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Einfuhrung

EINE GANZ BESONDERE SPORTART

In welchem Sport ist das Angebot an Diszipli-
nen und auch das Training so vielseitig? Wer-
fen, Laufen, Springen gibt allein in 24 verschie-
denen Disziplinen. Ganz egal ob du grof3, klein,
dinn oder kraftig bist, die Leichtathletik bietet
fur jeden etwas. Zudem sind die Elemente die-
ser Sportart absolute Grundlage fir alle ande-
ren Sportarten. Daher hat gerade das Kinder-
und Jugendtraining neben der Schulung von
den vielen attraktiven technischen Disziplinen
genau wie das Kinderturnen eine wichtige Be-
deutung in der frihen sportlichen Entwicklung.
Im Erwachsenenalter findest du in Flensburg
ebenfalls alles, vom Jedermannzehnkampf bis
hin zu differenzierten Lauf- und Walkingange-
boten.

GEGEN den Trend
Die Mitgliederzahlen und Aktivitaten der Flens-

burger Leichtathletik entwickeln sich entgegen
den Zahlen des sinkenden Bundestrends. Das

Flensburger Angebot wird immer gréRer und ist
Uber das gesamte Stadtgebiet verteilt. Allein finf
Kindertrainingsgruppen bieten in den Stadttei-
len ein buntes Training mit kindgerechter Leicht-
athletik. Das anknupfende tagliche Trainingsan-
gebot ab dem Alter von 12 Jahren ermdglicht
allen Sportlern das Erreichen ihrer eigenen Zie-
le. Ganz egal ob Breitensport oder auch Wett-
kampfleichtathletik — fur jeden ist etwas dabei.

Die Flensburger Leichtathletik gehort im Land
seit Jahren zu den erfolgreichsten Vereinen im
Land und ist auch mit Erfolgen bei nationalen
und internationalen Wettkdmpfen auf dem Vor-
marsch. Gleichzeitig wurden die innovativen
Projektideen und die Jugendarbeit auf Landes-
und Bundesebene mehrfach ausgezeichnet.

Uberzeuge dich selbst von dieser besonderen
Sportart! Auf den folgenden Seiten stellen wir
die Disziplingruppen vor und berichten von den
vielseitigen Angeboten.
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Corona

WIR STEHEN IN DEN
STARTLOCHERN

... und sind starker als zuvor

niemand sagen. Aber wir freuen uns sehr auf
die warmeren Tage und das Training mit all’
den anderen Kindern und Jugendlichen. End-
lich wieder zusammen Sport treiben. Gerade
nach dieser langen Trainingsphase alleine ist
das Fazit ganz deutlich. Gemeinsam ist das
Training um ein Vielfaches bunter und viel
leichter.

Starker als zuvor

Dennoch hat uns diese lange Corona-Phase
stark gemacht. Wir konnten unser Training
aufrechterhalten. Hierbei trainieren die Kinder,
Jugendlichen und Erwachsenen alleine. Teils
unter Anleitung, teils ganz allein. Zuséatzlich
motiviert durch gemeinsame Online-Trainings-
einheiten, Videokorrekturen und regelmaRige

digitale Gruppentreffen. Viele altere Athleten
haben zudem Patenschaften fiir jingere Ath-
leten Gbernommen und diese betreut. Es gab
bisher kaum Verluste und sehr viele sind fitter
als vor Corona. An den Techniken kann immer
noch gefeilt werden. Und wer diese schwere
Phase sich alleine durchgebissen hat, der hat
viel Starke bewiesen und ist nun ein richtiger
Athlet®.

Die Sportart Leichtathletik hat es in dieser Pha-
se leichter als viele Teamsportarten, da die Ath-
leten friih lernen, dass sie selbst flr ihre eigene
Leistung verantwortlich sind und auch viel Wis-
sen Uber Athletiktraining sammeln.

Der Deutsche Leichtathletikverband zeichnete
im Januar die Flensburger Leichtathletik fir die
Beste Corona-Initiative als Sieger bei 100 Be-
werbungen aus.

REKORDE IN DER LEICHTATHLETIK

Weltrekord, Deutscher Rekord, Landesre-
kord und Kreisrekord. Das sind alles sicher
Begriffe, die man haufiger in der Presse liest.
Leichtathletik und Rekorde, das gehért zusam-
men. Doch welche Rekorde sind denn nun die
wertvollsten? Diese Frage ist ganz einfach
zu beantworten: Dein eigener Rekord ist der
wertvollste! Es geht in unserer Sportart darum,
besser zu werden. Von Woche zu Woche, von
Jahr zu Jahr. Du jagst deine eigenen Rekorde!
Sie nennen sich auch persoénliche Bestleistung.
Und eine Bestleistung Iasst sich tber die vielen
Jahre gut verschieben. So freut man sich mehr-
fach im Jahr Uber seine eigene Verbesserung
hat auch viel mehr Motivation fur sein Training.
Auch im Vergleich bei Wettkdmpfen mit ande-
ren zahlt vor allem deine eigene Bestleistung!
Manchmal hat man Glick und man kann sich
mit dieser dann sogar ganz oben auf dem
Treppchen platzieren. Auf Kreisebene, spater
auf Landesebene und wenn man gut trainiert
sogar auf deutscher Ebene.

Das was aber immer am wichtigsten ist, dass

ist dein eigenes ,besser werden®“. Mit regelma-
Rigem und gutem Training kannst du dir ganz
sicher sein, dass du dein Ziel erreichst! Schlag
deinen eigenen Rekord! Und so kann sich jeder
bei einem Sportfest freuen! Die eigene Leis-
tung zahlt, nicht das, was die anderen leisten.
Habe ich dieses verinnerlicht, so kann ich mit
Freude mein Leben lang Sport betreiben und
freue mich auf Sportfeste.

Die Sportart Leichtathletik eignet sich opti-
mal, um seine Kompetenzen im Umgang mit
der eigenen sportlichen Leistung zu erwei-
tern. Und zwar individuell betreut durch aus-
gebildete Trainer und Padagogen. Hierbei
ist die Leistung aber nur eine von unzahligen
wertvollen Kompetenzen bzw Skills, die man
im Vereinssport fur sein Leben mitnimmt.
Neben persdnlichen Rekorden gibt es natlrlich
auch noch Jahresbestleistungen auf Landes-
und Bundesebene. Uber 50 Mal kénnten Ath-
leten aus Flensburg in Schleswig-Holstein im
Jahre 2020 ganz oben stehen, Uber 270 Eintra-
ge gab es unter den Top Ten im Land!

