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Fordergruppe am Donnersberg

Erstes Trainingslager der DU V-
Fordergruppe in Steinbach am Donnersberg

Gabi Leidner, Dr. Stefan Hinze

Wie bereits berichtet, wurde von der Deutschen Ultra-
marathon-Vereinigung zum Zwecke der Férderung von
Spitzenathletinnen und -athleten eine Reihe von Liufer-
innen und Liufern benannt, die zu einer Fordergruppe
zusammengefasst wurden. Zur DUV-Fordergruppe ge-
horen sowohl Liiufer und Liuferinnen, die schon in ei-
nem DLV-Nationalteam (100 km oder 24 h-Lauf) sind
oder waren, als auch solche, die in der Vergangenheit
durch ansprechende Leistungen auffielen und durch die
DUV-Férderung an Nationalteameinsiitze herangefiihrt
werden sollen,

Die Nominierung der Athleten/innen erfolgt nach ei-
ner eigens entwickelten Konzeption fiir die Férdergruppe
der DUV. Fiir das Jahr 2008 wurden von Seiten der DUV
folgende Athleten und Athletinnen fiir die Teilnahme an
der Fordergruppe der DUV nominiert und eingeladen:

Die Herren:

Andreas Baier (TSV Kusterdingen): Helmut Dehaut
(LLG Landstuhl); Christian Grundner (SG Neukirchen-
Hiilchrath); Jérg HooBl (LTF Marpingen): Sven Kersten
(SSC Berlin); Rainer Koch (LG Wiirzburg); Thomas
Konig (Sul LéBnitz): Jens Lukas (LSG Karlsruhe);
Florian Reus (LG Wiirzburg); Michael Sailer (TSV Neu-
burg); Wolfgang Schwerk (SuS Schalke 96): Michael
Sommer (EK Schwaikheim); Ralf Steillinger (TSV
Kusterdingen): René Strosny (Bautzener LV): Karlheinz
Wild (LT Rangsdorf): Josef Willerich (TV Maikammer)

Die Damen:

Monika Belau (Harburger SC): Marion Braun (SV
Germania Eicherscheid): Grit Breuer (LG Nord Berlin):
Cornelia Bullig (LG Nord Berlin); Dr. Anke Drescher
(SSC Hanau-Rodenbach): Silke Gielen (Harburger SC):
Martina Grofl (MTV Kronberg): Marika Heinlein (LT
Geesdorf); Carmen Hildebrand (SSC Hanau-Roden-
bach); Nicole Kresse (SSC Hanau-Rodenbach); Barbara
Mallmann (LG Ahlen); Ilona Schlegel (Melpomene
Bonn); Birgit Schénherr-Holscher (PV Triathlon Witten):
Smone Stdppler (SSC Hanau-Rodenbach); Elke Strei-
cher (EK Schwaikheim): Ulrike Stecger (LG Bonn).

Derzeit nehmen Cornelia Bullig., Marika
Heinlein, Carmen Hildebrand. Rainer Koch, Nicole Kres-
se. Jens Lukas, Florian Reus, llona Schlegel, Elke Strei-
cher, René Strosny und Josef Willerich an den Malinah-
men der Fordergruppe teil, bzw. nutzen diese. Neben den
von der DUV nominierten Athleten fiir dic Forderguppe
stehen auch allen durch den Deutschen Leichtathletik-
verein (DLV) fiir den DLV-Kader Ultramarathon nomi-
nierten Athleten. die nicht in der o.a. Liste sind. die Leis-
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tungen der DUV-Férdergruppe im Sinne des Sports
kostenfrei zur Verfligung.

Die DUV-Fordergruppe traf am Wochenende des 11.-
13. Januars 2008 in Steinbach (Donnersbergkreis, Nord-
pfilzer Bergland) zu einem ersten Trainingslager zusam-
men.

Es traf sich eine gemischte Gruppe aus zehn 100 km-
und 24 h-Liufern und -Liuferinnen. Sie wurden betreut
und angeleitet von DUV-Priisident Dr. Stefan Hinze,
DUV-Fachwart fiir Sportmedizin Dr. Said Kahla, DUV-
Sportwart Wolfgang Olbrich-Beilig, DUV-Vize-
prisidentin Dagmar Liszewitz sowic Carsten Béhlke, der
als Physiotherapeut zum Redaktionsteam unserer
Mitgliederzeitschrift, der Ultramarathon, gehort.

