


Liebe Leichtathletikfreunde,

nach einer Pause von 2 Jahren erscheint heute wieder einmal

ein LCM-Echo. Dies so0ll ein Neubeginn sein fiir weitere Fol=

gen,

Wir wollen versuchen, in einigermaBen regelméBigen Abstinden
Zugaben folgen zu lassen. Dazu jedoch bedarf es der Mitarbeit
eines Jeden.

In den vergangenen Tagen feierte der LC sein fiinfjdhriges Be-
stehen, aus diesem AnlafB werden wir versuchen in Kiirze eine Son-
derausgabe herauszugeben.

Fir das Zustandekommen dieser Ausgabe sei all unseren Mitarbeitern
herzlich gedankt,

Bis zur ndchsten Ausgabe

griiBt
Die Redaktion

Zur Abgabe von Berichten fiir zukiinftige Ausgaben dieser Zeit -
schrift sei noch auf das Folgende hingewiesen,

Wir bitten die Berichte auf weifBlem Schreibpapier getippt

abzugeben, wobei das beschriftete Feld folgende Mafe haben

sollte,

Breite: max. 17.5cm

Lange: max. 27.ocm

Zeilenabstand: 1 1/2 zeilig.

wir bitten das zu beachten, da damit sehr viel fiir ein beschleunig-
tes Erscheinen der folgenden Ausgaben beigetragen wird.
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Frithjahrs- Trainingslager in ¥lsenfeld

Endlich hat es geklappt. Am Wochenende nach Ostern war die Kunststoff-
bahn in Elsenfeld bei Aschaffenburg zur Benutzung frei.Finf weibliche
(Marita, Martina, Isolde, Regina, Birgit) und vier minnliche (Georg,
Thomas, Wolfgang, Robert)“Olympiakandidated'starteten am Freitag um
14.30 Uhr vor dem Vereinslokal mit 2 PKW und dem Ziel, Elsenfeld noch
am gleichen Tag zu erreichen. Georg's "Silberpfeil" gab zu Zweifel An-
lass. Schneller als wir zu hoffen gewagt hatten, griiBte uns nach 150km,
Klsenfeld, ein kleines Stddchen im Spessart, direkt am lMain. Nach ei-
nigen fehlgeschlagenen VorstdBen, den Ort Eichelsbach zu finden, konn-
ten wir doch noch unser Quartier "Zur schonen :ussicat" ausfindizma-
chen.

Rasch die Trainingssachen angezogen und ab ging's zum Sportzentrum in
Elsenfeld. Ein etwa % km langer Schleichweg filhrte dorthin. Das Sport-
zentrum mit Xunststoffbahn, Nebenpl&dtzen, einer riesigen Halle mit
Kraftraum und Hallenbad beeindruckte. Ein sehr freundlicher Hausmei-
ster zeigte uns die groBRartigen Sportanlagen. Anschliefend die 1. Trai-
ningseinheit bei unfreundlichem und kaltem Jetter. Wegen des recht hol-
prigen lasens mufBten wir uns auf der gepflegten Kunststoffbahn einlau-
fen. Gegen Ende des Trainings meldeten sich die ersten Hungrigen(vor
allem Georg). Doch zu hungern brauchte bei der reichhaltigen Verpfle-
gung in unserem Guartier niemand, auch Georg klagte nach dem achten
dick belegten Wurstbrot nicht mehr iiber Hunger. Lediglich Marita Wurde
nicht ganz zufriedengestellt, es war weder Marmelade noch Fut ella auf
dem Tisch. Thomas hatte noch mit dem letztem Stlick "urst zu k3mpfen,da
begann schon Isolde die ersten KartengriiRe zu schreiben.

Am Samstagmorgen war nach gutem Frilhstiick die Zweite Trainingseinheit
auf der Bahn an der Reihe, mit dem Schwerpunkt in Schnelligkeits-und
Schnellkraftiibungen. Am Nachmittag folgte ein 1 1/2-stiindiges Schnell-
igkeitsauscdauertraining.Zweimal Training an einem Tag war ungewohnt.
Jeder suchte vor dem Abendessen Ruhe, um sich vor der Fahrt nach Mil-
tenberg auszuruhen.

Miltenberg am Ma-in, ein bekanntes Ausflugsziel im Spessart, war
am Samstagabend wie ausgestorben. Etwas enttéduscht kehrten wir schon
frihzeitig nach Fich&lsbach zuriick. Die "Mi&nner" lieBRBen sich noch ein
MaR Doppel-Bock vom FaB schuecken.