Seite 5
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WARUM WIR DIESEN SPORT LIEBEN

-

Lene

Fir mich ist Leichtathletik etwas Besonderes,
da alle im Verein zusammenhalten und sich
gegenseitig motivieren. Wir verstehen uns alle
gut egal wie grol? der Altersunterschied ist. Man
lernt immer wieder etwas Neues dazu und ver-
bessert sich mit jedem Training und dann kann
man im Wettkampf zeigen, was man kann.
Wenn ich Sport mache lenkt es mich sehr ab
und ich denke nicht an irgendwelche Probleme,
die ich auerhalb vom Sport habe.

Milana

Die Leichtathletik ist
etwas Besonderes
fir mich, da man
auch, wenn man
meistens fir sich
selbst kampft, doch
Teamgeist entwickelt
und man bei jedem
Wettkampf merkt
wie der Verein immer
mehr zusammen
wachst und wir ein
Team sind. Auler-
dem gibt es immer
lustige Projekte mit
dem Verein. Auch
beim Training kann man sich immer verbessern
und man kann sich freuen, wenn man etwas
neues gelernt oder geschafft hat.

Seite 6

Alina

Fir mich als Ein-
steigerin ist Leicht-
athletik faszinie-
rend, weil ich in so
kurzer Zeit einige
Veranderungen
und Fortschritte in
Bereichen der Ko-
4 ordination, Schnel-
ligkeit und Korper-
haltung feststellen
konnte. Der Ehr-
geiz der einzelnen
und der Gruppen-
zusammenhalt im Team inspiriert mich. Es ist
schon so herzlich aufgenommen zu werden
und viele hilfreiche Tipps zu bekommen. Ich bin
aullerdem extrem gespannt zu erfahren, wozu
mein Korper bei gezieltem Training fahig ist und
ich glaube Leichtathletik ist die genau richtige
Sportart, um das herauszufinden.

Heiko

Das Schone an der Leichtath-
letik ist ja auch das du dir feste
Ziele stecken und darauf hin-
trainieren kannst. Du willst es
endlich schaffen 10km in einer
Stunde zu laufen? Dann koén-
nen wir dir dabei helfen dieses
zu Ziel erreichen. Das Gleiche
gilt auch fur alle anderen Dis-
ziplinen der Leichtathletik wie
springen, laufen, werfen, du
kannst dir ein festes Ziel set-
zen, darauf hintrainieren und es dann auch
schaffen.

Wilhelm

Leichtathletik fir mich als
Vater eines jungen Ath-
leten ist ein neues, wun-
derbares Universum. Es
ist die Entdeckung der ei-
genen Gaben, ihre grof3-
zugige Forderung durch
in diesem Klub phantasti-
schen und hochmotivier-




ten Trainer, ist Disziplin, Lernen und Weiter-
geben von Wissen im Team. Es sind Momente
grofiter Anspannung und Gliicksgefihle. Um-
gehen mit Rickschlagen. Fur mich Erfahrung
von Freude an der Freude meines Sohnes und
an der Freude seiner Mitstreiter, und des Teams.

Sanne

Leichtathletik ist besonders flr mich, weil
ich,seitdem wir als Familie dabei sind, viele be-
sondere Menschen kennengelernt habe. Es ist
spannend und schon zu beobachten, wie vor
allen die jungen Athleten sich entwickeln. Nicht
nur sportlich... Sie werden gepragt durch ande-
re Athleten, Vorbilder und Trainer(innen) und
entwickeln sich zu besonderen Menschen. Ich
bin gespannt, wohin die Reise fiur viele gehen
wird!

Annike

Fir mich macht die Leicht-
athletik besonders, dass sie
weder ein Einzel-, noch ein
Teamsport ist: Sie ist bei-
des! Selbst wenn man allein
antritt, ist man am Ende des
Tages ein Team, das flrein-
ander einsteht und sich un-
terstltzt. Keine Sportart der
Welt ist so wandelbar und
divers wie die Leichtathletik!

-
- -

Madita
Das besondere an Leicht-
athletik ist fir mich das man

T —

mit Anderen gewinnen kann
aber auch alleine. Man kann
einfach Mal den Kopf frei
schalten und Spaf} haben.
Leichtathletik ist vielsei-
tig weil man verschiedene

Sport Disziplinen Teil nehmen kann. Meine
Lieblings Disziplin ist Hirdenlauf.

Diana

Das Laufen bringt mir Spafl}
und halt einen Fit, auller-
dem kann man jederzeit
die Sportart ausfihren, ent-
weder gemeinsam oder al-
leine. Im Verein findet man
gleichgestellte und kann
sich sehr gut austauschen
und gegenseitig motivieren
und dadurch auch sehr oft
seine Leistung steigern und
mit Erfolg im Wettkampf sich
messen. Der Zusammenhalt

im Verein ist sehr herzlich und kameradschaft-
lich.

Christine

Leichtathletik ist flr
mich besonders,
weil sie so vielseitig
ist: sie bietet flr je-
den etwas! Gleich-
zeitig ist es egal auf
welchem Niveau
man sich befindet,
da alle (vom deut-
- schen Meister bis

zum Einsteiger,
vom Senior bis
zum  10-jahrigen)

gemeinsam trainie-
ren und eine grof3e
Familie bilden, die sich gegenseitig unterstitzt,
anstachelt und auffangt.

Seite 7



e,
Die Sprintdisziplinen

Das 100m-Finale ist bei den Olympischen
Spielen immer das Highlight. Schnellster Mann
oder die schnellste Frau zu sein, das ist schon
etwas. Auch in fast jeder anderen Sportart ist
Schnelligkeit eine ganz wichtige Komponente.

Zu den Sprintstrecken gehdren bei den Kindern
die 50m, spater die 75m, bis es dann zu den
100m Ubergeht. Die Jugendlichen und Erwach-
senen laufen zudem auch langere Sprintstre-
cken wie 200m, 300m und 400m.

Zum Bereich Sprint gehdren natirlich auch die
Sprintstaffeln, deren Staffelholziibergabe im-
mer fur besonders viel Spannung sorgen.

Eine ganz besondere Sprintdisziplin sind zu-
dem die Hirdendistanzen. Hier ist neben

Seite 8

FERTIG

Schnelligkeit auch Rhythmus und Beweg-
lichkeit gefordert. Neben den Kurzdistan-
zen von 60m bis 110m gibt es zudem auch
die 400m-Hirdendistanz. Aber keine Sorge,
auch hier stehen nur 10 Hirden auf der Bahn.

