Eine erste Orientierwt.g, oh., ganz gut, bestimmt unter den

ersten 3ce An~euerung von allen SeitGn~ m~sera Leute habe sich

au~ dar Strecke D~t verieilt~ Nach der ersten Runda die Zurufs8

~i co , •• baal dru:f:f! - 'Heder der Schlanua; zieht da jemand an

den Füßsn'? Nicht l'1ach.1asse:n~ 17'01.1 't..rei. tertretenl Dort steht Han•.•

f'red~ sei.:nZUE"'1l.lIf' erinnel. ..t an die. Schl.ach.t beim DFe auf' dem

Biebero \v:i@d~:l' der Hügel ~ 91:" nimmt kein Ends co $ <» Qo '" Zu. Bee;:Lro..n der
I

l.etzten Runde die Ini~ormation: 17 0 ~ Das bef'l.ügelt; mich~ E:r.d:g0gea1.

meiner Gen<Johnhei'&ei.ne Oriant:l.erung nach hinten: Zehn Hets1...• zurück

:fo1gtein~ Läu:f3rgrupps. Kann ich meinen Platz ha~ten? Zuruf von

Nan:fred - Siehe oben! Am Hüeel. ~Jerd{; ä cn eine-ehol'tQ überholt9

ich hänge mich dran, ver1..iere.drei Neter", Hole'sie auf'~ gehe

w'ieder vorbei, die Zia.lgerade in, Sicht: Spurten, spurteng apur-t en,

Ich spüra~ Qe1" Abstand. veTgröß~Tt sLch, im Ziel:' 170 Richard

stützt m:!.ch~80 f'e:l't1g ' t< J '6 . I ' ich lange n.icht mehrg aber geschafft

und wie! Man:f:t,'ed:"NIA~ Boß~ hast Du pr:b;.a hi.ngGkri.egt!Q~



Es geht l1Tf;d..tGZ'~zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA~gHe:i..nhGl.ldBAI ! ®ill].J.au:fen~ 3 bis ~t- lei.ch:te S·i:;ed.gertAngen<*~'

Reinhold ist lZl..Gmlich l."<I.ü:d..g~ s Lnd wir gar nlcht g~tqöh...11lti Dez-,
Start da.X' Jug®nd A, Langstz,@cke 1rG:t'läu:tt gut, ars \'Tall!'} "vJas ist

.106'? R~:1.n.hQld. auf' ß1..1~m.Vie:l:'((.jd1.~ a700X' ®T klOmmt l.-l":'ect@X' hoch, blg;tb<i;

dabei", Ich hab!!;'}wiedeiJ1'" mi·;;g~stöpp'd:,.~) nach ~'i;wa 9 l.\1inut@u müssen

sie kOrr@0ll'A.~Dia Spitze Ln Si.c11.'~1l' L(idere~:, d®r großs l:"'avori"'~

mit vorn0, und da SChC1t.i Re:i~~ho~id" 160,; lli~ter dGn e~gt3n 2@.~ das

g~ht n:icht gU:f;~ 't?2€1 .•..:J:Ll.1 teZ' da nur rn:lthaJ,.t0E~ R:icha:&~dj'j Norbertt

k<01:i!rnJl~n: 11 Hä.l t es:" d~in. Pl~tg?U (tEr k&iß..'fS.X"'..1hig noch ei.n paClr Plätze

v@T.1:i~:rISn., dsmn bi:R'1 :ich :noch zu:r:!i.~ie(hln!öizyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

Wir begGbsn ~~s Richtung Zie1g6r~d®a L0derer kommt mit klarem

Vorapr-..m.g, .;f3.0 \e)rw.ß.rt0~o Dalli'"? eLn roteßl Hemd,.. :as :i~t nicht zu

r > f'aseens- Reinholcl an t e , S'u;~11op wir sind SUg dem Häuachen ,

'l.rilde Armf'eu$li"",Jlng~"np! Rtl!d..xÜ10ld 'if::'>lrd bodrängt 19kM.mp:f.'t0 spurt@t'li

rottet s:ich :iTt.S ZiGl]. i ! l! Der ß'e5amoo l~Chängt tiber :i.Mg G1.ü~k-

~~inschQgR9~nho1J k~~n Ga selbst noch-nicht g2aub~no Norbert:

"Da81 ist b:i.sh~~ die b®~t@ L$iz1;Wl.lg, Gr :iLsi; d@r kommend0 p..i~U!