Sonntag vormittag: schlechtes Wetter, Regen. Wir beschlossen, in der
Halle zu trainieren, Die Halle so riesig, daB sich beim Wintertraining
fir den LC keine Platzschwierigke*teqbrgeben wiirden. GroB wallstadt

trdgt hier die Spiele in der Handballbundesliga aus. Ein vorsziliglicher




Kraftraum erginzt diese Halle. Nach einem zweistiindigen fraining hatten
wir das Mittagessen redlich verdient.

Gestarkt traten wir die Heimreise an.

Trainingslager der Langstreckler in Passau vom 12.-18.4.76

Nach Ende der Cross-Saison wollten sich die Mittel-und Langstreckler
unseres Vereins wieder in einem Trainingslager auf die Bahnsaison
vorbereiten. Da auBer Reinhold keiner die Moglichkeit hatte an eiuei
DLV-Trainingslager teilzunehmen, fuhren wir eben privat, und wahlten
als Ort die Dreiflissestadt Ffassau. Norbert hatte von seinem Passauer
Polizeikollegen Giinther Zahn (FackeltrZger in Miinchen) wichtige In-
formationen erhalten, die uns ein Trainingslager dort sinnvoll er-
scheinen liefien.

Am Montag morgen machten wir uns auf den Weg. Die Crew bestand aus
Norbert, Manfred, Andreas, Hans-Stefan, Roswitha, Bernd mit Familie
und mir. Die 550km wurden zligig zurickgelegt, so daBl wir am Nach-
mittag in Passau eintrafen. Unser Qu&%ier bezogen wir im "Hotel
Stadion", wie der Name schon sagt, direkt beim Passauer Stadion,
etwas auBerhalb der Stadt. Der Empfang war herzlich, die Unterbring-
ung gut, das Essen hervorragend.

Trainiert wurde im 2km entfernten Wald (Auslédufer des Bayerischen
Waldes), der sich endlos hinzog und starke HOhenunterschiede aufwies.
Ein Passauer Laufer, Theo, trainierte immer mit uns und zeigte
uns das Gelande. Auf dem Programm standen zwel Einheiten pro Tag. Die
ganze Woche wurde hart trainiert, morgens Dauerlauf, Nachmittags Tempo
(Ausfiihrliches Trainingsprogramm am SchluB). In der Zwischenzeit be-
sichtigten wir die Stadt oder saBen beili einem "NaR" . Das
bayerische Bier gehorte natirlich dazu, besonders lNorbert war von dein
Welzenbock angetan.

Als wir am Sonntag morgen die Heimreise antraten, konnten wir zu-
frieden auf die Woche zurickblicken. Es war, bei schonem Wetter, gut
und hart trainiert worden und wir konnen wit Zuversicht in die vor

uns liegende Saison sehen.




Traininsslsger in Passan

12, - 18,0k, 1976

Montaz: Abfahrt 9.30, Ankunft 16,30, Brste Dinheit 18.00 Thr,
22 Ttm=T.anf over dnrch den

22 lem Wald in 1: 34 Std. Hiigeliges

Gelinde, Ziemlich flott ge-

lanfen ca. 3: 50/km,

Nienstaes (13,04,) Morsens: 16 Im im Wald {3 x 6 km-Runde) in 72
min locker gelanfen; putes Wetter

I‘:wnrm , Sonnens nhqﬁfz}

26 km Nachmittarss: Bahntrsinine 5 Runden einl=2nufen, §

Stedimperimesn, 10 @ MO0 m in 66 - 68

mit 2 min Pausa, 3 km aunslsufen.

Mittwoch (14.0L,) Morgens: 15 km Nansrlauf, U x Trimmpfad-Runds
\ 2 2 I

mnd dn WTald und zuriiel calanfen.

30 1tm NMaghmittaecs: 18 ktm: 1 Runde einlaunfen, 2 = 1 Rinde

anft Temno in 9: 37: T: 11: O: ?’—f-('\rn:[_...
les Rohr) ea 3 km., Groe Schwierirsked-

ten mit Marcen. 15 min s2uslaufen.

loclkearsr Danerlant,

-t

Tonnerstss I‘: 12,04, ) Moreans: 2 ¥m dm W=ald

3
18 ¥m Nachmittacrs: Anf der Bahn 3 Tm einlsufen mit 5 Sted-
egarimeen, 3 lkm Lanf iiber Hindernisse

(Runde mit 5 Fiirden + Wassersrahen)

E131+ nnech sehr schwver,

FPreaditar: (‘If:,(‘,r!',,‘i Moreans 1 S+4d, 20O mdin Nanarlanf, normales Tem—
r——i il N d .t et 7

no T.T HFunde 3 X wvon Parknlatm ans og-

1=20fen {:2(“ 'l.-m)

30 km Nachmittres: Hiigelldufe (ca. 200 m, erst sehr steil,
dann anslaufend) 10 x Paunse ca. 30 min,
Total 2uf Sausrstoffschuld 2 km edin,

20 min (A Trm} auscalanfen.