Aber keine Sorge, jede dieser Disziplin wird dir
kleinschrittig und altersgerecht beigebracht. So
lauft man als Anfanger zum Beispiel tUber wei-
che Hiirden und selbst die Starttechnik mit dem
Startblock wird regelmaRig trainiert.

Worauf wartest du noch? Auf die Platze, fertig
und ab zum Training.



Die Laufdisziplinen

Das Angebot an Lauftraining ist grof3. Fiir Brei-
tensport gibt es hier kompetent angeleitete
Laufgruppen auf verschiedenen Niveaustufen.
Auch im Triathlon gibt es gezieltes Lauftraining.
Ziel sind Volkslaufe und die groRen ,Marathon-
laufe”, denn wer mochte nicht einmal die Dis-
tanz von 42,195km iberwunden haben. Es gibt
auch Strecken von 100km und natirlich den
Halbmarathon und die 10km.

In der Stadionleichtathletik sind im Laufbereich
allerdings viel mehr Strecken im Angebot: Die
Mittelstrecken mit 800m, 1000m, 1500m haben
immer noch den Anspruch an Schnelligkeit.
Die 3000m und 5000m sind der Ubergang zu
den Langstrecken. Nicht zu vergessen ist der
Hindernislauf, der mit dem Wassergraben und
den weiteren 4 Hindernissen ein besonders at-

LAUFEN ABER VIELFALTIG

traktives Anforderungsprofil darstellt. Im Winter
gibt es zudem anspruchsvolle Crosslaufe in der
Region.

Im Kindertraining ist Lauftraining nur spielerisch
und unregelmalig enthalten, denn gerade im
Kindesalter sollte die Schnelligkeitsentwicklung
und Technikschulung im Vordergrund stehen.
Gerade das Lauftraining mit seinen hohen
Schrittzahlen sollte unbedingt unter fachmanni-
scher Aufsicht durchgefiihrt werden.

P
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Die Sprungdisziplinen

Die Sprungdisziplinen in der Leichtathletik sind
vielseitig. Jeder, der schon mal ein Sprungbrett
oder Trampolin genutzt hat, weil3, dass Flie-
gen Spall macht. Noch mehr Spall macht es,
wenn man sich aus eigener Kraft in die Lufte
oder Weite beférdern kann. Hochsprung und
Weitsprung kennen viele aus dem Fernsehen,
doch wer hat schon einmal Stabhochsprung
versucht?! Hier kommt man schnell in grol3e
Hoéhen. Doch auch das Training des Hoch-und
Weitsprungs ist vielseitiger als man es aus
dem Schulsport kennt. Es gibt viele
Zwischenschritte und Tricks, wie
man ganz schnell « die Technik
beherrscht. r
Das Training der
Leichtathleten, ins-

gesamten

besondere der Springer, aber auch der Lau-
fer, Sprinter und Werfer beinhaltet vielseitiges
Sprungtraining. Unter guter Anleitung sind
Spruinge eines der besten Mittel zur Leistungs-
steigerung. Vorausgesetzt hierfiir ist eine gute
technische Entwicklung des Absprungs, die bei
uns geschult wird.

Im Kindertraining und Anfangertraining wird zu-
dem eine grundlegende Sprungschulung um-
gesetzt. Springen in alle denkbaren Formen.
So gibt es im Wettkampf sogar
: Finfsprung und den aus Afrika-
- stammenden Watussi-Sprung.
Gelingt auch dir der groRe
Sprung?




Die Wurfdisziplinen

DREHEN, SCHLEUDERN,
WERFEN, STOSSEN

i
4
]
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Die Wurfdisziplinen in der Sportart Leichtathle-
tik sind extrem vielseitig. Ballwurf kennt jeder
aus seiner Schulzeit, doch wer hat die Technik
hier gelehrt bekommen? Anlauf aus 5 Schritten
mit Impuls und einer abfangenden Bewegung
fuhren schnell zu groRen Weiten. Und gerade
kompetente Technikvermittiung spielt in den
Waurfdisziplinen die entscheidende Rolle. Der
Speerwurf schlieit sich im Schlleralter an
den Ballwurf an, spatestens hier geht es nur
mit Technik. Im Speerwurf werden die Wurfge-
wichte je nach Alter des Sportlers zunehmend
schwerer, der Mannerspeer wiegt z.B. 800
Gramm.

Eine ganz andere Gruppe an Wirfen sind
die Drehwtrfe. Ob aus 1 %2 Drehungen oder

auch noch mehr Drehungen werden Diskus
und Hammer beschleunigt um dann am Ende
moglichst weit zu fliegen. Auch im KugelstoRRen
wird die Drehung immer haufiger beobachtet.
Doch die Kugel kann auch anders beschleu-
nigt werden. Lange war die O’Brian-Technik
zu beobachten, inzwischen gibt es viele Zwi-
schenschritte, die sich viel besser fir Anfanger
eignen.

Im Kindertraining wird zudem neben der Tech-
nikvermittlung auch viel Wert auf attraktive
Wurfgerate gelegt, so werden Tennisringe,
Raketen und pfeifende Heuler fiirs Training ge-
nutzt.

Seite 11
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Mehrkampf

DIE KONIGE DER LEICHTATHLETIK

Alle Athleten erhalten im Training eine breite
Grundausbildung. Im Kinder- und Schileralter
werden zunéchst Basics in allen Disziplinen ge-
legt. Im Alter ab 12 Jahren nehmen die Schiiler
an Blockwettkdmp-
fen teil. Diese bein-
halten 5 Disziplinen
mit  verschiedenen
Schwerpunkten.
Gleichzeitig sind
Hirdenlauf,  Sprint
und Weitsprung in
allen Bloécken noch
enthalten. Im Ju-
gendalter kann man
sich dann auch
Disziplinen spezi-
alisieren oder sich
dem ansprechenden
Mehrkampf zuwen-
den. Um im Sieben-
kampf (Frauen) oder
im Zehnkampf(Méanner) dann fit zu sein, muss
viel Technik eingelibt werden, gleichzeitig aber
auch eine gute Fitness hergestellt werden. Die

Seite 12

Wettkdmpfe dauern 2 Tage und fordern ein ho-
hes MaR an Biss, Vielseitigkeit und Athletik.
Der Siebenkampf besteht aus dem Hirden-
lauf, Hochsprung, KugelstoRen, 200m, Weit-
sprung, Speerwurf
und 800m. Der
Zehnkampf  for-
dert den Sportler
Uber 100m, Weit-
sprung, Kugel-
stof3, Hochsprung,
400m,  110-Hur-
den, Diskus,
Stabhochsprung,
Speerwurf und
1500m.