"Bernw<i>l ..rd., auf', @jx.L1au:rI9,,· .d~2 DSl.s s'tärt~st~ FGJid h~t si.ch Z'W:-11\sta.rt

d®r NtWnl<a Jug<l3ud B G:ing'(F,)f'u.ndeuo w®:it iib~r ~co Läui's1t' !lt~.pp!{!)ln

"",,:11.9 ei~Ä Q\Ut±"gG§eh2'@e~{:t~:r' B-t<llm.@~.Bchl;l'@':i1"'M an clQl' S<cffij["tlini@.,

LQ~;!i;-:;1!&j..•.:;'!H®i§~t!g~n :Hix<>B~Tnw·S\.rd s ~, Sclm.'sl.1 ang~h~n! V@rsi.eht,1

daß D~ nicht ~::d_:&•.f~U.].s~ \) daß Du it~dn@~ Tri ..tt abb~ko!1lt'!1ält 0" E/§ g0ht

gut ~ B;!ll:oc"lITL1..raro l.:tegt m:i t "Vorne :s:1J.c"':irtao Zt,r('d .. kl®L!..9 HUl1',ded'l\:l das :l~t

:nd.e h'~ !l0 Se h.1 i.lm!'j] u

. ,

Ab@r dSlr Schlamm bleibt a'il,lch ir..rn n:!l.cht erspa:g-1;/)Naoh der ersten
"

Ruzido J_is,eg-t ez- m:it unter den GJ~S ten f'fun :fzehn~ n~ch "VoOr stsn~eJ.

(Ki.li:'C!hhairn.) <> SGhr schnell. tau.cht die Spi.tzengruppe nach d@r

g if l0 i . ten Ru...~d0t"lm Stad:iol1. auf'" !;:eiiIll. UXl.S beJ.(:annter Läu:f'®T vo:v."n ••

ifo bleibt Bernl-!&röl? Er J.1&gt noch gutj9 auf' dar ZielgeradsrA

e, er sei.ne bekannt€; "Hö:fl_ichke:l tu:: I?~ach Ih.ne~\I) S:iru e Z'wlilii1i

TGilnGhmG~ üb@rholen ihn noch~ ~m Zi~l 15••ImmGT kommen noch

l.f:iU.:f0:i."~ sa scheint kein End@ ~u n@hn~eli'A<! BGllrn'tvard is t zuf'ri eden"

'5e unter tiber t oo Starte:1';m, ~~!.neordentliche Leist1\..U.'lg@

'i~di.0S :firs'tw - :im Gegen3a.tz dazu ist Bäx-b91 al.s 1.etzte; an

dor Re:ih~~ Des bislh ..0T guta A·hsch...<i®:idender män:n1:lchen ..Kollagen

be1.aste~; sie ein wen:lgo Si@ :tst :für di€} langt'Ol St~OCk0 gemeld€1"J;~



s:te mUß;,zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBAl;fl.e Beru"!:.rard, zwei. k1.eine RVinden .1au.:fs31G Ob das n:!ch-;;zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

~u langG ist'?

Bärbel geh-", wi.~ immei"1'! Sehl'l~l.l alß(il S:iG .li.@gt "VOZ'nS~ :rührt das

Feld. an , LautspY'echeransags, :l Bei 600 Q :führt S"tart-Nll" Ci 9 @

Kamin.slc:ä_jBA" iT o m LC r>le:ag@:!i:"ski.:i"cheuit ••

Als s:i@nach ein0r Rund<9 bei uns vorb3ikommt'(/ ist sie at ..•.las zu-

Tückgsfa1.1ene D19 schW0~e Rund~ hat beraits an d~n Kräft~n d~~

Mädchen gezehZ"':;(f Die Z1>10;i ts fiunda w:ird nochmaJ.a ed.n harter

lSrockemo AbGr Bärbel kämpf't, gut, s:i<l!J .läßt sich n.icht unter-

kriegenl»

Im ti01 ist sie 20,,'EZ'$tmala auf' ~dner solch langen Strsclte hat

sie5ich achtbar g93chlagonG Vielleicht ging sie 9twas zu 6ehn~11

a.:n~sie muß halt noch Erf'ahrung0nsa.E"mut~lnllY

WiA" pack~n.uneeT011 Kra~1 das Ab~nteu$~ Deutscher Waldlauf' 197)

ha.beD wir btaGtand~lllo

, Fa:;;;;!t: AUll;gOgfil?iclID0t(.Ji Ple.c:l.arungell\1 heTVO?rgj!.gri!tnde ZusQmlYtlSnarba:t t

d{\'}~GruPPS(l ke:ll1er1.4191 f.il:tßveTstäMdn.:i5SGo ein kaum vergfeichbar~S'

