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Vorwort

Die Magie der Leichtathletik

Zahlreiche Meisterschaften und

Sportfeste wurden von Athleten/in-
nen des LAZ-Kreis Wiirzburg be-
sucht. Von der Kinderleichtathletik
bis zu Deutschen Meisterschaften

konnten wieder groRRartige Erfolge

gefeiert werden.

Mit ihren Leistungen, oft aber
auch dank ihrer Personlichkeit,
haben die LAZ-Sportler fir emo-
tionale Momente gesorgt, die dem
ein oder anderen noch lange in
Erinnerung bleiben werden. Jede
und jeder Einzelne konnte die be-
sondere ,,Magie* der Leichtathletik
zudem bei Breitensport- und
Nachwuchswettkampfen, beim
Trainingscamp am Hubland, bei
der gemeinsamen Sportlerehrung
in Eibelstadt, bei der Ubungsleiter-
ausbildung und den Fortbildungen
hautnah miterleben.

Dank des bewundernswerten eh-
renamtlichen Engagements konn-
ten die durch Corona entstandenen
Licken wieder gefillt werden und
die Zukunft der Leichtathletik im
LAZ-Kreis Wiirzburg so auf starke
Beine gestellt werden.

Dazu beigetragen haben das zu-
kunftsweisende Modell ,,Schnell-
ster Sprinter an den Grundschulen
im Raum Wirzburg mit dem
Finale auf dem Uni-Sportplatz
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am Hubland in Wiirzburg. Auch
unsere Partner und unsere treuen
Anzeigenkunden im LAZ-Report,
die Vieles erst ermdglichen, haben
einen grolRen Anteil daran.

Dank gilt aber in erster Linie allen
Trainern und Ubungsleitern in den
Mitgliedsvereinen, namenlich dem
LAZ-Trainer Christian Zillober,
den Helfern bei Veranstaltungen,
sei es in Guntersleben oder in
Rimpar, und den Eltern fir die
immerwahrende Unterstitzung.

Hochachtung gebtihrt den ,,Mach-
ern“ des LAZ-Report 2023, die
es auch in diesem Jahr wieder
gescha t haben, unsere Neugier
zu besénftigen.

Bei der Bescha ung unserer neu-
en Ausristung fir die Saison
2024 hat sich Marion Kistner als
Organisatorin ein Sonderlob ver-
dient.

,Damit das Mdgliche entsteht, muss
immer wieder das Unmdgliche ver-
sucht werden** (Hermann Hesse)

In diesem Sinne freuen wir uns
auf 2024, um gemeinsam viel
,unmogliches* moglich zu ma-

chen
Euer
Otwin Hack
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Ehrentafel 2023
Schuler - Jugendliche - Aktive

Platzierung bei Deutscher Meisterschaft

2.Pl.  Olaf Hoos 1500m M50 M.-Gladbach
4.Pl.  Finn Hauk Hochsprung M15 Stuttgart

Platzierungen bei Suddeutschen Meisterschaften
Finn Hauk Hochsprung M15 Aichach
Bayerische Meisterschaften

2.Pl.  Finn Hauk Hochsprung M15 Ingolstadt
2.Pl.  Finn Hauk Hochsprung (H) M15 Mdnchen

3.Pl.  LAZKreis Wirzburg  4x100m Wu20 Regensburg
Nelly Oswald-Franka Quattlander-Matilda Hoos-Soana Sieber

.Pl. Julie Denkey Dreisprung (H)  WU20 Miinchen
.Pl.  LAZ Kreis Wirzburg  4x100m wu23 Ingolstadt
Nelly Oswald-Franka Quattlander-Julie Denkey-Soana Sieber

. Pl Lorenz Stengritt Weitsprung MU20 Regensburg
.Pl. Stella Kilian 3000m Wu20 Regensburg

.Pl. Lennard Schmidt 400m MU18 Regensburg
.Pl. Lorenz Stengritt 100m MU20 Regensburg
.Pl. Stella Kilian 1500m Wu20 Regensburg
.Pl. Soana Sieber 100m wu1s Regensburg

Nordbayerische Meisterschaften

Finn Hauk Hochsprung
2.Pl. Julie Denkey Dreisprung
2.Pl.  Lennard Schmidt
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Jan Luis Himmert MU18 Speer 45,41 m
Finn Hauk M15 Hochsprung 1,80 m
Finn Hauk M15 Speer 37,56 m
Felix Kistner M14 Block/Wurf 1631 P.
Simon Sonntag M13 Vierkampf 1612 P.
Aaron Schmitt M13 Block/Lauf 2082 P.
Marcel Fiedler M13 Block/Wurf 1684 P.
Frederik Hoos M13 Hochsprung 1,48 m
Marcel Fiedler M13 Kugel 7,54 m

Franka Quattlander WU20 100m 13,57 s
Stella Kilian Wu20 5000 m 20:49 min
Lena Bloch W12 Block/Lauf 2125 P.
Tessa Hopf W10 Vierkampf 1331 P.