Neben den richti-
gen Mehrkampfen
kommen auch im-
mer mehr Sportler
mit zum Jeder-
mannzehnkampf.
Bei diesem sind in den Disziplinen die Gewich-
te und Hohen so reduziert, dass auch Einstei-
ger diese Herausforderung gewaltigen kdnnen.




Wettkampfe

DAS

Besonders wichtig sind
in der Leichtathletik die
Wettkdmpfe. Ganz egal in
welcher Altersklasse — der
Wettkampf gehoért dazu.
Die Kinder haben in ihren
Trainingsgruppen und im
Rahmen der LG Flensburg
Wettkdmpfe, die alteren
Athleten suchen regional
bis hin zum nationalen Ver-
gleich den Wettbewerb.
Hierbei werden von den
Trainern die Wettkdmpfe
fur die Athleten herausge-
sucht, so dass jeder auf
seinem Niveau mit Freude
starten kann. Durch eine
padagogische Betreuung
wachst im Wettkampf das
Kind Uber sich hinaus.
Die Sportfeste bieten al-
tersaerechte  Anaebote.

LY

Ganz egal ob man zum
ersten Mal startet oder
erfahrener Athlet ist, Auf-
regung ist beim Leistungs-
vergleich immer dabei.
Doch es gehtin erster Linie
nicht um Platzierungen,
sondern darum, dass man
seine Leistung von Wett-
kampf zu Wettkampf stei-
gert und nur in sich selbst
seinen grolRten Gegner
erkennt. Bei uns lernst du,
Wettkédmpfe zu genielden!

Neben den Einzelwertun-
gen gibt es Teamwettbe-
werbe wie Staffeln und
Mannschaftsstarts, o)
dass jeder aus der Trai-
ningsgruppe benotigt wird.

Seite 13
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LG Flensburg

LG FIensburg

JUBILAUMSJAHR
EIN ERFOLGSMODELL DES SPORT
FEIERT SEIN ZEHNJAHRIGES

Flensburg — In diesen Tagen feiert die LG
Flensburg ihr 10jahriges Jubildum. Das Kirzel
,LG" steht fur ,Leichtathletik Gemeinschaft".
Und genau das macht die Flensburger Leicht-
athletik aus. Ein uneingeschranktes Zusam-
menarbeiten ohne Vereinsgrenze. Die Vereine
nutzen die gemeinsamen Trainingsangebote,
helfen sich mit Trainern und Trainingsgerat aus,
starten gemeinsam bei Landesmeisterschaften
und helfen sich gegenseitig. Mit dabei sind alle
Vereine aus dem Flensburger Stadtgebiet. Im
Jahre 2011 griindeten die Vereine SV Adelby,
1.Flensburger Lauftreff, LK Weiche, TSV Nord
Harrislee, ETSV Weiche und der TSB Flens-
burg die LG. Der PSV Flensburg und Trias
Flensburg kamen 2020 noch dazu, wobei der
TSV Nord Harrislee seit diesem Jahr wieder ei-
gene Wege geht.

Belohnt wurde diese gemeinsame Ar-
beit durch den Schleswig-Holsteinischen
Leichtathletikverband: Er benannte Flens-
burg zum Landesstitzpunkt und be-
grufRt die vereinslbergreifende  Arbeit.

Seite 14

Besonders wertvoll und aber auch notwendig
ist dieser Weg bei dem Erstellen von Mann-
schaften, der Durchfihrung von Jugendarbeit
und Trainingsfreizeiten und vor allem auch bei
der jahrgangsubergreifenden Arbeit. So freu-
ten sich schon im Grindungsjahr die Jugend-
lichen aller Vereine, dass sie nicht mehr allein
in ihrer Altersklasse trainieren mussen. Hiervon
profitierte unter anderem auch der zweifache
Jugendweltmeister Marvin Jobs, der durch
die Kooperation neue Motivation erlangte und
so seine beiden gréRten Titel sammelte. Der
LG-Griinder Jan Dreier sieht in einem ,Mitein-
ander” auch den einzigen Weg fur die Leicht-
athleten: “Leichtathletik ist eine sehr komplexe
Sportart. Ihre vielen Techniken verlangen den
Trainern ab dem Schuleralter viel Wissen und
Kdnnen ab. Nicht jeder Verein kann und muss
alles abdecken, aber es wére schade, wenn die
Athleten aufgrund eines fehlenden Angebots
die Vereine wechseln®.
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Fordern Sie unseren Hauptkatalog noch heute kostenlos per
Post an oder laden Sie ihn als PDF-Datei herunter:

www.haest.de/katalog

haest.de

Leichtathletik

Vom Kleingerit bis zur
Sportplatzausstattung

05331 - 501348

Fitness & Kraft

Gerdite fiir das tigliche
Fitnesstraining daheim,
im Studio oder Verein
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Flensburger Lauftreff

EIN SPORTVEREIN
STELLT SICH VOR

Seit mehr als 35 Jahren ist der 1. Flensburger
Lauftreff die sportliche Heimat vieler Laufsport-
ler und Nordic-Walker aus der Region. Zweimal
pro Woche treffen wir uns zum gemeinsamen
Laufen und Walken im Flensburger Stadion. In
unterschiedlichen Leistungsgruppen geht es
dann, gefiihrt von erfahrenen Trainern und Be-
treuern, durch die Stralen und Wege unserer
schonen Stadt.

Immer am Mittwoch hast du auRerdem die
Mdoglichkeit in der Waldschule am Functional-
training oder Ausgleichgymnastik teilzuneh-
men.

Mit unserem Programm Fit in den Frihling“
bringen wir lauferische Anfanger von Anfang
Marz bis Ende Mai dazu, eine Stunde am Stilick
zu laufen.

Im Dezember veranstalten wir den Flensburger
Advendlauf mit fast 1000 Teilnehmern. In 2020
konnten wir dieses Event leider nur virtuell
durchfiihren und so wird es 2021 auch wieder
sein. Einen grof3en Teil der Einnahmen spen-

den wir regelmaRig an soziale Einrichtungen
hier in Flensburg.

Im ersten Lockdown 2020 haben wir unsere
App gestartet. Damit informieren wir unsere
Mitglieder schnell und aktuell Gber Neuigkeiten.
Weitere Information Uber uns findet ihr auf un-
serer Homepage www.flensburger-lauftreff.de
Wer es leid ist, alleine zu trainieren und auch
einmal die Vorteile einer Trainingsgruppe ken-
nenlernen méchte, ist jederzeit herzlich einge-
laden.