ErlQbnis<i

-, D:i:3 Rückfahrt vell.'Hiu:ft oJrroe Kompl.ilr.ationen.9 dGX' \vGsterwa.ld 4'lmpf-

~~,gt un~ mi~ H~g~1,R~g~n~ Selm~0und stur~!

Hed;;tGJi1I. ld..1C' daß vGrdi.~nt ?~

Ein1adung vom DLV

AU~gTund ihrer guten Leist~~gan bei den d~utschen Waldlauf-

meisterschaften sind vier Läufer dG8 LC f·.Iengersk:trchen vom

Deut8chan L:a:ichtathlet;i.k-~r0:E"bal"td zur Tei1.nahma an Tra:L.'1.i..ngs-

lagen eingeladen worden. Reinhold Striede~ ~ährt mit dem

Naehwuchs(Leiatung:3g:.rupp~ X) fÜr 14 Tags nach Royan ili.'A Süd•...

:frawtre:tcht; dia Jv..nicre:n. Norbert Hautal'lbergl) Han.:f':!.."'$d Fausar

w'1cl Klaus Schäj~er tl<.4a:ini.eren eine 1voche auf' der NordS8oinse.l

AmelanclQ



Ameland - ~~n Tra~ning~paTad~eo
~~==~==~==~=====.=~==~==~=~=:~~=zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

Han:fredzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBAFaUS0Ji."', Norbort Rautenberg und :i.eh g0höre:n. ",,1.ner

Trainingsg~m&in8eha~t d9~ L®istungsgl ~pp~ XII 1m Bersich

des D0utsch$n' Le~chtathlet~k-Ve~band~ßanQ Di0SGr Train~ngs~

g~~m~inscha.:f"l:;stehen' :fünf' Lehrgängc.;:: gUt) Durch Ts:rrminscJ.1.vieTig •..•.

!<.;.~1te:n "t..jar~lil aJ:"er eTst zlIoJ,;;d. abgehalten 'rlordelllo DL·V •.•.Tra:in@r

Peter Axt (Fuld&) machtG daher dQn Vorschlag~ &nst~11e da~

restl:i.chsn zWlilli L0hrganee ein Train:lngslag@T auf' dslt" 1l1'est-

:f~iesischen Insel Ameland durch:;r;u:führenqDilSS0 Insel kennt

~r besonders ~~~8 da e? seit Jahr~n mit seinem VeTGin do~t

hin. f'ähX"t~ Die Gruppe stimmte dem VOl"sch.lag natürlich zu"

da ein Trainingslager von einer Woche mit ze~~ Trainings~

einhe::1.t sn 'I;'19sentlich wirltungsvoller ist als 2avei ltfoc;hsn-

~ndlehrgänge (vieT Ei.ru1.e~tell1)'oAls T~rmin 1;-'lurde die 16••

1voche :festgelegt'!!vom 16", - 224t 4." 19730 Als unser IIVersins-

ch@f'~&wo~ diosem Vorhaben hörte ~ entsehioß er sich sOf'ort,'

mi tzuf'ahl1."~n" Er trägt s Lch schon lang@ mit dsm Gedanken; ®in

vereinsinternes Tra.i.n.h'1{~~slager duZ'chmuf'ührela", Bi'aT hat er

Montagw 16", April 19Th das war dsr TagJau~ den. "tvir' schon.

lal1g@ lV'arteten .•• J.iorgons ~l!m 1(jj 00 Uhr begarm unsere Larrge

Rsise, die üb~r .folgend@< Sta tiOln.en :ftihTt0: rllcn.tabauX" ..,.

Autobahn Richtu.ng Köl.n bis OberhausenGT Kreu~ •.•Emme~:ich .•••

Grenzübortritt ~ Ar.nh~im- Zwo1~s - Le~~w~~a~ - schl~@ßÄ~ch

Hol:"-.l'6:!!"d ••• wo 1'iir nach Z"\flE>:lL .läng&l)."®n PaUS9ID. Ull'!l 114",.3@ Uhr ~~

kamen(l Nit der nächsten Fähre eJet2:t~n l:.rir ~ur Insel ÜbST",

D:te Überfahrt dauerteBA l~ 5 r1i:nute:n~ dazm :fuhr lrTohl. das sZ'sd;o

WEB ••.Auto auf. Amelands straßen!)