WJ U20 4x100m 50,62 s
Sara Weidner - Franka Quattlander - Julie Denkey -
Soana Sieber

MU16 Vierkampf / Team 7173 P.
Lennox Buchholzer - Lukas Kirch - Marcel Fiedler -
Felix Kistner - Jonah Kretz

MU14 Vierkampf / Team 7465 P.
Simon Sonntag - Lukas Kirch - Frederik Hoos -
Marcel Fiedler - Fabian Bever

MU14 Block / Team 9701 P.
Aaron Schmitt - Simon Sonntag - Lukas Kirch -
Frederik Hoos - Marcel Fiedler

WU 12 Vierkampf / Team 6483 P.
Hanna Bever - Lina Rombach - Tessa Hopf - Theresa Schmidt -
Adriana Kuchenmeister

U16 - Landervergleichskampf am 16.09.2023 in Essingen

1. Bayern 223 P. mit Finn Hauk im Hochsprung
2. Wirttemberg 191 P
3. Hessen 166 P.

5000m 20:48,97  Stella Kilian
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Fokus Hochsprung und Qualifikation DM

Das war die Kurzformel fiir meine diesjarige
Leichtathletiksaison 2023 in der M15.

Nachdem ich mich im Vorjahr in unterschiedli-
chen Disziplinen und vor allem im Mehrkampf
weiter ausprobiert hatte, wollte ich mich in die-
sem Jahr starker fokussieren. So entschied ich
mich nach meinem Bayerischen Meistertitel
und der Erfullung der BLV-Kadernorm im Jahr
2022, im Hochsprung noch intensiver einzu-
steigen. Die Qualiykation fir die Deutschen
Meisterschaften im Hochsprung war deshalb
mein oberstes Saisonziel.

Folglich absolvierte ich zu Beginn des Jahres nur
zwei Hallenmeisterschaften im Hochsprung. In
Furth wurde ich Nordbayerischer Meister und
in Munchen Bayerischer Vizemeister. Ein klasse
Start in das Wettkampfjahr.

Anlauf zum nordbayerischen Titel

Dadie Qualiykation f¢r die DM nicht nur an die
Hochsprungleistung geknuipft war, entschied ich
mich, moglichst frith in der Freiluftsaison eine
der vom DLV geforderten Zusatzleistungen zu
erbringen. Meine Wahl yel auf den Block Sprint/
Sprung. Ein Blick in das LADV-Portal verriet

uns, dass meine Eltern und ich bereits im April
nach Berlin-Marzahn reisen konnten.

Gesagt, getan. Am Sonntag, dem 23. April, stand
ichum 11.00 auf der Anlaufbahn und schleuderte
den Speer im zweiten Versuch auf eine personli-
che Bestleistung von 37,65 Meter. Das intensive
Wintertraining mit Norbert und Jurgen zeigte seine
Wirkung. Damit hatte ich nicht nur den Sieg in
der Einzeldisziplin errungen, sondern auch den
Grundstein fur die Erfullung der Zusatznorm
im Block gelegt. Am Ende hiel} es: ,,Check\V/!1
Teil 1 der DM-Norm war abgehakt. Mit 2512
Punkten konnte ich zudem eine neue PB im
Funfkampf aufstellen.

Medaillenregen in Berlin

Danach folgte ein Hochsprungwettbewerb nach
dem anderen. In Bad Kissingen wurde ich Kreis-
meister im Hoch- und Weitsprung mit 1,76 und
5,23 Meter. Damit hatte ich mich bis auf 4 Zenti-
meter an die DM-Norm herangearbeitet.

Beim Jugendsportfest des VVfBStuttgart gewann
ich den gemischten Hochsprungwettbewerb und
konnte die DM-Wett-kampfstétte schon einmal
im Voraus testen. Die Norm sollte jedoch noch
unerfullt bleiben.

Bei den Unterfrankischen in Hosbach war es

dann so weit. In einem spannenden Wettkampf
hatte ich mir bei 1,71 Meter einen Fehlversuch
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geleistet, der mich zun®chst ins Hintertre en
brachte, mich aber zusétzlich motivierte. Bei
1,74 passierte ich fehlerfrei im Ersten und tber-
nahm bei 1,77 die Fuhrung. Dann lag die Latte
auf DM-Norm-Hohe und der Stadionsprecher
animierte die Zu-schauer zum Anklatschen. Im
dritten Versuch blieb die Latte tatséchlich bei
1,80 Meter liegen. Die Freude war riesengrof.
Ich sprang quer Uber den Anlaufbereich, und es
hieB wieder: ,,CheckV!“ Teil 2 der DM-Norm
war ebenfalls abgehakt. Am néchsten Tag gewann
ich noch meinen zweiten Meisterwimpel im
Speerwurf mit 36,51 Meter.

Finn kann auch mit dem Speer umgehen

Bevor es zur DM nach Stuttgart gehen sollte, stan-
den noch zwei Meisterschaften an. Mitte Juni wur-
den in Aichach die Stiddeutschen Meisterschaften

ausgerichtet. Neben mir waren noch 15 weitere

Athleten in der Altersklasse M15 aus den jeweils

acht unterschiedlichen stiddeutschen Landesver-
banden gemeldet worden.

Die Konkurrenz startete bei einer Mindest-
einstiegshéhe von 1,67 Meter. Im 5-Zentimeter-
Schritt ging es dann mit einer Hohe von 1,72 Meter
weiter, die ich jeweils im ersten Versuch meisterte.
Die néchsten beiden Hohen sollten sich jeweils

um 4 Zentimeter steigern. Mit Ubersprungenen

1,76 Meter im zweiten Versuch waren bei 1,80

Meter neben mir nur noch drei Konkurrenten im

Wettkampf verblieben.
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Mit einer Energieleistung im dritten \Versuch tber-
querten ich und ein weiterer Mitstreiter die gefor-
derten 1,80 Meter. Bei 1,83 Meter miihte ich mich
vergeblich ab, konnte jedoch den Siiddeutschen
Vizetitel sichern und freudestrahlend Medaille und
Urkunde bei der abschliefenden Siegerehrung in
Empfang nehmen. Mein bisher groter Erfolg.