Samstaz:? (17.(‘-’-!._) Moroens e 57 Dauesrl=nuf (‘I‘% T’.m) im Wald,
26 Im Nachmittaes: 3 km einlaufen: 6 x 700 m Tempoléufe

mit 3 min Pause, 6 km auslaufen,




HYMNE AUF EINEN 800 M LAUF

&00m unter zwei war schon immer mein Traum
Alle sagten, das schaffst du kaum
Dazu bist du zu alt und auch zu schwer

Wo willst du nehmen die Puste her

Doch ich dachte, das ist mir einerlei

Ich lauf noch die 800 unter zZwei.

Auf geht's zum Parkstadion, ich erz&dhl es hier
Gewdhnlich spielt dort Schalke 04
Der Mut ist groB, die lMuskeln gespannt,

Denn ich bin die ''oche mit dem Fauser gerannt

Und der versteht sich auf die Kniippelei

Heut lauf ich die 800 unter zwei.

Es geht zum Start, mit dem Tinlaufen ist Schlub
Der Starter hebt schon die Pistole zum SchuB
Den Oberkdrper vor und losgerannt

Alle Zuschauer sind auf den Lauf gespannt.

Zwolf andere Laufer sind bei dem Lauf mit dabeil

Heut lauf ich die 800 unter zwei.

Durch die surve geht es mit langem Schritt
Das Tempo halt ich noch locker mit
i'ie Gerade heruntecr jetzt kommt's drauf an

Ich laufe so schnell, wie ich eben kann

Poch vor mir liegen immer noch drei

Heut lauf ich die 800 unter zwei

Die erste Runde ist schon vorbei
58,59 hor ich trotz des vielen Ceschrei
Lie Zwischenzeit ist also recht gut

Ich renne weiter und fasse neuen Mut

Fiinfhundert Meter sind nun schon vorbei

Heut lauf ich die 800 unter zwei




Noch 200 m der Endspurt beginnt
Jetzt wird's am schwersten, das weiB jedes Kind
Und mancher verliert hier am Rennen die Lust

Doch ich trage ja das Zeichen LCM auf der Brust

Und sind die F[iiBe auch schwer wie Blei

Heut lauf ich die 800 unter zwei.

Die letzten Meter, die Knie jetzt hoch

h
Es geht um jede sekunde, vielleicht scaff ich's noch
Das Ziel ist da ich werf mich nach vorn

Lieser Spurt war wirklich enorm

Der Atem geht schwer, der Lauf ist vorbei

Ich hoffe es waren 870 unter zwei

Die Hande auf dem Xnien, so wart ich gespannt
I'a endlich jetzt wird mein Name genannt
Ich hor es kaum, denn mir ist noch ganz flau

Doch die Zeit versteh ich ganz genau

vie Arme reiBl ich hoch, alles Gliick ist jetzt meins
Heut lief ich die 800 in 1:59,1

). 0.0.99.9.9.9.0.0.090.699.0.90.

Melbourne (3.1.), 40 Grad im Schatten, 5 Xampfrichter mit Kreislauf-

kollaps, 20 weitere gaben ihre THtigkeit wegen der groBen Hitze auf.

Frauen 800 m: 1. Rendina 2:07,9 min

Minchen ( 1972 ), Mikko Ala-Leppilampi, einer der drei rinnen
im 30o00om - Hindernis - rinale, lief vor dem sndlauf im
Umkleidebereich gegen eine wand. Im finale selbst brach sich
der ehemalige Lydiard - ochiiler an einem Hindernis den Arm,

lief aber zu Ende.




LM - Nachrichten

- . - Bei Richard wWagner, unserem Kassierer, sind immer noch
LC - Autoaufkleber und LC - Anstecknadeln vorhanden.Preise

erfahrt Ihr von Richard, -.~-

- . = Berthold Kntgel, in den vergangenen Jahren erfolgreich
auf der 1oom sprintstrecke zu Hause, wird in der kommenden
saison des Ofteren 4oom laufen. Nach seinen Fdhigkeiten auf
der kurzen sprintstrecke darf man gespannt sein auf seine
Leistungen. - . -

o — <Y¥riedel Loser, bisher ASC Darmstadt, Speerwerfer., 7. dep
Deutschen Meisterschaften und diesjédhrige Bestleistung 72.63m,