Die Insel.!! ~twa 301 km und durchscKm.:i ttl:ich .5 km breit :ist m:i·t

vier Dörrern besiedeltD Unser Quar-tiQr in Buren hatten wi~

schnell g@Jf'unden~ Nach uns0ll:"Sr Ankl.ud't um 2@<;oo Uhn macht@l1

(H$ LCM ~ Leu·ta ihre erste Traini1'lgßciJi1hei'~ auf' d0!l" :rnsGl~

'i.5 km kreuz und QW9Z' durchs GeJ.ä...•.M:!e (j.



, ,zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

'1'rainingslager auf' der Il'?l$~l an , E~' wa:!."$ln dGT R@st d~3:iC'DLV-zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

G~1PP~ XII - 3 B~Jug~ndliche aus Darm3tadtz J Jugend1ich9

aus ~~1~daund 5 Läu~er ßU9 Ka~~~l~

Das Trainingsla'ge::;;.~ '~l..T;,1:fa.!H;0 :fünf' 'l'ra:i.ln.:lngs tage e P~IC Tag ~'W-ei

Ei.nlud, );@F.16 N01"'ge1l13 um '1@@3o Uhr 't.yur.d0 m!t dG:it' gew.""lZ0Jll GX'uPlP0

{i}in~ Stunda ,:.'tOCk0Z" g'/91au:.f@7l'1(eaff ~l~ 1Wi-a)G I'JGiln dat$ nicht g<?3i:'Aug

waX'~ dG:!t" k©:amt~ Ji'!a:türl:ich noch wei tel~ trab$:~(o

Um 120»30 Uhr gah es NittagesßI!,';!il., do.s jeden Tag hervorraeend

'('Ja~"Danmch ha:t'~;a man b:ls HS,,@o Uhr Zeit9 Edch zu arholan<i'

N;;:Ln:folgte die Sl"0it~ Einhe:i.s~ die jGldsn 'f'ag aus Tempcläuf'sn

mi·t hohear B@1.aatung bestandG' D:iS'ls~ Toampo1äuf'~ 'WUrden :imDMI>?

im Wa.1d in. k..'i'1öche:i.tjLef'en. Sanc.Üooden abso:t",.risx-'t/l> '

D:i~ häÄ't~ßten Ta8'G W8'.Y'an Dienstag und !4it't'.:och, da man sich

noch ni.cht 'se r~cht an den RhythmuS';'Z'tHd E:!l'l'lll.sitI9Jn pro Tag-BA

j

Für .Dormez-s t ag , dom gef'ürchteten cl:r:tt't.an Ta@:ס hatten '-li:&' uns

keine Tempo1äufe vo~genommsn~ sondeL~l zwe~ lange,doch lang~

aame Läufe" NO:F.~beX't sznd l· ja1'lf'l."Gd standen bereits um 6.,00 Uhr

:tn der F3.;,ühe auf' (i'-ianf'l."ed wal.'" IDTst um '! ,.00 Uhr nach I-Iaus0

gekommen !I ~b0:tr' das OFC.•..Ergebnis "" 4 II 2 S:i.eg bai. BayeIt"n -

hat-t~ 'i;Tohl alLs Auf'putser •.•.•ü.tte1 g~wi.rkt) und lief'en auf' dem

Huschelp:fad Z'tUi!l Lerueht<hlrm w"'Ml surüek (ca" 28 km) e Sie kamen

ge:H."ad~ ZiUlr reckten Zt:;it zum Frü.hatüek~ Nac}:;m:ittags .liefen sie

rioeh einmal r-und 15 km~ Damit hatten sie don Tag gut über~

~3"il;am:1!9nG

An d.iossm 9Iv'8r:fl:ixto~ drit·i;.an Tag" ~Kl1d3tG f'Ü:i" mäeh das

TJra.ü"lingslagea"., Na.ehdeJE". ich mOTg~~ls 0ina Stund@ mi.t deli:" GruPPGt

ge laufen. ,.raT e un:i;1l'i:iL'11aru:,"!3ID. auch. Bgn~c1 und :lch zia.e hmät tags