Ihr findet uns immer am Dienstag um 18:00 und
am Freitag um 17:30 im Stadion zum Laufen
oder Walken und am Mittwoch um 18:30 in der
Waldschule um zum Functionaltraining oder
zur Ausgleichsgymnastik.

Sportliche GriiRe bleibt gesund und
zuversichtlich

Heiko Adamsky
1. Flensburger Lauftreff

1. Flensburger Lauftreff

Laufen, Nordic-Walking, Sport, Fitness, Ausdauer, Gymnastik
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WAS IST DAS TOLLE
AN DER LEICHTATHLETIK?

Jessica Rodriguez

Leichtathletik ist fir alle da und hat fast fir je-
den ein Angebot parat. Von Springen, Werfen
bis hin zum Laufen. Leichtathletik ist eine der
vielseitigsten Sportarten, genau das macht es
zu was Besonderem. Mit Leichtathletik kann
man hervorragend seine koordinativen und
konditionellen Fahigkeiten steigern. Es ist nie
zu spat mit der Leichtathletik zu beginnen. Es
macht und halt einen unglaublich fit

Florian Schumacher

Die Leichtathletik zeichnet sich dadurch aus,
dass man sie alleine oder auch in der Gruppe
ausuben kann. In mancher Situation ist ein Lauf
ohne Begleitung beruhigend und erholsam,
manchmal aber in der Gruppe gesellig und mo-
tivierend. Zudem halt sie den Kérper fit und be-
notigt keine teuren Anschaffungen an Material
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Foto: Jan Oelker

Wir investieren in erneuerbare Energien, zum Beispiel mit
unserer Beteiligung am Offshore-Windpark Borkum.

Noch nicht Kunde? Dann wechseln Sie jetzt:
www.stadtwerke-flensburg.de

SBURGS == stadtwerke
GUTESIEGEL ] flenSbUl'g




LK Weiche

MIT QUALITAT ZUM WACHSTUM

Der Leichtathletik Klub Weiche ist mit 345
Leichtathleten einer der grofiten Leichtath-
letikvereine in Schleswig-Holstein. Er wurde
1989 gegriindet und wachst seitdem stetig.
Das Selbstverstandnis des Vereins: Sport
muss fir jeden moglich und vor allem bezahl-
bar sein. Das Angebot geht vom Kindertraining
Uber Schiler- und Jugendtraining bis hin zum
Erwachsenen- und Seniorentraining. Oberste
Pramisse: Die Trainer missen gut ausgebil-
det sein. Gleichzeitig wird so trainiert, dass die
Sportler altersubergreifend gemeinsam trainie-
ren und die alteren Athleten ihr Wissen wei-
tergeben. Es wird ebenfalls viel Wert auf eine
grundlegende allgemeinsportliche Ausbildung
gelegt. So gehdren Turnen, Judo und Rhyth-
musschulung zum festen Bestandteil des Trai-
nings. Neben dem Training wird viel gemein-
sam unternommen und es wird sehr viel Wert
auf Jugendarbeit, Integration und Entwicklung
von Engagement gelegt. Der Verein setzt viele
innovative Ideen um und beteiligt sich aktiv an
der Bildungsarbeit im Kreis und Land. Ebenfalls
besonders ist die Vielfalt des Angebots: Im LK
Weiche koénnen alle 24 Disziplinen durch quali-
fizierte C-, B- und A-Trainer abgedeckt werden.

TRAININGSZEITEN
Vor dem Besuch bitte kurz anmelden

Montag Breitensportler U20-U80 und Jeder- 19.00-20.30 | Flensburger Stadion
manner

Montag 12-Jahre bis Erwachsene 17.00-19.00 | Flensburger Stadion

Dienstag 12-Jahre bis Erwachsene 17.00-19.00 | Flensburger Stadion

Mittwoch Kinder 6-10 Jahre 15.00-16.30 | Sportplatz Weiche

Mittwoch Kinder 6-10 Jahre 16.30-18.00 | Flensburger Stadion

Donnerstag | 12-Jahre bis Erwachsene 17.00-19.00 | Flensburger Stadion

Donnerstag | Breitensportler U20-080 und Jeder- 19.00-20.30 | Flensburger Stadion
manner

Freitag 10-12 Jahre 17.00-19.00 | Flensburger Stadion

Freitag 12-Jahre bis Erwachsene 17.00-19.00 | Flensburger Stadion
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DIE TRAINIRUPPEN

Trainingsgruppe U14

Immer freitags trainieren knapp 25 bis 30 Ath-
leten im Alter von 10 bis 13 Jahren bei Chris-
tine Dreier und André Marquardt. Die beiden
C-Trainer haben es sich zur Aufgabe gemacht
junge Nachwuchstalente aus dem Kindertrai-
ning in das Training der ,groen“ zu begleiten.
Der Ubergang von der Spielleichtathletik zur
Trainings- und Wettkampfleichtathletik ist nicht
immer einfach zu meistern. Und so bietet der
LK Weiche in dieser Gruppe eine Mischung aus
beidem an: Die Kinder lernen neben den Kern-
techniken (Hurde, Sprung, Sprint, Wurf) auch
exotischere Disziplinen wie Dreisprung, Hinder-
nislauf und Stabhochsprung kennen. Gleichzei-
tig wird noch hin und wieder gespielt. Regel-
maRig stehen Wettkdmpfe in Flensburg und
der Umgebung (hin und wieder auch auf3erhalb
in Kopenhagen oder Hamburg) auf dem Plan,
um Gelerntes anzuwenden. Ziel ist der Einstieg
in das Training der ,groRen® an den anderen
Tagen der Woche. Zwischen Herbst- und Os-
terferien trainiert die Gruppe in der Halle der
Hannah-Arendt-Schule von 16:30 — 18:00Uhr.
Zwischen Oster- und Herbstferien liegt die Trai-
ningszeit im Stadion von 17-19 Uhr.

Kindertraining

Das Trainingsangebot fir die Jiingsten im Alter
von 6-10 Jahren wird vom LK Weiche wird in
den Stadtteilen Murwik/Fruerlund und in Wei-
che angeboten. Betreut von ausgebildeten
Trainern und unterstitzt durch motievierte Ju-
gendliche erleben die Kinder hier die Vielfalt
der Kinderleichtathletik. Spielerische Schulung
der Grundlagen aller Sportarten bis hin zu klei-
nen Wettkdmpfen. Enthalten ist natlrlich auch
die Anbahnung der leichtathletischen Techni-
ken wie Hochsprung. Hiirdenlauf und Ball- und
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Drehwurf. Das Kindertraining wird durch attrak-
tive, kindgerechte Spielformen und Trainings-
gerate zusatzlich aufgewertet. Das Training fin-
det ab den Osterferien im Flensburger Stadion
mittwochs um 16.30 Uhr -18.00 Uhr und in Wei-
che auf dem Sportplatz um 15.00Uhr bis 16.30
Uhr statt. Im Winter befinden sich die Gruppen
in der Halle Fruerlund und der Halle in Weiche.