wird aller voraussicht nach im kommenden Jahr fiir uns startberechtigt
werden, Dieser Neuzugandbedeutet fir uns die Mdglichkeit erfolgreich
an der DMM - Regionalliga - KRunde teilzunehmen, ebenso steht

uns dann ein weiterer Ubungsleiter fiir unsere Werfer zur

Verfiigung., - . -

- +» - Fir alle, die sieh fir Trainingswissenschaft interessieren,
sei darauf hingewiesen, das Robert HeB in Leistungssport 6/76
interessante Aspekte zur Frage der Leistungsentwicklung und

dem jeder Disziplin eigenen Hochstalter veroffentlichen wird., - . -

ANMERKUNG

Mit den folgenden Beitridgen werden wir versuchen,eine Keihe zu er-
offnen, die sich mit Trainingsmethoden im Allgemeinen und im
Speziellen befaflt.

Die Absicht der Verfasser liegt vor allem in der Aufklzrung unserer
Athleten iiber die zu treffenden MaBnahmen zur Schulung spezieller
Eigenschaften, wie Schnelligkeit, Kraft oder Ausdauer ect. und in

der Hoffnung Mitglieder des Vereins fiir Trainer oder Ubungsleiter-
tdtigkeiten zu gewinnen, sowie im Bestreben,unsere passiven Mitglieder
mit den verschiedenen Moglichkeiten leichtathletischen Trainings etwas

ndher bekannt zu machen.




1. Die Trainingsmittel fiir den Sprint
1. Faktoren die die Laufleistung bestimmen

Zu den Faktoren die die Laufleistung, hier insbesoncdere die
Beschleunigungsféhigkeit und Maximalgeschwindigkeit, beein-
fluBen, zdhlen die folgenden:

5.
6.

Die Grundkraft

Die Koordination, d.h. das Zusammenspiel von Nerv
und Muskel

Die Kontraktionsgeschwindigkeit der Muskulatur,
d.h. die Fghigkeit die Muskulatur schnell anzu-
spannen und zu entspannen.

Die Viskositdt der Muskelfasern

d.h., die Arbeit der Muskulatur vollzieht sich nach
Befehlen des Gehirns, Viskosit&dt bezeichnet die
Eigenschaft des Muskels diese Befehle schnell auszu-
fihren.

Die Hebelverh&dltnisse von Rumpf und GliedermaBen
Das Reaktionsvermdgen beim Start

Im wesentlichen handelt es sich beim Training des Sprints um
Training dieser 6 Faktoren, wobei Faktor 3, 4 und 5 im wesent-
lichen von Geburt an festliegen und daher kaum trainierbar

sind.

Ebenso Faktor 6, Reaktionsvermdgen, 148t sich nur geringfiigig
um etwa 0,12 sec. auf min. 0,12 sec. bei akkustisched%iﬁﬁaahier-
bei handelt es sich beim Sprintstart, verbessern.

Wahrend man Sprinttraining in frilheren Zeiten besonders hier

sdnsetzte,

ist man heute dazu iibergegangenen, den Trainings-

aufwand hierzu gering zu halten.

Hauptpunkte des Sprinttrainings

Im Sprinttraining gibt es folgende Punkte, die durch obige
Faktoren beeinfluBt werden, zu schulen und zwar langfristig,
d.h. liber Jahre hinweg!

a)

Schulung der Lei tungen, die die Befehle des Zen-
tralnervensystem zum Muskel leiten.




Schulung der Koordination

Schulung von ¢ + b in hdchster Schnelligkeit
Schulung aller drei im hdchsten Stehvermdgen

d.h. die F&@higkeit, hohe Schnelligkeit liber einen
langen Zeitraum beizubehalten

3, Die Trainingsmittel von Punkt 2

Reaktion:

Hier kennt man im Training vor allem Starts und
Anlaufiibungen aus allen Lagen, aus dem Sitzen,
aus dem Liegen etc., nach akkustischen Signalen.
Sowie wettkampfmé@Bige Starts aus dem Block mit
Variationen des Startkommandos.