einen Lauf zum Lauehtturm!) der e:inen ge,n'd.ssen R0i.Z :in s:ieh /

hat {> Nach.~eh:n I\i1ometsrn ~aehte fff:ir allerdings eine Knis-

werl.stz-ung' soJLc1:1.eSchw:ierigkei. ten, de.ü :ich abbZ"ech®il und zu.-

rtiekgehen mußts<;>

<fL"1.den heiden letzten Tagen setzte Bez-nd je;;'\Teile nachmittags

aus & N'orbe:t't t.md 1"ia.I'lf'Z'0d l.U'lÜPP9:t t9n~, I'b:ie ih:n,en die Aug~n

vor dem Kopi's s tanden" und ich mußt€! 3'üAschen,\<ij)i';'l.(il S~ ging es

dGnl End@ ~\lli••

Am Sonn.tagmorg@n h:i.sß 0S dann Kof·l'srpacken., t"a·G der sl"s<6;@n

FährB uni8~a5 u~~ B@t3ten wir w~vder au~ das Festland übe~

'ilJ.nd ®Treicht®l1 nach 'S$:iner rl:td.'tnu"'J.gs.l{)sem. 500 .", !'b:m F@.u;j..•·i;;· c!:lQ/



Hei.ma-tzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBAo

Die AutnclirkWlgen dieses Traininr;slagers bleiben~::nli.varte;n~

Dsn Er:fahrungen nach 8011 05 sich ~rst in drsi. 1'Ioche:,J,aus ....

Aur Ameland finden Mittel~ und Langstreckler id@ale Trainings-xwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

b~dingung~n VO:!t'tl Da 1st lr;unächst dex- Glo.dlcs .larAg0 Stz·an.d

mit s~inem f~st$n S&nd~ Es bläst hie~ nur ~in sahr stark~~

Wi.:r.1.dg ~'on de/)m m&rI!~ ha.t man ihn :im Rüek~l1~ :förmli.ch nach vorn

gst:riGben 'Wi.l."'d~ B~i G0g@!1'n,dnd Q,11erdings Icarm man "tr~tenU

w:1t\l man wi.1..10 kommt aber kaum vorwärts,. lfsm der lfind nicht

behagt ~ g~ht :in ""h19S der viel.sn 11/ä2deh0Eh Hier kann man

auf' zum TeLl knöch@l. d..ef'GlD Sandbodsn bl1'!li völ..liger Wil'ldstil..l~

seine Rund~n dreheno Nicht so monoton. al.s am S"brand l;.6t ein

Lauf' durch di0 Dünen, die durch ihr@ vi~lell1 k14'l1inen und g%'oße51

Hügeln mehr Abwechslung bi0t~no Ein~n besondQ~en Reiz übt ein

r-lus\::he.lp:f'ad au~ -(eao 111)50 m bTe:i.t')\I der sum Lsuchtturm führt"

Das Tra.:ininglSlag0l.' auf' Ameland hat 1l.IDS aü::h0:\i.'" ''\fieder einen

Schri tt wOT\7ärts g@b:!l."'ac1cr~l<1$nn ei':.Yauch nur $:inG l.foche dauerte •.

Ic .•!l bin sicb.er~ daß guts Leistungen :folgGil '!-,erden•• Aber auch

ei:i~ '.t':iL'"ain:ing:!JJlager i.S"~ nicht da e ein tznd ~3.1$ti>" ~ntsehei.dend.

:fü:ä' e:ill1.®:rm L@:iehtathle'ten i~t irrumar noch d:i~ 1!T:i.l1enskraftt dis

d~r sinzeln0 h@sitgt3

V~e~ Ullearar Le~chtathl~ten haben bereit~ die gsfordert0

Qual:if:ikation zur T@ilnahme an D0ut~eh0nMeisterschaften

0X'f'Ul.lt..Bei d~n Dsutsch9n JugendmG2.atorsehat'ten sind Re:ill1-

hold Stricder Ube~ 30@o m und Bärb~l Kam:inoki übGr 1500 m

ßtai."'tber9chti.gt e

Bsi d~n D~utschen JMniorenme1stGrschar~en dürf$n Norbsrt'

