Skisportler mit viel Schwung in die Vorbereitung

Crosslauf und Athletiktest erdffnen den Reigen der Testwettkimpfe. LBC Banfetal ist wieder im Rennen
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Von Florian Runte

Erndtebriick/Winterberg. Am Ende
der ersten Phase zur Vorbereitung
auf den kommenden Winter haben
die heimischen Skivereine nun die
ersten Test-Wettkdmpfe bestritten.
Nachwuchs-Langlaufer und -Biath-
leten trafen sich gestern zum Cross-
lauf in Erndtebriick. Am Wochen-

ende zuvor stand bereits der jahrli-

che Test der allgemeinen Athletik in
Winterberg auf dem Programm, bei
dem diesmal auch einige ,Alpine*
zu Gast waren.

Um die pure Ausdauer ging es ges-
tern am Erndtebriicker Gickels-
berg. Ab der Skihiitte waren je nach
Altersklasse verschieden lange Stre-
cken ausgeschrieben, welche die
Anforderung eines typischen Lang-
laufrennens simulierten. Crosslédufe
und Radfahren waren in den ver-
gangenen  Wochen  Trainings-
schwerpunkte.

Auffillig war am Gickelsberg vor
allem die gute Beteiligung. Obwohl
anders als im Winter die Skildufer
aus Hessen nicht dabei sind, gab es
immerhin 99 Starts. Auch, weil der
SV Liitzel vermehrt Kinder an den
Start brachte und der Langlauf- und
Biathlonclub (LBC) Banfetal nach
einigen Jahren Unterbrechung wie-
der im Wettkampfgeschehen vertre-
ten war. In den jlingeren Schiiler-
jahrgidngen waren viele Einsteiger

dabei, die das Feld teilweise ziem- -

lich aufmischten.

© So geht es weiter im
: Nachwuchs-Cup

: 1 Das nichste Treffen zwischen :
. Nordischen und Alpinen gibt es
. am 8. Juli beim néchsten Wett-

: kampfin Nachwuchs-Cup in :
: Oberhundem. Dort ist ein Inliner- :
. Geschicklichkeitsrennen ausge- :
: schrieben - dann vermutlich mit :
: Vorteilen fiir die ,,Bergabfahrer®. :

© [ Skiroller-Liufe stehen ab Be- :
: ginn der Sommerferien verstarkt :
. im Trainingsplan. Diese Trai- :
: ningsdisziplin wird im Septem-

: ber durch je einen Sprint und :
. Berglauf innerhalb der Sommer- :
. Nachwuchscup-Serie abgefragt. :

Stefan Kirchner iiber den Athletiktest

zen gelang Jan Dragowski (SC Girk-
hausen). Kirchner: ,Ziel der Sache
ist, mit dem Wettkampf einen An-
reiz fiir vielseitiges Training zu ge-
ben und zu sehen, ob ein Verein sein
Training vielleicht anpassen muss.“

Als Bonus-Wettbewerb bzw. mog-
liches Ersatzresultat zdhlte der Ath-



Dohnal héngt jiingere Konkurrenz ab
Ab der Jugend aufwirts ging es in
den meisten Laufen - je nach Alters-
klasse ging es iiber verschiedene
Distanzen - meist seinen gewohn-
ten Gang. Ausnahme: Uber die
ldngste Distanz, 7,5 Kilometer, lag
der 43-Jdhrige Thomas Dohnal vor
der jiingeren Konkurrenz.

Da Skilanglauf aber nicht nur mit
Ausdauer, sondern auch mit Kraft
und Koordination zu tun hat, testete
der WSV eine Woche zuvor zum
Auftakt der Sommer-Serie die allge-
meinen athletischen Fahigkeiten -
gerade bei den Jugendlichen ein
eherungeliebter Termin. Sieben Sta-
tionen waren beim Athletiktest in
einer Winterberger Turnhalle zu ab-

-

Steil bergab iiber einen Wurzelpfad: Birger Hartmann (vorne) vom VfL Bad Berleburg, Sieger iiber 5 Kilometer, braucht seine

Arme, um die Balance zu halten. Im Foto und fast bis ins Ziel an seinen Fersen: Jan Stélben (SK Wunderthausen). roro: runTe

solvieren, einzig der 1000-Meter-
Bahnlauf musste diesmal wegen
einer Parallelveranstaltung im Sta-
dion entfallen.

, Die meisten Elemente des Tests
sind seit Jahren gleich, orientieren
sich an anderen Tests und finden an
genormten Gerdten statt. Deshalb
lasst sich dariiber die Entwicklung
eines Sportlers gut nachvollziehen*,
sagt Stefan Kirchner, Langlauf-Trai-
ner im WSV, Froh war er, dass Se-

bastian Marburger (SK Wunder-
thausen), inzwischen in der Man-
ner-Hauptklasse = angekommen,
weiter bei dieser Veranstaltung da-
bei ist - und den Kindern als Orien-
tierungspunkt dient.

Marburger setzte mehrere Best-
marken, etwa im ,halb fliegend“ ge-
starteten 30-m-Sprint (3,99 Sek.),im
beidbeinigen Zehn-Schritt-Sprung
(26,6 m) oder im Unterarmstiitz.
Der Diedenshduser ,plankte* trotz

verschérfter Bedingungen, némlich
Beinbewegungen, satte 5:10 Minu-
ten lang - genug Zeit fiir ein weich-
gekochtes Ei. Ubertroffen wurde er
dabei noch von drei Grundschul-
kindern, die es bei dieser Ubung
aber naturgemdl ,leichter haben.
,Sit-Up-Konige“ (Zeitbegrenzung
40 Sek.) wurden Janne Bernshau-
sen (SC Riickershausen) und Finnja
Lauber (SC Girkhausen), die
schnellste Frequenz bei Liegestiit-

letiktest iibrigens auch zum Ski-In-
line-Cup des WSV. Logisch war,
dass die nordischen Skisportler in
Sachen Kraft meist die Nase vorn
hatten. In den ganz schnellen Diszi-
plinen hielten die Inline-Asse aber

“mit. Isabelle Giitting aus dem Alpin-

Team des SV Oberes Banfetal setzte
etwa die Bestmarke, als es-darum
ging, mit moglichst hoher Frequenz
iiber einen 50-cm-Kasten seitlich
hin und her zu springen. '
,Dafiir hat sie am Tag danach bei
unserem Rennen in Hesselbach
iiber Muskelkater gejammert,
schmunzelte André Lehmann, Ski-
Inline-Referent im WSV. Er ergéinz-
te: ,,Es war eine gute Idee, dort mit-
zumachen. Wir konnen uns von den
anderen auch was abgucken.“