Jugend- und Erwachsenentraining

Das Training der alteren Athleten aller Vereine
findet im Sommer im Flensburger Stadion statt.
Am Montag, Dienstag, Donnerstag und Freitag
wird um 17.00 Uhr bis 19.00Uhr trainiert. Mitt-
wochs trainieren die leistungsorientierten Athle-
ten zudem im Kraftraum. Inhalte des Trainings
sind neben allgemeiner Athletik natiirlich alle
Disziplinen von Sprint, Lauf, Sprung bis hin zu
den Wiirfen. Die Gruppe hat je nach Tag 20 bis
40 Athleten und bietet fiir jedes Niveau ein dif-
ferenziertes Angebot. Auch hier sind Einsteiger
ausdrucklich erwiinscht. Das Prinzip der Trai-
ningsgruppe beruht darauf, dass jeder Athlet
das Erlernte auch an die jingeren und neuen
Sportler weitergibt und Verantwortung uber-
nimmt. Die Leistungstrager arbeiten zudem mit
gezielter Trainingsplanung.

Einsteiger- und Jedermann-Training

Montags und donnerstags ab 19.00 Uhr
findet das Training fir alle Leichtathleti-
kinteressierten  statt. ~ Quereinsteiger  al-
ler Altersklassen ab der U30 bis U60 sind
in allen Disziplinen mit Freude dabei.
Dienstags hat sich zudem eine Gruppe fiir In-
tervalllaufe gegriindet. Sei dabei und schnup-
per in unsere schone Sportart hinein, die bis ins
hoh Alter fir Jedermann méglich ist!



LK Weiche
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Jeder kann sich mit Ideen und Projekten in das
Vereinsleben einbringen. Das Jugendteam be-
steht aus Kindern und Jugendlichen im Alter von
14 bis 19 Jahren. Sie bereichern das Vereins-
leben (auch vereinsubergreifend) mit monatli-
chen ,Stammtischen® und Trainingsfreizeiten.
Die Ausflige gehen beispielsweise in Kletter-
parks oder ins Hamburger Dungeon, es gibt
Spielenachmittage und (Weihnachts-)Feiern.
Das grofite Highlight 2020 war die Organisation
einer Minitrainingsfreizeit fur die Altersklassen
U12 und U20. Die teilnehmenden Athleten ka-
men aus vier verschiedenen Trainingsgruppen
um sich kennen zu lernen und gemeinsam zu
trainieren. Acht Jugendliche kimmerten sich
um die gesamte Planung und Durchfiihrung der
Woche im April. Im vergangenen Jahr startete
die Jugend das Projekt “Uberflieger’. Sie arran-
gierten eine Patenschaft zu einem Seeadler
in Eekholt, schufen “Piet” unser Maskottchen,
bauten Nistkasten und organisierten den Lauf
ins Leben fur den LK Weiche. Zu Weihnachten
gab es ein groRes Treffen mit tber 40 Kids al-
ler Altersklassen um zu Basteln, Falten und zu
Gestalten. Die Jugendarbeit ist das Herzstiick
des LK Weiche.




SV Adelby

KINDERLEICHTATHLETIK
BEI UNS IM SV ADELBY

Was genau?
Laufen — Springen — Werfen — drei Dinge, die
jede Sportlerin und Sportler kdnnen sollte.

Der Schwerpunkt unseres Trainings liegt primar
auf der Koordination und dem spielerischen
Heranfiihren an die richtigen Techniken in der
Leichtathletik.

Uber das Jahr verteilt werden auch immer wie-
der kleine Wettkdmpfe angeboten, bei denen
die Kinder ihr Gelerntes zeigen kdnnen.

Wer und wo?

Frank Heinrich und Jan-Eric Matthiessen trai-
nieren die sportbegeisterten Minis im Alter von
6 bis 10 Jahren jeden Donnerstag in der Zeit
von 17.00 bis 18.30 Uhr in Adelby. Seit etwa
drei Jahren unterstitzt Jan Frank, der — gefiihlt
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— das Training dort schon leitet, seit es Leicht-
athletik in Adelby gibt.

Bei etwa 20 ,Miniathleten“ haben wir alle Hande
voll zu tun, die Kinder altersgerecht anzuleiten.

Nach den Osterferien bis zu den Herbstferien
sind wir iberwiegend drauf3en auf der Sportan-
lage, bei schlechtem Wetter und in den Winter-
monaten in der kleinen Sporthalle der Schule
Adelby.

Altere Kinder und Jugendliche trainieren ge-
meinsam mit anderen Vereinen der Leichtath-
letikgemeinschaft Flensburg, der auch der SV
Adelby angehort. Frank ist von nach den Oster-
ferien bis zu den Herbstferien jeweils am Mon-
tag von 17.00 bis 19.00 Uhr im Flensburger
Stadion und in den Wintermonaten von 18.00
bis 20.00 Uhr in der Sporthalle der KTS zum
Training.

Dariiber hinaus besteht fiir die Alteren nach
Absprache die Mdglichkeit, die Trainingszeiten
der anderen LG-Vereine zu nutzen.

Lust auf Spiel, SpaB und Bewegung?
Einfach mal reinschnuppern. lhr seid jederzeit
willkommen.

Wir freuen uns.
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Waldorfschule

SPORTVEREIN FREIE
WALDORFSCHULE FLENSBURG E.V.

Seit etwa 10 Jahren hat die Waldorfschule
eine eigene Sporthalle mit einer kleinen Klet-
terwand.

Klettern bietet hervorragende Mdoglichkeiten
zur Starkung des ganzen Korpers, der Psyche
und des Geistes. Auch (Selbst-)Vertrauen und
Teamfahigkeit werden hierbei geférdert.

Somit ist Klettern eine ideale Erganzung fiir das
Training der Leichtathletik!

In Kooperation mit der Sektion Flensburg des
Deutschen Alpenvereins bietet der SV Waldorf-
FL mittwochs von 18 bis 20 Uhr Sportklettern an.

Der Sportverein ist offen fir Anfragen und neue
Angebote - es gibt noch freie Hallenzeiten!