Vorbildliche Lattenuberquerung in Aichach

Einen Monat spéter fanden die Bayerischen
Meisterschaften in Ingolstadt statt. Auch hier
konnte ich mir, wie bereits im Winter, die
Silbermedaille mit tbersprungenen 1,77 Meter
sichern. Mein bisher heiester Wettkampf bei
Temperaturen um die 40 Grad.

Zudem freute ich mich, wie auch im letzten Jahr,
auf die Schulwettbewerbe ,,Jugend trainiert fir
Olympia“ und die ,,Bundesjugendspiele”.

Nachdem wir in Kitzingen den Kreisentscheid
von ,,Jugend trainiert fur Olympia“ gewonnen
hatten, reisten wir im Bezirksentscheid nach
Schweinfurt.

Ich startete jeweils im Hoch- und Weitsprung
sowie im Ballwurf. Mit 1,84 Meter sprang ich
so hoch, wie nie zuvor.

Total happy zogen wir ins Landesynale nach
Minchen ein, wo wir einen guten vierten Platz
belegten.

Getoppt wurde das Ganze dann noch von den
Bundesjugendspielen in Minsterschwarzach.



Kulturscheune
hochberg

______________________________
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Nachdem ich beim Hochsprung als einziger
Springer verblieben war, klatschten mich meine
Mitschiler Uber unglaubliche 1,85 Meter. Im
Mehrkampfrechner gibt es dafiir 648 Punkte.
Um die gleiche Anzahl an Punkten zu erreichen,
misste man 6,61 Meter weit springen oder mit
dem 200g Ball 99,50 Meter weit werfen. Das wére
in Eibelstadt ungefahr die Distanz vom neuen
Speeranlauf tber den kompletten Fulballplatz
bis in die KugelstoRgrube!

Damit hatte ich bei den beiden Schulwettbewerben
meine besten Leistungen des Jahres erbracht.
Leider nicht DLV -bzw. BLV-bestenlistenfahig.
Wer sich die Stimmung und Highlights anschauen
mdchte, kann tiber den folgenden QR-Code zu
den Instagram Videos gelangen:

In den Sommerferien

sollte dann der absolute

Hohepunkt der Saison

folgen: Die Deutschen
Jugendmeisterschaften

am Sonntag, dem 30. Juli,

in Stuttgart. Insgesamt

hatten elf Springer die

geforderte DM-Norm erreicht. Bereits beim
Einspringen bei 1,65 und 1,70 Meter fihlte sich
meine Briicke bei der Latteniiberquerung richtig
gut an. Ich startete mit 1,70 Meter, bei der die
ersten Mitbewerber in die Nachspriinge mussten.
Auch 1,75 meisterte ich im ersten Versuch.

Nur leichte Korrekturen bei der Anlaup2nge
waren danach von Noten. Bei 1,79 zeigte ich
- als erster Springer des Feldes - Nervenstéarke
und konnte auch diese Hohe ohne Fehlversuch
passieren, was mir vorlberge-hend sogar die
Spitzenposition im Klassement einbrachte. Drei
Mitstreiter waren hier bereits ausgeschieden.

Bei der nachsten Hohe von 1,83 Meter sollte
sich dann die Platzierung flr mich entschei-
den. Insgesamt flinf Springer, darunter auch ich,
miuhten sich hier vor gut besuchten Réngen im
Stadion Festwiese vergeblich ab.

Aufgrund der Fehlversuchsregel konnte ich den
\orteil aus den fehlerfreien Vorspriingen zu mei-
nen Gunsten nutzen und den Wettkampf am Ende
mehr als glticklich als Vierter abschlieRen.
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DM-Urkunde in Stuttgart

Nach den vielen Einzelwettkdmpfen riickten zum
Saisonabschluss die Mannschaftswettkdmpfe in
den Vordergrund. Bereits in den Osterferien hatte
sich ein Grofteil des LAZ-Teams im Trainingsla-
ger am Wirzburger Uni-Sportzentrum auf die
Saison vorbereitet. Ende September konnten
wir uns in Hésbach deutlich den Sieg bei der
Team-DM vor der LG Landkreis Ascha enburg
und dem FC 05 Schweinfurt sichern.

Vielen Dank noch einmal an Katha, Otwin und
das ganze Team flr die Orga-nisation der beiden
Events!

Zuvor war ich durch meine Leistungen in der
laufenden Saison in die bayerische Landes-
auswahl berufen und fiir den U16 Lander -
Vergleichswettkampf nominiert worden. Das
bayerische Team konnte zum dritten Mal in
Folge die Gesamtwertung des Cups vor Gastgeber
Wirttemberg und Hessen gewinnen.
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Auch bei der getrennten Wertung nach weiblicher und méannlicher Jugend hatten die Bayern jeweils
die Nase vorn.

Am Jahresende habe ich mich dann sehr iber Christians Zusammenfassung meiner Saison wéhrend
der Adventfeier des TSV Eibelstadt und tiber die Auszeichnung als ,,Leichtathlet des Jahres* gefreut.

Finn Hauk

Eibelstadts Leichtathlet des Jahres
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Team DM Unterfranken 2023 in Hosbach

Am 30.09.2023 waren wir in jahrlicher Tradition
bei der Team DM in H®shach bei Ascha enburg
zu Gast.