Der Freitagabend diente der Einkleidung mit DUV-
Textilien und einer ersten grofien Kennenlernrunde. Am
Samstag standen morgens sportmedizinische Untersu-
chungen (Herzultraschall, EKG, Lungenfunktions-
messung). sowie die Einfiihrung in stabilisicrende Ubun-
gen und solche zur Kérperwahrnehmung auf dem Pro-
gramm. Dazu wurden die Sportler in zwei gut gelaunte
Gruppen eingeteilt und auch zwecks Fotos vorbei-
schauende Redaktionsmitglieder der UM wurden sofort
zwangsverpllichtet, sich selbst im Rollkragenpulli sport-
lich zu betitigen.

Nach dem Mittagessen und einem Fototermin durften
dic Liufer sich dann auf einer 20 km-Runde rund um
den Donnersberg austoben - mitreisende Partner einge-
schlossen.

Am Abend wurden dann die Ergebnisse des Vormit-
tags besprochen und verarbeitet. Stefan Hinze und Said
Kahla hatten auflerdem noch Vortrige vorbereitet. Im
ersten Referat erliuterte Stefan Hinze die Grundziige des
pulsorientierten Trainings, das auch fiir Laufer im Ultra-
langstreckenbereich Vorziige bietet und ciner Trainings-
monotonie entgegenwirken kann. Said Kahla ging danach
auf wissenschaftliche Untersuchungen cin, dic unter an-
derem wiihrend des Badwater Ultralaufes durchgefiihrt
worden waren. Besonders wies er noch cinmal auf die
Notwendigkeit der seridsen Durchfiihrung derartiger
Tests an Athleten hin und stellte auch sehr schén mogli-
che Fehlerquellen dar.

Am Sonntagvormittag erfolgte dann ein etwa zweistiin-
diger Lauf auf den Gipfel des Donnersbergs mit herrli-
chen Aussichtsmoglichkeiten. Nach dem Mittagessen
wurde die Heimreise angetreten.

Solche Wochenenden sind zukiinftig zwei bis drei Mal
jiihrlich geplant. Das nichste Trainingslager wird im Mai
stattfinden und als Themenschwerpunkt die Privention
orthopidischer Erkrankungen aufweisen.
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Pasta bis zum ,,Geht nicht mehr!*
Foro:Gabi Leidner
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Premiere am Donnersberg gut gelaufen

Florian Reus

Ultraschall
Foto:Gabi Leidner

Nun war es also soweit, das erste Trainingslager der
neu gegriindeten Fordergruppe sollte vom 11.1. -
13.1.2008 am FuBe des Donnersbergs stattfinden. Nic-
mand wusste, was einem letztendlich bei diesem ersten
Treffen erwarten wird und so fuhr ich gemeinsam mit
meinem Vereinsfreund Rainer Koch voller Spannung und
Zuversicht in Richtung Rheinland-Pfalz.

Der erste Abend stand unter dem Motto ,,Modenschau®.
Wir wurden von Kopf bis Full mit DUV-Fordergruppe-
Outfits eingekleidet und so war man mit dem Anprobie-
ren und sich spiiter im Spiegel bewundern beschiftigt.
AuBerdem wurden wir iiber das Programm der nichsten
knapp 48 Stunden auf-
geklirt. In geselliger
Runde salien wir bis
Mitternacht
beisammen, bevor wir
uns auf die Zimmer der
Jugendherberge bega-
ben. Wartete doch ein
ereignisreicher Sams-
tag auf uns.

Der Samstagmorgen
begann mit cinem aus-
gicbigen Frithstiick.
Danach fuhren wir ge-
meinsam zum West-
pfalz-Klinikum in
Rockenhausen. Dort
sollte bei uns ein
ZTUV* durchgefiihrt
werden, d. h. wir wur-
den auf Herz und Lun-
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ge durchgecheckt. Das EKG wurde von unserem DUV-
Prisi Stefan Hinze, der als Chefarzt im Westpfalz- Klini-
kum arbeitet, persinlich durchgefiihrt.

Auflerdem wurden uns von Carsten Bélke cinige
physiotherapeutische Ubungen beigebracht, oder besser
gesagt, wurde uns gezeigt, wic man am besten seinen
Ubungspartner aus dem Gleichgewicht bringt!

Wieder zuriick in der Jugendherberge Steinbach gab
es auch gleich Mittagessen. Spiitestens jetzt wurde der
Bewirtung klar. dass sie es an diesem Wochenende mit
Liufern zu tun hat, da nun doch so einige Spaghettinach-
schlige von uns gefordert wurden.