Bei Interesse bitte Stefan Riedel kontaktieren,

Tel. 04602-96664 oder per E-Mail:
familie.riedel@einpla.net

6.TreBsee MARATHON
Sonntag, 08.08.2021

DER Trainings-Wettkampf im Norden!

Die Strecke mit welligem Profil fiihrt im weiten Bogen auf NebenstraBen um den
landschaftlich reizvoll gelegenen TreRsee im Quellgebiet der Treene.

Wettbewerbe Distanzen Infos

42,75 km

Inf ps://my 151022/ Alle Infos: www.flensburg-marathon.de
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PSV Flensburg

DEN SPASS NIEMALS VERLIEREN

Wir versuchen die Kinder spielerisch an den
Sport Leichtathletik heran zu fiihren. Dabei
steht der Spald an erster Stelle. Auch bei den
Alteren Kindern ist uns dies besonders wichtig.
Das Jahr 2020 sollte eigentlich unser Jahr wer-
den. Wir wollten neue Mitglieder gewinnen, an
vielen Wettkampfen in ganz Schleswig-Holstein
teilnehmen und uns mit anderen messen.
Leider hat die Pandemie uns einen Strich durch
die Rechnung gemacht. Davon haben wir uns
aber nicht unterkriegen lassen. Wir haben so-
weit es moglich war hart trainiert. Und wenn
es nicht moglich war hat das Trainerteam sich
Challenges und Ubungsvideos zum Nachma-
chen uUberlegt. Besonders, dass wir nicht an
Wettkdmpfen teilnehmen konnten hat uns sehr
frustriert.

Doch dies sollte auch kein Beinbruch sein.
Daher haben wir als Sommerabschluss einen
kleinen internen 3-Kampf veranstaltet, bei dem
die Kinder ihren Eltern ihr Kdnnen unter Be-
weis stellen konnten. Man sieht wir haben uns
von der Situation nicht entmutigen lassen. Wir
werden auch weiterhin alles geben, sodass wir
dann alle gemeinsam gestarkt in die nachste
Saison starten.
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TriAs Flensburg

MEHR ALS NUR TRIATHLON

TriAs Flensburg .V

Lasst uns gemeinsam nach Corona durchstar-
ten und in das 30. Vereinsjahr starten.

TriAs Flensburg e.V. wurde 1992 gegriindet
und gehort heute zu den gréRten und etablier-
testen Triathlonvereinen Schleswig-Holsteins.
Aber bei uns dreht es sich nicht nur um Swim.
Bike.Run.

Durch die Leichtathletikgemeinschaft Flens-
burg sind wir auch in anderen Sportarten unter-
wegs. Sei es auf vier Rollen beim Speedskating
oder auf der Gymnastikmatte beim Yoga. Wir
versuchen uns sténdig weiterzuentwickeln und
auch den Trainingsrickstand, der durch Coro-
na entstanden ist, durch neue Trainingsange-
bote auszugleichen.

Bei uns trainieren sportliche Kinder, Jugendli-
che, Frauen und Manner zwischen 4 und 70
Jahren. Die Bandbreite reicht vom Freizeit-
sportler bis hin zum Profi und das Beste ist man
kann Uberall hineinschnuppern.

Wir trainieren an sechs Tagen die Woche und
es ist fiir jeden etwas dabei.

TriAs Kids

In unserer Kinder- und Jugendabteilung steht
der Spal im Vordergrund. Unsere Trainer sind
selber aktive Triathleten die Spal® am Laufen,
Schwimmen, Radfahren und Speedskating ha-
ben.

Aber auch Spaflevents, wie zum Beispiel ein
Besuch des Trampolinparks, eine Runde Bow-
ling oder auch eine Radausfahrt zum Abenteu-
erspielplatz stehen immer wieder mal auf dem
Programm. Auch sind vereinzelte Jugendfrei-
zeiten geplant, wo viel erlebt wird.

Bei uns kann man am Schwimm,- Lauf- und
Radtraining teilnehmen. Das Radtraining fir
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die jungeren findet auf dem Autofreien Teil der
Ringstralle statt, das Lauftraining im Rahmen
der LG Flensburg beim LK Weiche. Schaut
doch einfach mal vorbei oder schreibt uns un-
ter jugend@trias-flensburg.de, wir freuen uns
auch euch.

Triathlonsparte

Fur alle erwachsenen Mitglieder, vom Einstei-
ger bis hin zum erfahrenen Langdistanzler, bie-
tet TriAs ein fachkundiges Training durch Gber-
wiegend lizenzierte Trainer.

Wir bieten ganzjahrig Schwimmtraining im
Campusbad, sowie im Winter im Marinebad
und im Sommer im Freizeitbad Tarp an. Zudem
im Zeitraum von Dezember bis Méarz, ein Tech-
niktraining, im Marinebad, fir Schwimmanfan-
ger.

Das Lauftraining findet im Bereich des Flens-
burger Stadions im Volkspark statt. Komplettiert
wird das Angebot durch unsere Radausfahrten
am Wochenende. Zudem sind ab diesem Jahr
regelmafige Freiwassertrainings und eine Wie-
derbelebung der Tour de Flatz angestrebt. Aber
auch fir die Entspannung wird in den Winter-
monaten mit Yoga gesorgt, woflr wir die See-
mannsbraut in Flensburg Weiche gewinnen
konnten.

Rollsportsparte (Speedskaten)

Neben dem Triathlon gibt es auch eine Roll-
sportsparte, wo man auf vier Rollen, sogenann-
ten Speedskates, zu Héchstgeschwindigkeiten
auflauft. Training findet im Winter in der Halle
der Unesco-Schule und im Sommer rund um
Flensburg statt. Aber nicht nur die Speedska-
tes haben hier ihr Zuhause, auch diejenigen die
nur Laufen oder Radfahren wollen, finden hier



eine Heimat. Aber auch die Teilnahme am Yoga
ist selbstverstandlich moglich.

Bei uns kauft man aber nicht die Katze im Sack,
sondern kann sich alles ein paar Mal ansehen
und ausprobieren. Wer Lust auf ein Probetrai-
ning hat, schickt uns einfach eine E-Mail an
info@trias-flensburg.de oder besucht unsere
Internetseite unter www.trias-flensburg.de

Also rein in die Sportsachen und ins Wasser,
in die Laufschuhe, auf das Fahrrad, in die
Speedskates oder auf die Gymnastikmatte. Wir
freuen uns auf euch.
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Kooperationen
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KOOPERATIONEN IN FLENSBURG

Die Leichtathleten kooperieren und unterstut-
zen viele Vereine und Einrichtungen. So findet
beispielsweise seit Jahren die Unterstltzung
und Beratung von Vereinen mit Spitzensport
wie den RRC Flying Saucers und auch bis
2020 den auch den Firebirds aus Jorl statt.