Rautl!m'bcx-g' über 5~oo an und :f\'lani'red FaUS0r" u"sr 1500 m an

den Start gehen.
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16 .•4Q

.2oo~@Uhr. 't3 k~'1<

11",le. Cl

I ~o@:3o lJh::." 20 km

H5woG Uh1t3 :2 km Ei.nl..,

lt·lf. 1800 1m

Pull;ll 1'(0

4 km Auslo

18,,40

10030 'UhlJ;"" 13 km

16(;;00 U'.ilr 2: km Ein!<)

2~ 4ofQIo 9

Puls H.~4»

:5 It:m .A~.llslQ

~9(,4ß

6••00 Uh~ 28 km

10..,)0 UhJ:-

n6()~oUhr ~5 km
"

2o~i~",

· io••Jo ID1I.;i" 1! Pt. 1r.m

116000 Uhr. 3 lf,ln Eil\.~.1"

5l! 28010 a

:3 km .AM~lCll

2'~o4o

·öo@3o Ul'lX' 118 km

t6000 IDl!l:" ~ km Ein.1 e

2x 4o@o m

6 km A"i..u.:;;l"
~~ocr~~~

cßÖl230 km

1.5 lon 15 km

2. km Einl.(> 2 km Eirmlo.

4x "SSoo m ,x 18@@ li!f

Pul$ li@> PulSl 'i8@ "'" 190

.2 knl Ei.nl@

4x 180.0 m

Puls 1"{0

10 knrn .Aus 1ß il 0 ~ Aus! a ~0 km Au.s! 0

13 km 13 km 13 y",m

2'km E:A.:n.1~ 2 ltm Ei.n.l
ö

.2 kl'.! Einl€)

2x 4000 i~ 2A 4000 m :2 x 4000 iSil

Puls. u60 i}dls H~@- P'G.ll.ls 160

5 km Ausl<» .5 km Ausl~ .5 km Auslß

28 km

'j .{) klM 14 km

1.5 km ~Q km 20 km

s.bgiflbJ!'0

-
.5 x 2800 m

:3 lon Anal",

:2;km Ehl.lo

2x' lftJ!OO m

6 km Ausi!.:



Die Ent"J:i.cklung der Mädchenabtsilung in unaex'omzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

Leichta.thletik Club

von Ros't·Jitua Mauser

1967 'l"lar ich das Zuschauen l.eid und b&sch1.oß ~ saJ.bst si:nmal

~u laufGno Zuerst waren es nur Volksläu~~, apätGT probierte

ich es auch auf d~~ Aschenbahn. Zunächst war ~ch die sinzigexwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA
,

ltTGibl:lch.e Aktive :in unserem Verein •• Es ,.rar nicht immer l.eieht

fiix-mi.ch unter d@lrAvie10n männl.ichGn AktivGn" Schl.ieß.lich

mußte ich ja auch mit ihnen trainier~n. Oft wurde meine lfoicht-

a'thl.atische Tätigkei.t belächelt und :für nicht ganz ernst ge-

nommen. So war ich heilfroh, a1.5 Dich einige Jahre später

1.\1"91. tere Pwlädchen :für das Lau:fen b0geistert@111t Im Sommer ~970

versuchte sich Maria Knögel erstma1s über die SprintstreckeG

Bei unserem Cross-Lauf' im Herbst ge'8Ial.~te sich noch Gabi

Kaiser hinzu~ Auch Mar~a Meusar~ &i~eTt9ihr~m Bruder rtaeh~

sie verloJuchte sich zunächst bs:'" Vo1ksläufGn.

Einen großen Auf'sehlrong ~rll9btG unsg!"G Nädchenabteilung im

W~nt~T 19io/71~ Großen AntG~l d~ran hattQ ein schlaru{ss

Mädch0ng wolches sich ~um Training in di~ Turnha11~ in

Rozmer-od 0:inf'and" Heute ist Bärbel Kaminski "\isit über unllJere

Grenzen bekann,t und zählt zu \Ula~rl@n B0steltl überhauptl1l

Glsieh in einem ihrsr ersten Wettkämp~@ holte sich Bärbel die

BezirkswaidlaurmGi8tarscha~t9 kurze Zeit 8pät~r wurdG eie

durch einen Lauf'~ d$r uns alle begeisterte, lIassi.sche lval.d •.•

lauf'meisterin in der B-Jugend •• Die l\iädchen in unserem Cl.ub

etanden nun plötall.ich nicht mehr am Hand~!I $ond~rn wax'sn durch

Ilärbel in den 1>11tto.1L·unkt gerückt 0 Nach \Uld nach kamen nun

immer mehr Mädchen; an~angs nur zum Training~ dann versuchten

sie si.ch auch :in Wettkämpf'e:nlj So konnten 'tvir 1972 neben den

bekannten Einzelsi~gan auch ,Mannschafta- und Sta~fGlw9ttbe-'