Fir mich als Trainer und Athlet ist der Wettkampf
jedes Jahr wieder ein Highlight, weil es nichts
Besseres gibt, als mit seinem Team zusammen
zum Abschluss der Sommersaison nochmal
gemeinsam auf einen Wettkampf zu fahren.
Da die ersten Wettkdmpfe bereits um 10 Uhr
starteten, waren wir mit einer groRen Mannschaft
bereits frih im Stadion und machten uns nach
gemeinsamem Warm-Up und Dehnen bereit fur
die ersten Disziplinen. Ich durfte hauptsachlich
die sechs Jungs der MU12 betreuen.

Die erste Disziplin des Tages war der Weitsprung.
Mit 3,54m konnte Oskar bereits in einer seiner
besten Disziplinen zeigen, was er draufhat. Auch
David und Phillip konnten mit 3,29m und 3,12m
¢berzeugen. Bei der folgenden 4x50m Sta el
liefen Phillip, Oskar, Luca und Valentin zu einer
starken Zeit von 33,21 Sekunden. Beim 50m
Sprint konnte Oskar wieder mit 8,26s eine super
Zeit einfahren.

Jakob und sein MU12 - Siegerteam
Auch Phillip und Felix waren vorne mit dabei.
Mittlerweile war es heil} geworden in der Sonne
auf der Bahn in Hosbach. Nach einer kurzen
Abkuhlungspause ging es zum Ballwurf und
Hochsprung. Mit Weiten zwischen 20 und 30m
konnten fast alle den 80g schweren Ball in hohem

Bogen ¢ber den Rasen werfen. Julius scha te
sogar eine starke Weite von 31m.

Mit der vorletzten Disziplin, dem Hochsprung
spitzte sich nochmal ein spannendes Duell zu.
Luca und Julius duellierten sich Hohe fir Hohe,
bis schlieRlich fiir beide bei 1,16m Schluss war.
Auch Valentin und Felix feuerten die beiden nach
ihrem Ausscheiden bei 0,92m und 1,00m peiCig
an. Nach einer langeren Pause stand schlief3lich
der 800m Lauf auf dem Plan, bei dem Julius,
David und Felix nochmal alles gaben.

Aus Erfahrung kann ich sagen, dass man nach
einem langen Wettkampftag beim 800m Lauf
am Ende richtig kdmpfen muss.

Doch die Jungs waren nochmal motiviert und mit
Unterstitzung der anderen drei Teammitglieder
liefen die Sie sehr gute Zeiten, nicht weit weg
von der 3-Minuten Marke, Julius sogar mit
2:59min knapp darunter.

Auch ohne Konkurrenz stand so am Ende des
Tages ein erster Platz fir das Team mit 3537
Punkten auf der Urkunde, was der Saison einen
schonen Schlusspunkt setzte.

Das MU14 Team mit Katharina
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Mit insgesamt sieben Teams der Altersklassen U12 bis U16 waren wir stark vertreten, was sich auch

bei den anderen Teams in den Ergebnissen widerspiegelte. Mit 6936 Punkten holte die Mannschaft

der MU16 den ersten Platz. Um einen Hauch von fiinf Punkten wurde das erste Team des LAZ in

der WU12 Zweiter. Mit 4379 Z&hlern mussten sie sich knapp den Gastgeberinnen der LG Landkreis

Ascha enburg mit 4384 Punkten geschlagen geben. Auch das j¢ngere Team der LAZ in der
WU12 zeigte mit 3337 Punk-ten
eine grofartige Leistung.

In der Altersklasse der mannli-
chen U14 wurde unser Team mit
4482 Punkten Zweiter hinter den
Athleten der LAZ Obernburg-
Miltenberg. In den Altersklassen
der weiblichen U14 und U16 konn-
ten wir jeweils einen vierten Platz
erreichen.

Jakob Miiller

Ohne entsprechende
Betreuung geht nichts!
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Mein Wettkampf in GUntersleben, Kreismeisterschaften U14/U12

Am Samstag, den 8. Juli war es wieder soweit: Wir machten uns auf den Weg nach Giintersleben
zu den Kreismeisterschaften.

Dank intensiven Trainings bei Otwin und Mati yel es mir relativ leicht, den jeweils ersten Platz
in meinen drei Paradedisziplinen zu ergattern: 7,34m im KugelstoRen, 23,88m im Speerwurf
und mit 41,50m konnte ich eine neue personliche Bestleistung im Ballwurf erzielen, auf die ich
besonders stolz bin.

Im KugelstoRen trat ich allerdings ohne Konkurrenz an, da der einzige auler mir gemeldete Athlet
aus Norwegen zu Besuch in Gilintersleben war.

In den Ubrigen Disziplinen belegte ich mit 1,32m den zweiten Platz im Hochsprung und mit 13,1 Sek.
den dritten Platz im 60m Hurdenlauf.

Ich freue mich schon auf die Wettkdmpfe der kommenden Saison. Marcel Fiedler

Kreismeister im KugelstoRen ... ... und im Speerwerfen
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Erwachsenensportgruppe der DJK Rimpar 2022

Unsere Erwachsenen in der DJK Rimpar/LAZ
Kreis W¢ rzburg trainieren peiCig jeden Freitag
von 17.30 Uhr bis 19.00 Uhr in der Graf-zu-
Bentheim-Schule in Wiirzburg/Lengfeld.

Anfang des Jahres stand der Hallenwettkampf
in der Quelle-Halle in Fiirth auf dem Plan. Da
wir Frauen gerne die 4x200 m-Sta el laufen
wollten, trainierten wir bei Wind und Wetter auf
dem Sanderrasen.