Innervation: Jede Bewegung wird vom Zentralnervensystem ausge-

18st und gesteuert. Der "Befehl" wird {iber die
"Erregungsleitung" zur Muskulatur erteilt. Diese
Leitung gilt es zu schulen.

a) Spielend leichte Skippings iiber 20-25 m bei
ganz ruhiger Haltung des Oberkdrpers und rhyth-
mischer Armfiihrung, mit anschlieBenden Hinein-
spielen in den fliissigen Lauf.

b) Die gleiche Ubung mit erhthtem Krafteinsatz

c) Das gleiche im Wechselrhythmus,

d.h., Dribblings - Skippings - Dribblings
5-6 x im Wechsel

Koordination:Dies ist die geldste harmonische Bewegungsfiihrung,

das vollendete Zusammenspiel von Nerv + Muskel.
Das bedeutet auch, daB die Gesamtheit der Bewe-
gungen beim Sprint geradeaus gerichtet ist, ohne

storende EinfliiBe.
Koordinationsl&dufe :
a) aus leichten Skippings

b) aus erhdhter Schrittfrequenz

Startkoordination: Nach dem fiir jeden Sprinter eine oplimale

Startstellung gefunden wurde, wird der
Start immer wieder geilibt.
a) "Langsame" Starts iliber 20-30 m

b) "Volle Starts iiber 20-30 m



Schnelligkeit:
Grundsatz: Schnelligkeit ensteht durch Schnellig-
keit!
Kein Sprinttraining im ermiideten Zustand!

a) Sprints iiber 40-60 m "fliegend" aus
dem Hochstand

b) Starts iiber 30-40 m

e¢) Ins and outs

d) Steigerungsldufe iiber 100 m

e) Antritte aus dem Gehen oder Traben
iiber 20-40 m

Schnelligkeitsausdauer: Diese ist begrenzt durch die Fahigkeit
des Organismus lange zu arbeiten, ohne
daB der Sauerstoffbedarf durch die Auf-
nahme gedeckt wird.,

a) Tempoldufe von 100-600 m
Intervallsprints, Fahrtspiel nach
der Intensivmethode, Ins and Outs
iiber 400 m

b) Variationen von kurzen und langen Tem~
poldufen, z.B. 100-150-250-300 m -
250-200-100 m

Kraft: Hier gilt es vor allem die Schnellkraft
zu schulen.

a) Ubungen mit dem Eigengewicht
1) Sprungldufe iiber 50-200 m
2) Spriinge am Ort, Wechselspriinge ets.
b) Ubungen gegen Widerstand
c¢) Ubungen mit Fremdgewichten
Gewichtsweste, Sandsack, Partner,
Hantel

Allgemeine Kondition: Circuit-Training

Das langfristige Training der Sprinter
Grundlagentraining 10./11. Lebensjahr

Aufbautraining 13,/18,. Lebensjahr
Hochleistungstraining 18,/20. Lebensjahr

Hochstleistungsalter: ca. 24. Lebensjahr



lber die Gestaltung des Schiilertrainings

Macht man sich einmzl die Miihe, zu verfolgen inwieweit es Deutschen
Schiilermeistern oder plazierten bei Deutschen Schiilermeister-
schaften gelingt ebenso erfolgreich in den Jugend oder gar Ménner
bzw. Frauenklassen an den Start zu gehen oder nur in den Besten-
listen aufzutauchen, so stellt man ernilichternt fest, daB es sich
hier nur um einen ganz geringen Prozentsatz handelt. Die Antwort
auf die Frage nach der Ursache ist m. E. in der Gestaltung des
Schiilertrainings zu suchen. Eine zu frilhe Spezialisierung, ver-
bunden mit einer Trainingsgestaltung in der Art des Erwachsenen-
trainings, machen Begeisterung und Freude am Bewegen zunichte,
und verbieten daher eine langfristige Vorbereitung auf groBe
Leistungen.

Realitéat und Alternative

Ausgehend von der immer noch iiblichen Praxis, deren negative
LAspekte oben erwdhnt werden, werde ich versuchen, einige Ansichten
nahmhafter Autoren darzulegen, die meiner Meinung nach eine
Alternative zur jetzigen Trainingsgestaltung bieten.

Folgende Merkmale der derzeitigen Praxis sind charakteristisch:

1. Hochstleistung als Nahziel mit maximalen Trainingsanforderungen
an den noch nicht ausgereiften,kindlichen Organismus.

2. Hérte, Planm&Bigkeit und Zielstrebigkeit, verbunden mit An-
spannung, Ernst und Monotonie.

3. Einseitige Beschrinkung auf eine Disziplin.

4, Forderung nach maximaler Steigerung aller Faktoren, von denen
Leistung abhéngig ist, auch Forderung nach maximaler Kondition.

Als Alternative hierzu bietet sich ein Leistungsaufbau an, der
entwicklungsgemdB ist und sich folgendermaBen charakterisiert:

1. Beriicksichtigung der persodnlichen, geistigen und korperlichen
Entwicklung
2. Sinnvolle und maBvolle Steigerung der Belastung auf der Grund-

lage langfristiger Planung von guten Leistungen zu gegebener
Zeit, und nicht maximaler Leistungen zu friiher Zeit.