'iv'erbe ge't1Tinnen, 'vorau:flvir besonders stol.z sinde Unsere B.•.Jugend.,.>

mannschaf't mit ~la:ria ~leu5er, Erika Kaiser und Bärb~l Kaminski

lv-urde SOllToh~ I-lannscha:ftssieger. im Kreiswaldlau:f als auch bei

den Bezirk~waldlaufmeist0rschaftQno Boi den Sta~felm0ista:r-
I

scha:ften übel'" :3 x 8@0 m holten sich I3i~rbel Kaminski, Gabi Kaiser

und Hildegard Ifeigt9Tt den Bszirksti tel und Ld.e f'en dabei mit

~ : 47Q9 M~n~ dan Bez:irksr~kord~



Heut<rJ können wir sageing daß die l\lädchmrlsbtei1.ung eine!l feston

PJ.l.e.tz im Vl3rain hat •• Nicbt seI t@n.~ da.ß sich ca~ 20 T~ilnehm9l"'"xwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

in.!n\G:n beim Tl"'airting t}1.nfin.dsn und auch Freud® dabei haben ••

Voll Zuversich~sch~uen -vlir :in di@ Z7Jlk;unf'-Q;% d orm ~ine stal~ke

Schü.l~x·im'leXl\-Ab·t€lilWllg hat s:toh in:e:wiso!:J.Gn g~.)bi.ld@t(J D~ß au.ch

mit uns 1913 lded0T zu x9chnen :ist, zeigten Idirz1.:tch di~ K.rei.s-

i,'iTald.laui'm~:i§te:i:"schaf'~~n~ di0 für u.."'lS Mädchen mu einem großen

Erfolg ~i1'.lrd~n•• Zu d~n -;6 '1'ite1.nf) die unser Verein ho1.tejl

atGusrtan "t'1:1r 6 E:1.."f'cl.gs b~:i.;§ SchU1.sX'innGll A •.• l\~a.nn3cha:rt mit

G!{'fu'H,,@11~!C', Angric11:11 Böhm•• \fe!bl& Jugend E - Eim~elsiag durch
, '

r· iar.iöä ~iau8ex' und. H&nnsch.a:f'ts~i~g durch HeU5~:k"'~LietlL.'l'linger, Daum"

lV(i3ibl~ JUßGnd A - Einza1.sisg durch BäroslzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBAKaminski und }·lazm-

schaf'tss:ieg ciUl"cb KamilThmlki, St:t~9ngll A* 'val ter e Xl'rauen - Einmel-

e:1eg durch Roswithm MeU~GT('

A1113n J.IädchlSn~ d:te mit m:ir aktiv eind~ wü..1'1.sche ich weiterhin

viel ErfOlg amd was noch wi.cht:ig~1C'" vial. FX'eu~e an der Leicht,,"

a-1;hlati.k"

Den noch abseits stehenden g9DG .ich Gin~n guten Rat:

Werden LeistmlgssportlGr prcdll~ieTt?

=emm~~~=============================

. Übc9rlegungen von H@inhol.d s-trisder

Ira del~ 1ieihnachts-~'UsGabe des LC.".Eehoe'72 hatte a.eh diG li'rage

g0sh~.llt e ob ;lo1asehin:isierung und Indugtr:i.tSlal.:lsierung ~~eg-

beL"'sitsX' dss SPQll:"ts sind\} Heute möchte :ich einige Überlegung@1i'At

l"as Sport Mlld r,jaschine direk.t mi 'i;eina.."1der !!3u.tu...'tI],· haben" an-

8tell~nilll

Viel~ vtm. Euch habsn vielleicht s chen davon gehö]..•t~ daß

Le~stungs$portler einen großsn Trainingsapparat, dazu gehört

dGT Sportarz"t (Od0I" Är:z-t0t(;Häm) ~ der Trainer (oder Trainergruppe )

und sGline l'raininesmittel um sieh he:rum aut'baU8i'1 bzwa auf'bau$n

müssen, um ,denheutigGn L~i3t~mgsa~ford~rungenstand ~u halten~



v ~ BorsowtzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBAzlilej.f'acher Goldm~dai:tl~~r~g0lfinn0r 1.1"01'. I<:ltm.~honl'

sagtG in s1n.9m In.terwilf)w~ da.ß ~8 einem ~::tn2i.e:en Trainer nur

sch"t,vsr möglich s®i, ed..nen Spr)rt10:i:' 3l1.llrßablBolu..1d::en Höhepuro ..kt