Leider wurde der Start spater durch Krankheit ver-
hindert. SpaR hat es uns allen trotzdem gemacht,
das sieht man auf dem Bild und der Sanderrasen

gehdrte uns ganz alleine, denn bei diesem Wetter,
wollte sonst niemand laufen. 5

Bei jedem Wetter motiviert

Bettina Markstadter trat in Furth beim Weitsprung
an. Sie présentierte sich in Hochstform. Alle
glltigen Spriinge waren (ber 4 Meter. Sie lieRl
die Konkurrenz deutlich hinter sich und gewann
den Wettbewerb souverén mit 4,50 m. In der
DLV-Hallen-Bestenliste hélt sie den zweiten Platz
(Stand 11-2023). Beim 60m-Lauf musste Karin
Kremser leider den Start absagen, da Probleme
an der Achillessehne das Laufen unméglich
machten. Bettina konnte jedoch starten und lief
mit 9,42 sec. auf den dritten Platz.

Anja Wohlfart wagte sich zum ersten Mal in der
Halle an die 3000 Meter.

Am Anfang gab es einige Tumulte, da ein aus-
wartiger Trainer unbedingt alle Sportlerinnen
und Sportler zusammen laufen lassen wollte.
Eingeteilt war es nach Altersgruppen. Anja musste
so mitden jingeren Mannern gemeinsam antreten.
Zum Gluck lieB sie sich nicht aus dem Konzept

bringen und lief ihre 3000 m in einer Superzeit
von 13:19,57 min. Damit liegt sie auf Platz 12
der DLV-Hallen-Bestenliste (Stand 11-2023).

Anja verloren unter Mannern?

Der Lauf der Generationen fand am 06.05.2023
in Rottendorf statt. Hier startete Anja Wohlfart
tiber die 10 km Distanz.

Sie kam mit 49:40 min. auf den ersten Platz.
Auch am Triathlon in Kitzingen am 05.08.2023
nahm Anja die Olympische Distanz in Angri .
Souverdn schwamm sie 1670 min 21:12 min. im
Main, fuhr 40 km in 1:38,25 min. mit dem Rad
und lief 10 km in 48:17 min. Mit der tollen Zeit
von 2:47,54 h kam Anja als 45. ins Ziel.

In Ihrer Altersklasse W55 kam sie sogar auf den
siebten Platz. Es war personliche Bestleistung
und wir ynden, das ist eine superstarke Leistung.
Am 14.07.2023 fand der Schwanberglauf statt.
Hier nahmen viele Sportler unserer Gruppe teil.
Einige joggten, andere bevorzugten Nordic
Walking.

Jeder bezwang die bergige Strecke und kam gut
im Ziel an. Anschliel3end lieRen sie es noch bei
einer kleinen Vesper gemiitlich ausklingen.

Auch legte fast jeder der Gruppe sein Sport-
abzeichen ab. Dieses kleine Ziel haben wir jedes
Jahr.
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Das Team des Schwanberglaufs
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Natiirlich mdchte jeder sein Sportabzeichen in
Gold, weshalb wir das ganze Jahr peiCig daf¢r
tben.

Wie es sich flir eine langjahrige Sportgruppe ge-
hort, feiern wir nattrlich auch viele Geburtstage
miteinander.

So wanderten wir im Oktober den Mondweg,
oder machten einen Ausflug mit der Main-
schleifenbahn.

Zum Ausklang des Jahres yndet noch unsere
gemeinsame Weihnachtsfeier, mit Uberreichung
aller Sportabzeichen statt.

Wir freuen uns, dass trotz einiger Krankheiten
alle momentan wieder yt sind und ho en, aufein
gesundes und sportliches Jahr 2024.

Karin Kremser



24



Berichte

LAZ- Report 2023 25

Mitglied im unterfrankischen Kader, Talentiade und erster Kadertermin

Wie jedes Jahr nahm ich an der Teammeisterschaft
in Hosbach teil. Dieses Mal kam ich aber nicht nur
mit einem magigen vierten Platz der weiblichen
Jugend U14 aus dem Hochsprung-Wettbewerb
heraus, sondern ich wurde danach gefragt, ob ich
nicht mit Emilia (Schmidt) und Marcel (Fiedler)
auf die Talentiade m©chte, auch mitder Ho nung
auf eine Chance in den unterfrankischen Kader
berufen zu werden.

Anfangs war ich natiirlich begeistert, auch wenn
ich gerade wegen meiner Hochsprungleistung
noch etwas gefrustet war.

Doch als ich dann erfahren habe, dass ich den
Cooper-Test in Furth laufen musste, kamen mir
dann doch Zweifel. Diese sollten sich dann im
Nachhinein aber als unberechtigt herausstellen,
denn 2400 Meter in 12 Minuten zu laufen und
damit 7 von 10 Punkten zu bekommen waren
Durchschnitt.

Ausdauer beim Cooper-Test

Am 8. Oktober ist dann Kugelschocken (vorwarts)
ebenfalls tberraschend gut gelaufen. Hier warf
ich, obwonhl ich das noch nie gemacht hatte, eine
Gesamtweite von 10,40m. Was umgerechnet 9/10
Punkten einbrachte.

Der 5er Hop yng dagegen mit einem ungg ltigen
Versuch nicht so gut an, in welchem ich bei 10
Meter startete. Nachdem ich dann den Anlauf auf
9 Meter verkleinert hatte, sollte dann der néchste
mit 11,10m (=7/10) besser werden.