3. Vielseitiges Trainieren leichtathletischer Disziplinen

4. Forderung nach hdchstmdglicher Entfaltung der koordinativen
Fehigkeiten.

Das Training:

Einige Ausfilhrungen zu dieser Alternative.

Die Steigerung der Belastung wihrend des Schiileralters, 1o-14 J.,



sollte allm&hlich und vor allem vom Umfang her bestimmt sein:

Sie sollte sich vor allem an gilinstige Zeitpausen der kindlichen
Entwicklung orientieren.

Hier ergibt sich nach Filin folgendes:

Zwischen 7 und 13/14 Jahren vorangige Ausbildung der Bewegungs-
schnelligkeit, hier Bewegungsfrequenz,ab 12/13 Jahren Ausbildung
der Schnellkraft und der Schnelligkeit, nach der Pubertat Aus-
bildung der Kraft.

Die Trainingsreize, die hier gesetzt werden, sollten mdglichst
vielen Sportarten entstammen, um auf dem Erfahrungsschatz der er-
lernten elementaren Bewegungsfertigkeiten, komplizierte Techniken
leichter und stabiler aufzubauen.

In der Literatur lassen sich die Prozentanteile fiir den zeitlichen
Umfang des Trainings finden._Die allgemeine, vielseitige Vorbe-
reitung umfaBt ca. 40-50 % des Trainings. Die spezielle, leichtath-
letische Vorbereitung 50-60 %.

Wobei unter letzteren keineswegs das Uben einer Disziplin, sondern
eine vielseitige und mehrkimpferische Ausbildung gemeint ist.
Konkrete Methoden:

Wie schon angefithrt, ist der Umfang der Belastung dominierend,
folglich verbrel tet sich die Anwendung von Methoden, bei denen
hohe Intensit&t abverlangt wird.

Die Methoden konnen nur mittlere IntensitiZt haben und miiBen eine
schnelle Erholung gewighrleisten.

Die extensive Intervallarbeit und in zunehmendem Umfang auch die
Dauermethode konnen Anwendung finden.

Belastungen, bei denen die Energiereserven des Korpers angegriffen
werden, d.h. Belastungen unter Sauerstoffschuld sollten vermieden
werden!

Bei den Methoden der Technikschulung, sollten Spiel-, {bungs- und
Wettkampfformen zur Anwendung gelangen, bei denen das Ziel der
Pertigkeitsschulung eine Grundschulung und keine Feinformung der

Technik, ist. Immer auch unter dem Aspekt der Vielseitigkeit.
Zur langfristigen Belastung:

Schillertraining darf als 1. Glied in der Kette von systematischen
MaBnahmen bis hin zum Hochstleistungsniveau im dafiir glinstigen
Entwicklungsalter, angesehen werden. Ganzjidhrige Belastung im
Schiileralter ist auch durchaus gew&hrleistet bei Trainingsunter-
brechungen durch Ferien, die als Zeiten der Anpassung des
Organismus an den Trainingsreiz biologisch erforderlich sind.



Im Lzufe der Jahre sollte man nach Harre den Umfang der Belastung
wie folgt steigern:

a. Erhohen der Trainingsféhigkeit bis zum t&glichen Training:

b. Erhchen des Belastungsumfangs pro TE.

c. Erhthen der Reizdichte, d.h.: grob, verkiirzen der Erholungszeit

pro TE.

Soweit die atlernative zum bisher iiblichen Schiilertraining.

Fir weiter interessierte Leser:

Harre, D., Trainingslehre, Verlag Volk und Wissen Berlin-0Ost
Tschiene, P., Aufsatz in Leistungssport 3%/76, S.176/ff

Der Kurzkommentar:

Von Wolfgang Schlicht.

Nach einer Saison im neuen Bezirk, dem Bezirk Wiesbaden, ist es

an der Zeit Bilanz zu ziehen.

tlir mich fdllt diese Bilanz nicht sehr positiv aus.

LeistungsmdBig hat uns dieser Bezirk gegeniiber der Alternative
GieBen nichts zu bieten. Hohe Forderungen an den Veranstalter
und,Aﬂ%ganz der runktiondre, sowie einiger Renomé& Vereine

des Sportkreises Wiesbaden, bei den Bezirksmeisterschaften in
‘Mengerskirchen, verdrgerten nicht nur Mengerskirchener Athleten
unseres Vereins, sondern auch die anderer Veréine,

Meine Meinung daher, der LCM sollte in der kommenden Saison

wieder im Bezirk GieBen starten. Nicht nur die groBere Leistungs -
fdhigkeit in sportlicher wie auch organisatorischer Hinsicht,
sondern auch die grodBere Verbundenheit mit den dort tatigen
Aktiven, Betreuern und Funktiondren, sind hierfiir ein maflgebliches

Argument.