Danach ging es gleich mit dem Fototermin in DUV-
FG-Klamotten weiter. Schon brav simulierten wir fiir den
Fotografen einen Gruppenlaufund Ubungen. Doch dann
konnten wir endlich zum schénsten Teil des Tages iiber-
gehen. Es stand ndmlich ein 20 km-Trainingslaufauf den
Donnersberg auf dem Programm. In gemiitlichem Tem-
po trabten wir plaudernd durch den Wald. Auch dic Be-
treuer lieflen sich diese Gelegenheit nicht entgchen und
schniirten ihre Laufschuhe. Bei kaltem aber trockenem
Wetter genoss man die schéne bergige Landschalft, bis,
im Ziel angekommen, jeder mit einer Apfelsaftschorle
von Said Kahla belohnt wurde. Nach dem Abendessen
gab es noch jeweils einen Vortrag von Said und Stefan.
Vor allem Stefans Vortrag iiber pulsorientiertes Training
fand ich recht interessant. Auch wenn ich zwar nicht vor-
habe, die nichste Zeit nach Puls zu trainieren, ist es trotz-
dem ganz spannend, auch mal in so ein komplexes The-
ma Einblicke zu gewinnen. Spiter lieB man den Abend
bei Bier und Rotwein gemiitlich ausklingen.

Sonntagmorgen gingen wir dann wieder knapp zweli
Stunden laufen. Diese Strecke, die iiber den hichsten
Punkt des Donnersbergs fiihrte. gefiel mir noch besser.
als die Strecke vom Vortag. Gegen Ende des Laufes ka-
men wir zu einem schinen Aussichtspunkt, von dem man
tiber dic komplette Rheinebene schauen konnte. Dieser
wurde von Bruno Heinlein gleich mit einem lauten
Jodelschrei (oder so etwas Ahnlichem) kommentiert.
Nach dem Mittagessen konnte man sich mit seinen per-
sonlichen Verletzungswehwehchen an Carsten wenden.
Diese Behandlung war fiir mich zwar recht schimerzhaft,
doch hat mir Carstens Beratung doch einiges geholfen.
Gegen 15 Uhr traten wir dann die Heimreise nach Wiirz-
burg an.

Riickblickend kann ich behaupten, dass das erste
Trainingslager sehr gelungen war. Gerade fiir mich als
junger Liufer ist die Fordergruppe eine gute Gelegen-
heit, von erfahrenen _alten Hasen" zu lernen. Letztendlich
mdochte ich mich bei allen, die zum Gelingen des
Trainingslagers beigetragen haben, ganz herzlich bedan-
ken.
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Das erste Treffen der For
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Presse gewiirdigt.

Abdruck des Artikels vom 15.01.2008 mit freundli-
cher Genehmigung der Zeitung ..Die Rheinpfalz*und
des Autors Herrn Riidiger Ofenloch, sowie des Foto-
grafen Hern Gerhard Loffel.
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Vor dem Laufen kommt das Aufwirmen: Die Marathon-,Ultras® vor der Steinbacher Jugendherberge.
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Stabilisierung optimiert Laufleistung
Carsten Bolke, Dr. Eckart Henker

Nachdem die Fordergruppe der DUV
im Trainingslager Ubungen zum Thema
Stabilisierung erlernen durfte, ist es an
der Zeit, das Wissen auch den Liufer-
innen und Liufern zugiinglich zu ma-
chen, die nicht dabei waren.

Das Ziel ist klar definiert: Stabil lau-
fen! Laufstil optimicren!
Trainingsresourcen optimal einsetzen!

Im abgedruckten Gesprich mit Dr.
Eckart Henker werden die Ubungen, die
in der Fiordergruppe zur Anwendung
kamen, dargestellt. Die wichtigsten As-
pekte zur Ubungsausfiihrung und zu den
Hintergriinden werden erliutert. Damit
ist ¢s jedem miglich, sein Training um
cinen stabilisierenden Aspekt zu erwei-
tern. Jeder, der bereits Ubungen zur Sta-
bilisierung durchfiihrt oder sogar c¢in
Fitnessstudio aufsucht, findet sicher An-
regungen, die zu diskutieren sind.

Fiir Fragen stehe ich natiirlich zur
Verfiigung. Dazu sendet ihr einfach eine
Mail an carsten.boelke@ d-u-v.org.

Carsten Bilke

Teilnehmer der Furdergrup‘p_é“sim-i mit Freude dabei, stabilisierende
Ubungen auszuprobieren. Im Bild zu sehen: Dagmar und Wolfgang,
Maya, Florian und Rainer.

Foto: Lauterbach
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Mit Spass dabei! Die DUV-Firdergruppe 2008
Fotos: Lauterbach
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