Danach yngen die 30-Meter-piegend-L2ufe an,
bei welchem wir ebenfalls die Anlaup@nge w2hlen
konnten. Das stellte sich allerdings als nicht so
einfach heraus, denn man musste darauf achten,
dass sowohl genug Abstand da ist, um wirklich
schnell zu werden, als auch nicht zu viel Platz,
damit auch am Ende der 30 Meter noch ge-
nug Energie da ist. Beim zweiten Versuch habe
ich dann auch endlich eine gute Startposition
gefunden und konnte mich auf 3,70s, was im
Punktesystem 8/10 sind, verbessern.

Am Ende des Tages erreichte ich insgesamt 31
von 40 moglichen Punkten, damit war ich nicht
nur ziemlich sicher im Kader, sondern hatte auch
mit einer weiteren Athletin die hochste Punktzahl.
Ich war auch sehr zufrieden. Insgesamt war der
Tag zwar anstrengend, aber auch dank Emilia
und Marcel ziemlich lustig.

Sophia, Emilia, Marcel
Am 3. Dezember war es dann endlich so weit.

Der erste Kadertermin stand an, wenn auch etwas
spater als normalerweise.
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Dazu fuhr ich mit meinem Vater nach Lohr, wo
dann um 10 Uhr das Training beginnen sollte.
Das Gebé&ude, in welchem sich die Halle befand,
war riesig und bot mehr als genug Platz fir die
23 Athleten und die drei Trainer, die auch schon
bei der Talentiade dabei waren.

Zum Gliuck kannte ich auch schon einige
Athletinnen, sodass es dann doch nichts aus-
gemacht hat, dass ich die Einzige aus meinem
Verein war. Nach einer kurzen Ansprache und
BegriRung starteten wir auch schon direkt mit
dem Aufwérmen. Zuerst standen drei Runden
Warmlaufen und danach Basketballspielen an,
danach Laufschule/Lauf-ABC und ein wunder-
schénes Beweglichkeitsprogramm.

Nach einer Stunde Aufwarmen und Dehnen folg-
ten Ubungen zu zweit mit Medizinballen. Hier
wurde immer eine Ubung zum Thema Kraft und
Gleichgewicht vom Trainer erklért und gezeigt.
Zwei Stunden nach Beginn des Trainings gab
es dann eine Pause von 30 Minuten, in der wir
essen und uns unterhalten konnten.

Nach kurzer Erholung ging es dann weiter mit
Theorie, die allerdings mit den wichtigsten
Informationen relativ kurzgehalten wurde. Der
erste wichtige Punkt waren die Trainingsangebote,
die wir als Kadermitglied beanspruchen kon-
nen. Wie zum Beispiel das Training von Tanja
(Trainerin von Alzenau) fir den Mehrkampf in
Alzenau oder Training flirs Sprinten in Karlstadt
bei Bernhard. Das war alles nicht so interessant
fr mich, denn ich war sowieso nicht bereit unter
der Woche eine Stunde zum Training hin und
dann wieder zurtickzufahren.

Hellhérig wurde ich dann erst als es um Hirden-
Sprint und Lauftraining in Wirzburg ging.
Genaueres dazu sollten wir in einer E-Mail in
den darau olgenden Wochen erfahren.
Né&chstes Thema war der Sinn und die Aufgaben
des Kaders und welche weiteren Kader es noch
gibt, wie zum Beispiel der Landeskader und der
Nationalkader.

Als letztes ging es noch um das zu fuhrende
Trainingstagebuch, in welchem jedes Training
und der grobe Inhalt eingetragen werden muss.
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AuRerdem sollte die Dauer, der Schwierigkeitsgrad
nach eigener Einschatzung (von 1 bis 10) und
eventuelle Schmerzen in dem Eintrag vorhan-
den sein.

Der unterfrankische Ul4-Kader

Fur den letzten Programmpunkt wurden wir in
drei verschiedene Gruppen unterteilt, da wir
individuelle Ubungen fiir Sprint, Sprung und
Wurf machen sollten.

Fur meinen ersten Durchgang war ich in der
Gruppe flir Sprung. Hier wurden unter anderem
verschiedene kleine Spriinge gemacht, die haupt-
séchlich weitsprungorientiert waren.

Fir mich entspannter war dagegen das Sprint-
training, wo wir nochmal Laufschule, Ablaufe und
Starts aus verschiedenen Positionen gelibt haben.
Das Wurftraining war kraftaufwendig. Hier wur-
den wir in Paare eingeteilt und sollten verschie-
dene Ubungen mit Medizinbéllen ausfiihren.
Nach einer Verabschiedung und einem Foto von
uns allen endete hier auch schon unser erster
Kadertermin in Lohr.

Sophia Briickner
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Trainingslager 2023 am Sportzentrum der Universitat Wirzburg

Tage eins und zwei

Dieses Jahr fand zum ersten Mal seit langer Zeit
ein Trainingslager fur die Altersklassen U10 bis
U14 statt. Wir bekamen dazu die Gelegenheit vom
11.-14. April das Sportzentrum der Uni Wiirzburg
am Hubland zu benutzen. Ich habe mich schon
friih darauf gefreut, da es lange her war, seit es
so etwas das letzte Mal gab. Das Trainingslager
wurde hauptsachlich von Katharina Schmitt ge-
plant und Christian Zilllober, Franka Quattlander,
Sara Weidner, Hannah Zimmer, Julie Denkey,
Jakob Mller, Antonia Wolfert, Celine Dresch und
Matilda Hoos halfen bei der Durchfiihrung. Es
gab immer ein Kuchenbu et und wir aCen jeden
Tag zusammen zu Mittag. Es waren immer 20
bis 30 Kinder vom ganzen LAZ da.