Das Portriat

Unter dieser Uberschrift sollen unseren passiven Mitgliedern,

in jeder neuen Ausgabe, Aktive des LCM niZher vorgestellt werden,
deren Namen durch Zeitungs- oder gar Fernsehberichten in aller
Munde sind.

Das Portriat

Klaus Schéfer, Abiturient,geb. am 8.11.1954 in Elsoff, auch dort wohn-

haft, wurde auf Grund seiner sportlichen Leistungen zur Sportfdordergruppe
der Bundeswehr nach Mainz einberufen und wird dieser noch bis zum 1. Okt.
dieses Jahres angehdren.

Danach wird er ein Studium der Volkswirtschaft in Mainz aufnehmen.

Klaus, unser Hindernsspezialist, begann seine Leichtathletiktdtigkeit 1971
mit "halbemn Herzen''. Seine Liebe galt dem FuBball, den er bis 1973 in
ilsoff spielte, und daneben der Leichtathletik.

Nach den ersten guten Eindriicken, die Klaus bei Rennen hinterlieB, wurde
er 1972 vom ULV zu Lehrgingen eingeladen. Dann begann der sympatische
Athlet im November 1972 mit regelmiBigem und leistungsbezogenem Training,
welches er in den folgenden Jahren in Umfang und Intensit&t steigerte,
bis auf inzwischen zehnmaligem Training pro Woche und im Winter 160 km
pro Woche.

Zum VerdruB und Arger vieler Elsoffer blieb bei diesem Pensum keine Zeit
mehr fiir den FuBball, mit dem Klaus dann auch 1973 aufhorte. Seine stetige
Leistungssteigerung brachte Thm jedoch auch in Elsoff zunehmend Anerken-
nung und Verstindnis fiir sein Vorgehen ein.

Das Jahr 1976 bezeichnet Klaus als das bisher erfolgreichste. Als Grund
fiir seine Leistungssteigerung flihrt er neben seinen Trainern Hans-S5tefan
Meuser und Bernd Meuser, die groBen Anteil an seinem hisherigen Erfolg
haben, die Langstreckentruppe des L C Mengerskirchen an, die auf Griand

hervoragender Kameradschaft ein Ndhrboden fiir Leistung ist.




Sportliche Erfolge:
1975 Deutscher Cross-Meister Mannschaft mit R. Strieder und M. Fauser

1975 Hessischer Meister 3000 m Hinderniss

1976 Hessischer Meister 3000 m Hinderniss

1976 siiddeutscher Meister 3000m Hinderniss

1976 8. Platz bei den Deutschen Meisterschaften in’rankfurt; und per-
sénliche Bestzeit von 8:46,0 min.

bisher insgesammt 8 Hessenmeistertitel

Bestleistungen:

1500m in  3%:56,4 min.
Z000m in 8:18,8 min.
5000m in 14:16,6 min.
3000mHi.in  8:46,0 min.

Das Portriat

Georg Gath, einer der besten bundesdeutschen Juniorensprinter 1976,
wurde am 16.04,1957 in Weilburg geboren. Er ist zur Zeit wohnhaft

in Laimbach, wo er auch aufwuchs und ist im elterlichen Gastrono-
mie-Betrieb als Koch tatig.

Georgs Liebe galt wie auch bel unseren beiden anderen Vorgestellten,
dem FuBball. Er spielte in der Schiillermannschaft des FC Laimbach,
Georg besuchte die Realschule in Weilmiinster und wurde hier auf-
grund einer guten Punktzahl bei den Bundesjugendspielen von Ver-
tretern des TUS Weimiinster entdeckt und zur Leichtathletik ge-

holt.
Es wurde sehr schnell deutlich, wo sein Talent lag, als er Kreis-

meister der Schiiler A mit 12.9 sec. und spéter Hessenmeister iiber
200 M in 22,9 und 100 in 11.2 bei der B-Jugend wurde.

Georg schlof sich dann im Jahre 1973 den Sprintern des LCM an,

wo auch B. Knogel, sein groBter jugendlicher Konkurrent in Hessen,
trainierte,




Mit einer stetigen Leistungssteigerung insbesondere auf der 200 m
Stecke, kam jedoch auch sein Verletzungspech, welches ihn.oft bei
Meisterschaften vordere Pldtze kostete, so 1974 in Gelsenkirchen,
wo er nach einem 9, Platz hinter B, Kndgel iiber 100 m, zum 200 m
Endlauf nicht mehr antreten konnte.