~\l\ führen,. BeiKij BefltZ'eb~Jß, tJ.:i<1lisen .Punkt ~1U! erX>9icholn ••ist

L'ei.stlli'lgaspor-C; zur il:isels:m:'chaf't t.':erd"oroen{; und daß man

Lsietung~L:il durch Trai.ni.ni;aprograim1l.1&, di.e auf' For.schungser-

ge'bn.:isss bGruhen, ~ta:ig{.n·:n kann, :ig'~; l.ängst bt=n~iesen"

Russischen iV:iss~nschaft,ler:m iat es ,s.ogar eeiungil!ln, 9in~

1>lasehin.s mu entl·rickelnl') roi l; der man 'i.n ku.rz~X' Ze:U; aus e:i1l10m

ßlchwächlisch~n Wohlsotandmnnnschen ~in..:.'\~ Nuskel.maru'"1l maeh@n

kanne Man sch1:ießt einfach einige El.Elkti:'odan an die b~nötig·teEA

HU6keln a>.nund s enon oGgi.:n:aen dLa s e S:iCfl'. ~u enti'al1Bn ••OOraua

~rgibt sieh :für den L'e:itstullgssportlgr e:ln€l ungeahn"t0 ElI"-

1eichtGTUngJ ErzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBAbraucht sich n:icht meh~ d~r mühsel:ig§n Schwer~t-

a:iJ:'beit roit Hanteln ~u t..mt~"rl!:iehen\! 'und au::h das Sehlu,ek0n von

Kraf'tpi':U.eil! mit 8a:i..nen ln33(,$"ativsn Neblllln0rse~oinungen wird

größte:;:llte:U ..s Ub~rt':.U.il3lsig.., 1fenige Augl!JlublickG l..~ d0:.r'· Obhut

~in®1'" ae Lenen l>1a$chins nÜ'czera iüsh:l' aLe etundenlan'~~a Gawichts"'"

training" Der modaTltl9 T:i:'ain~E"setzt a1.€',.oheute nicht ~.eh.r d~n.

Schwei.ß~ j§Ollds:['u d0:?i tgE.lsktrostuh.1!1 VCH" d~n Sisgo D:iG Ar::';

diGs~8 Dopings hat außardQ}l"!i noch dGU Vort0:1l.\II dS.ß ~8 klJ)i.i1~!I."-

.lei SpuT0n hi.n·c~r1.äß1;0

Neben den eb~n ~€nalUJJ1t(!l:n l'r!@!t1S b$]~omm~:nh~t1lte Sp4',)rtl~r ibr@!!

::tnd:i"iTj.du~l.1elll Trainingep1alll vom Ccm.putsr @rmi\;ts.1t~ man. ver...,

8~cht durch ob~n di~g~ Comput9~ Talente aufZUGpUr9n, bei ihT8~

Ausbildll.mg Feh.1sT ~u v~rmei.d0n und d:ie richt:ige Str&d;<l!lgi.Q~

~p'r1.eh V~:;;:-ha~tl1:lnan..r\9:it;<)~ :in b~E}"~:inmlton S:ituationen ~u find@n"

vlenn. ;man unter di.ssen Gas:icht5pu.~t;.:rJn ~urüek an Mensehen. dQ1nkt~

60 ltalrU.'Rman abschl:i9ßend sagel?ll.~ "lf<a:i"im. di.egll)s viellei.cht noch

nioh1.: di~ Ol~mpi$.d~ d.~r proe;raniwu:lerten ~iedaill~nll' dlll'lt" pro-

du~~~rt~n Lei$tungssportl~r und d~r Medmi.110i~anag@r (~Tain@r)

wall:"', 80 llferdGn doch d:ie Sp:i.el.e d@r Z'Uku.n:tt wa:t:u?sch~inl:leh

von di0~Gn S)~tom~~ übGrsehatt~t wo~dGng ~



E1."'gobnisse unSSJr Läuf'er ba1 den l:Jaldlauf'meis terscha:ftenzyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA

~==a===================================================
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