Aufwarmen mit Katharina

Am ersten Tag haben wir uns im Sportzentrum
versammelt und dann zusammen aufgewarmt.
AnschlieRend haben wir uns gemeinsam gedehnt
und danach getrennt Koordinationsubungen ge-
macht. Kurz darauf haben wir Sprints auf Reaktion
gemacht. Wir wurden dann alle eingewiesen, wie
man seinen Abstand beim Startblock herausyndet

und einstellt. Danach war Mittagspause, wo wir
Kuchen essen, zum Tegut gehen und entspannen
konnten. Am Nachmittag haben wir uns dann
erneut aufgewérmt um anschlieRend 1000 kleine
Spriinge zu machen, was mir die ganze Woche
lang Schmerzen bereitet hat. Auf den 800m-Lauf
draufen hatte ich zwar keine Lust, bin aber
nattrlich trotzdem mitgelaufen. In der Halle
haben wir im Anschluss daran ein Bauchworkout
gemacht. Als Abschluss dieses Tages haben wir
uns gegenseitig massiert.

Stabilisationsubungen mit Matilda

Am Mittwoch hat die Altersklasse U14, also mei-
ne, Hiirden und die Altersklasse U12 Minihiirden
und Rhythmus-Ubungen bis zur Mittagspause
gemacht. In der Mittagspause wurde es uns
wieder freigestellt, was wir machen. Nach der
Mittagspause ging es weiter mit Sta eltraining f¢r
alle. Im Anschluss daran, haben wir uns mit der
Blackroll massiert, da wir alle noch Schmerzen
von Montag hatten, und gezeigt bekommen, wie
man die Blackroll e ektiv nutzt. Zum Abschluss
haben wir Yogalibungen gemacht.

Frederik Hoos

Blackroll mit Antonia,
Celine und Jakob
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Tage drei und vier

Am Donnerstag trafen wir uns wieder auf dem
Sportgeldnde der Uni Wirzburg. Jetzt schon
mit mittlerweile zwei Trainingstagen in den
Knochen. Nach dem gemeinsamen Aufwérmen
trainierten wir in zwei nach Alter getrennten
Gruppen den Weit- und den Hochsprung. Die
Einheiten waren anstrengend und so freuten wir
uns auf die anschlieRende Mittagspause. Wir allen
unser mitgebrachtes Essen, ruhten uns aus und
fuhrten anregende Gesprache. Leider viel zu frih
ging es dann mit der Nachmittagseinheit weiter.
Nun trainierten wir wiederum in Gruppen Ball,
Diskus-, Speerwurf und KugelstofRen. Diese
Disziplinen sind technisch sehr kni ig und wir
mussten uns dabei sehr konzentrieren, damit wir
dies gut hinbekamen.

Der Tag wurde mit Entspannungsiibungen ab-
gerundet. Als es endlich nach Hause ging, freu-
ten wir uns auf eine warme Dusche zu Hause,
denn am néchsten Tag stand ja noch einmal eine
Trainingseinheit an.

Speerwurfubungen

Wir freuen uns auf das Trainingslager 2024!
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Am Freitag, dem vierten und letzten Lehrgangstag,
warmten wir uns natiirlich wieder gemeinsam auf.
Waéhrend unserer Erwarmung bauten Studenten
und Herr Hoos eine Kamera auf einem Stativ
auf und steckten eine Strecke von 40 Meter ab.
Anschlielend sollte jeder von uns die 40 Meter,
so schnell er/sie konnte, sprinten. Dabei wurden
ca. 30 Meter geylmt.

Die Studenten werteten diese Aufnahmen spéter
fur eine wissenschaftliche Arbeit aus.

Zeitgleich haben der Rest der Gruppe wieder
Weitsprung, Hochsprung und die verschiedenen
Wurftechniken getibt. Zur Belohnung gab es in
unserer Mittagspause vom LAZ spendierte Pizza.

Frisch gestarkt geht es weiter

Alle haben sich nattrlich gefreut und mit viel
Appetit die leckere Pizza verspeist.

Am Nachmittag klang die Lehrgangswoche mit
gemeinsamen Spielen aus. Wir hatten alle sehr
viel Spal? nach drei Tagen Leichtathletik auch
einmal zusammen etwas zu spielen. Insgesamt
waren die vier Tage Lehrgang anstrengend, aber
auch interessant. Vor allem konnten wir intensiv
unsere Techniken verbessern.

Mude und schlapp, aber auch mit vielen neuen
Erfahrungen fuhren wir nach Hause.
Annika Hofmann
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Bayerische Meisterschaft Regensburg U20

Wir hatten dieses Jahr eine sehr gut besetzte
WU20 Sta el am Start. Wir erzielten daher
auch die bayerische Quali und starteten
dann bei der Bayerischen Meisterschaft in
Regensburg. Unsere Besetzung variierte
von Wettkampf zu Wettkampf, bei der
Bayerischen starteten wir dann mit Soana
Sieber, Matilda Hoos, Franka Quattlander
und Nelly Oswald. Ich, Matilda, war ein
bisschen aufgeregt, da ich hochgestartet
bin, war aber trotzdem relativ zuversichtlich,
dass wir ein zufriedenstellendes Ergebnis
erzielen wirden. Wir hatten die Wechsel
oft und gut geuibt und mussten uns dariiber
kaum Gedanken machen. Als Startlauferin
startete Nelly und der Wechsel auf Franka
klappte sehr gut, das gab mir bereits ein
gutes Geflhl.

Nelly auf Franka: So geht's!