Bei den Hess, Meisterschaften 1975 lief Georg 21.5 sec.,und ge-
horte damit zu den besten deutschen Nachwuchssprintern. Aber auch
hier verhinderte eine Verletzung den letzlich grofBen Erfolg,

Sein bisher bestes Jahr hatte Georg 1976, wo er nach einem harten
Wintertraining, indem er es sogar auf sich nahm, 1 x die Woche nach
GieBen zu fahren, um unter der Leitung von Wolfgang Schlicht ein
spezielles Krafttraining zu absolvieren. Der Lohn waren ausge-
zeichnete 21.55 sec und zweifache Berufung in die Juniorennational-
mannschaft,

Der ganz grofe Erfolg beli den Deutschen Juniorenmeisterschaften
blieb ihm aber wieder durch eine Verletzung versagt.

Georgs Ziel ist im nichsten Jahr, eine Zeit von 21,0 oder gar drun-
ter und ein Platz 1-% bei den Deutschen Juniorenmeisterschaften,

was ihm auch, wenn ihm das Gliick einmal hold sein wird, erreichen
durfte.

Sportliche Leistungen:

1979 200 m Hessen Meister Jugend A 21.9 sec.
1974 200 m 21.8 sec.
100 m 9. Platz Deutsche Jugend Meisterschaften

10,92 sec. (zL., 10,88 sec,)

1975 200 m 21.5 sec. Hessische Meisterschaften
100 m 10,94 sec, 7. Platz Deutsche Jgd. Meister-
schaften
200 m 21.92 sec. 6. Platz Dtsch, Jgd. Meistersch.
1976 100 m 10.6 sec.
200 m 21.55 sec. e

Linderkampf: Deutschland - USA 21.63 sec. e

Deutschland - Frankreich 21.4 sec.

Trainer: W, Schlicht , R. HeB




Das Portriat

hausen, wurde am 24,0%3,58 in Dillhausen geboren,

Er bringt auf Grund seiner KérpermaBe alle Voraussetzungen fir
eine Sprung- und Mehrkampfbegabung mit.

Dieter kam im Winter 1971 aus Zufall zum LCM, vorher spielte er
FuBball und in der Schule Volleyball., Vornehmlich unter der An-
leitung von Bernd Meuser wurde Dieter dann zu einem der grioBSten
bundesdeutschen Dreisprungnachwuchstalente herangebildet, dessen
Leistungen in anderen Disziplinen sich jedoch auch sehen lassen
ko6nnen (z.B, 400 m 50,6, 100 m 11,0, Weitsprung 7.01 m); was auch
seine Zehnkampfleistung mit 5619 Punkten deutlich unter Beweis
stellt.

Dieter, den man t&glich nach 8 Stunden Arbeitstag, als Lehrling
(Einzelhandelskaufmann), in Mengerskirchen am Sportzentrum fin-
det, begann seine "Karriere" als Dreispringer bei den Kreismeister-
schaften in Weilmiinster mit 11.80 m. Er steigerte sich von Jahr zu
Jahr, bis auf stolze 15.24 m beim Linderkampf der Jugend gegen Po-
len in Tmblin,Polen,

Dieters grofles Ziel,ist.die Teilnahme bei den Europ. Junioren -
meisterschaften 1977 in Kiew, UDSSR, an denen teillzunehwen -er bes
rechtigte Chancen hat.

Sportliche Leistungen

Hess. B=Jugend Bester 1974 mit 14.12 m

Hess. Jugendbester 1974 mit 14.72 m

3 x hintereinander 3. Platz bei den Deutschen Meister-
schaften

Deutsche Junioren Meisterschaften 4, Platz 14,76 m

Linderkdmpfe
Deutschland - Polen in Tublin 15.24 m

Deutschland - USA in Liidenscheid 15.03 m

Trainer: B. Meuser



ES IST HEUTE KEIN ZWEIFEL DARUBER , DASS GEHEN,
LAUFEN |, SPRINGEN UND WERFEN DIE ORWOCHSIGEN
LE/RESUBUNGEN SIND UND DASS DER LAUF RESTANDTEIL
JEPER UBUNGSSTUNDE SEIN SOLL. WENN SEUHE
EINMAL GESAGT HAT A ES GINGE ALLES RESSER
WENN HAN HEHR GINGE , §O KONNEN WIR HEUTE
DESES WORT WANDELN : ES LIEFE ALLES BESSER

WENN MAN MEHR LIEFE,
CARL DIEM