Franka wechselte dann auf mich, auch
unser Wechsel funktionierte super. Die
Staffellibergabe auf die Schlusslauferin
Soana funktionierte auch gut, obwohl ich
nach der Ubergabe noch gestiirzt war. Soana
gab noch einmal alles und zeigte ein zweites

Mal an diesem Tag ihre Top-Leistung. Ich
konnte von meiner Position aus nicht wirk-
lich das Ergebnis erkennen, und bemerkte
erst nach den gliicklichen Gesichtern meines
Teams, dass wir den dritten Platz gemacht
hatten, in einer Zeit von 51,47 sec. Wir
waren alle Uberglicklich, denn wir hatten
damit wirklich nicht gerechnet. Fir mich
war es meine erste Bayerische Medaille.
Nach der ,,Videoanalyse®, war deutlich zu
sehen, dass Soana am Ende wirklich alles
rausgeholt hatte und noch an Main-Spessart
vorbeizog, um uns den dritten Platz zu holen.
Diese Medaille war einer der Hohepunkte
fur die WUZ20 diese Saison.

Ausgelassene Freude der
StaPelm®dels

Soana brachte noch eine andere super
Leistung, und zwar im 100m Sprint, kurz
vor der Sta el. Sie erzielte eine Zeit von
13,17sec. Das zeigte bereits, wozu sie heute
in der Lage war. Lorenz Stengritt belegte
den sechsten Platz im Weitsprung und den
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neunten Platz Giber den 100m Sprint. Zu unse-  Gber 3000m und 1500m auf und belegte
rem Team an diesem Tag, z&hlten auBerdem  die Platze sechs und zehn. Lennard wurde
noch Stella Kilian und Lennard Schmidt. Siebter uber die 400 Meter.

Stella stellte personliche Bestleistungen Matilda Hoos

"WeiC auf Schwarz" - das gute Abschneiden der unterfr@nkischen StaPeln.
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Der heiReste Wettkampf 2023

Muitte Juli ging es fur die bayerischen Meisterschaften der U16/U23 nach Ingolstadt. Ausnahmsweise
konnten wir mal ganz entspannt am fr¢hen Nachmittag losfahren, da die Sta el erst f;r Abend
angesetzt war. Schon am Morgen war Klar, dass der Tag einer der heilesten des Jahres wird. Als
der Teambus vom Pendlerparkplatz in Randersacker rollte, standen 37° auf dem Thermometer.
Demnach war die Fahrt nach Ingolstadt trotz Klimaanlage eher weniger angenehm. Angekommen,
erschien uns die Hitze unertraglich und wir suchten uns einen Platz im Schatten, um unser Lager
aufzuschlagen. Danach bewa neten wir uns mit Cappis und Handt¢chern, die wir uns triefend
nass Uber die Schultern legten. Leider mussten wir beim Aufwarmen auf diese Art von Abkiihlung
verzichten und so verzogen wir uns wieder in den Schatten. Nach einem Aufwérmen mit sehr
vielen Trink- und Ausziehpausen, ging es vom Aufwarmplatz ins Stadion.

Da wir hoch starteten, waren wir die Sta el mit der j¢ngsten Besetzung. Wir w¢ nschten uns Erfolg
fuir den Lauf und vor allem fiir die Wechsel und bezogen alle unsere Positionen. Nelly und ich hatten
Gliick, da unsere Positionen im Schatten lagen, waren Julie und Zoe unter der brennenden Sonne
auf den Start warteten. Schon wéhrend des Laufs merkten wir, dass die Wechsel optimal verliefen,
es aber trotzdem sehr knapp werden wiirde.

So kam es dann auch: Mit 15 Hundertstel

schrammten wir am dritten Platz vorbei! Wir

begniigten uns mit dem vierten Platz und

einer neuen Saisonbestleistung von 50,62s.

Unser Gefiihl beim Lauf hatte uns nicht ge-

tauscht, da Christian unsere sehr guten \Wechsel

lobte. Wie nach jedem Lauf gab es auch in

Ingolstadt ein Fotoshooting, das sich dieses

Mal erstaunlich kurzhielt. Da wir in keinen

anderen Disziplinen starteten, packten alle

ihre sieben Sachen und die Handtticher wur-

den ein letztes Mal nass gemacht. Als Julie

und ich uns noch Fahrtsnacks (gesund wie

immer: Bratwustbrétchen und mehrere Stiicke

Kuchen) kauften, wurden wir iber den Tisch

gezogen. Dank unserer Kopfrechen-Kinste, .

Gut geubte Wechsel

die erst ca. 50 Meter hinter dem Stand einsetzten,
konnten wir gerade so noch das richtige Riickgeld
bekommen. Wahrend wir ins Auto stiegen, kam
schon die Nachricht, dass es in Wiirzburg stiirmen
wirde, was wir uns bei dem blauen Himmel in
Ingolstadt bei bestem Willen nicht vorstellen konn-
ten. Auf der Autobahn sollten wir eines Besseren
belehrt werden, denn ab da schiittete es nur noch.
Anders als sonst, wenn wir zu Wettkdmpfen im
Dunklen aufbrechen, kamen wir an diesem Abend
im Dunklen wieder in Wirzburg an.

Auch wenn wir knapp am Edelmetall vorbeigelaufen
sind, war es ein gelungener Wettkampf mit mega
Wechseln und einer guten Zeit. Ein grofer Dank an
Christian, der uns, wie immer, gut zum Wettkampf,
durch den Wettkampf und vom Wettkampf nach
Hause gebracht hat.

Franka Quattlander

Gute Stimmung trotz Platz vier
























































































