Seit 2020 arbeiten wir mit den Footballern der
Sealords (PSV Flensburg) eng zusammen.
Weitere 10-15 Vereine wie die 1.Mannschaft
der HSG Tarp-Wanderup, Turner und auch wei-
tere Handballteams holen sich Unterstiitzung
bei den Athletikspezialisten. Auch die Feuer-
wehr, Sportstudenten, Schliler, die sich flirs Abi
vorbereiten und weitere regionale Einrichtun-
gen sind im Stadion unter Anleitung der Trainer
des LK Weiche anzutreffen.

Hinzu kommen auch viele Gaste aus Déane-
mark und ganz Deutschland, die in der Jugend-
herberge ihre Trainingslager durchfihren und
durch die Athletik- und Mentaltrainer betreut
werden.

2 Klaus Erichsen/FOTO-KESH.de
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WE MAKE
YOUR FUTURE WORK

Wir suchen DICH (m/w/d)!
PRAKTIKUM,
WERKSTUDENT,
AUSBILDUNG

DUALES STUDIUM

x steht fiir

x iither 600 Kollegen an 23 Standorten
x ein innovatives Unternehmen

x einen sicheren Arbeitsplatz

x Internationalitét

x Gestaltungsmaglichkeiten

x Begeisterung fiir Technik

x Familienfreundlichkeit

x Teamgeist und fiireinander da sein
x flexible Arbeitszeiten

x skandinavischen Fiihrungsstil

x Sportprogramme & Teamevents

x Wasser- & Kaffee-Flatrate & Obst

AUSBILDUNG

#Anlagenmechaniker

#Elektroniker fiir Betriebstechnik

#Elektroniker fiir Informations- und Systemtechnik
#Elektroniker fiir Automatisierungstechnik
#Industriekaufmann

#Fachinformatiker Systemintegration
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das erfolgreiche Unternehmen aus Flensburg H:{1N3[\'[(13}]
im Bereich Automatisierung und Industrie 4.0.

Wir sind Bilfinger GREYLOGIX -

GREYLOGIX

l ‘

DUALES STUDIUM MIT AUSBILDUNG ’J ™ ”"r
Flensburg: A
Energiewissenschaften

FRAGEN
DUALES STUDIUM

Hamburg:

Elektro- & Informationstechnik

Mechatronik greylogix.de
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Lauf ins Leben

LAUF IN DER CORONA EDITION

Die 7. Ausgabe der beliebten Grof3veranstal-
tung Lauf ins Leben Flensburg dirfen wir in
2021 aufgrund der Corona Krise leider nicht
wie gewohnt feiern. Ausfallen soll der Spenden-
lauf jedoch auf keinen Fall, denn obwohl durch
Corona alles anders ist als sonst, bleibt unser
gemeinsames Ziel dasselbe: Krebsbetroffene
und ihre Familien aus Flensburg und Umge-
bung in der schweren Zeit nach der Diagnose
unterstltzen.

Daher veranstalten wir einen digital begleite-
ten Lauf ins Leben am 19. und 20. Juni 2021.
Zahlreiche Live-Schalten und ein online-Pro-
gramm sollen am Veranstaltungstag zeigen,
wie sich beim Lauf ins Leben wieder Spaf’ und
soziales Engagement miteinander verbinden.
Statt Sportplatzrunden laufen die Teilnehmen-
den dieses Jahr ihre persénliche Wunschstre-
cke vor der eigenen Haustir, im Urlaub, als
Einzelstarter*in oder im Team — Hauptsache
mit Abstand. Die Teilnehmenden erhalten Star-
terpakete, die sie optimal auf den Lauf einstim-
men sollen.

Foto- und VideogriiRe der Teilnehmenden wer-
den zu einem Lauf ins Leben Film zusammen-
gefugt, der das riesige Engagement sichtbar
machen soll und ein Ausrufezeichen hinter den
erreichten Spendenbetrag setzt. Aullerdem
soll so die besondere Stimmung, die beim Lauf
normalerweise herrscht, trotzdem verbreitet
werden. Gleichzeitig bieten der Film und die
Starter-Pakete flir Sie als Sponsor eine reich-
weitenstarke Plattform, um ihre Unterstltzung
sichtbar zu machen.

Der TSB Flensburg, als grof3ter Sportverein der
Region, wird vom 19. bis 20.06.2021 den Lauf
ins Leben - Coronaedition fiir die Schleswig-
Holsteinische Krebsgesellschaft organisieren
und durchfihren. Damit will der TSB bereits
zum siebten Mal Uber die Stadtgrenzen hinaus
zeigen, dass auch in Flensburg viele Menschen
bereit sind, anderen Menschen in einer schwe-
ren Situation zu helfen. Beim letzten ,Lauf ins
Leben* konnten wir die unglaubliche Spenden-
summe von 40.000,- € fir Projekte der Krebs-
beratungsstelle Flensburg erlaufen.

Der Lauf ins Leben beginnt am 19. Juni um
13:00 Uhr und endet 22 Stunden spater. Es
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geht dabei nicht um sportliche Leistungen, Ge-
schwindigkeit spielt keine Rolle. Wichtig ist es
dabei zu sein und mit der Teilnahme Spenden
zu sammeln. Somit eignet sich der Lauf ins
Leben fur alle die sich am Kampf gegen den
Krebs beteiligen wollen.

Gesucht werden nun Teams und Einzellaufer,
die an diesem Lauf teilnehmen. Gelaufen wer-
den kann an jedem Ort innerhalb der 22 Stun-
den

Die Anmeldung lhrer Mannschaft oder der Ein-
zellaufer erfolgt Gber das Internet unter www.
laufinsleben.de. Jedes Teammitglied spendet
ein Startspende von 10,--€ direkt an die Krebs-
gesellschaft (dort ist die Startgebihr von 2,00 €
enthalten). Im Sponsoringpaket der Hauptspon-
soren (1.000,00 €) sind die Startspenden fiir
ein Team bereits enthalten.

Wir hoffen sehr, dass sich auch Ihr Unterneh-
men mit einem oder mehreren Teams am Lauf
ins Leben beteiligt und somit einen Beitrag zum
Gelingen dieser Veranstaltung beitragt.

In den Anlagen fiigen wir das Sponsorenkon-
zept bei. Fir weitere Informationen bezlig-
lich ,Sponsoring Lauf ins Leben“ und / oder
Teamanmeldung, steht lhnen Frau Imke Blos-
sei oder Frau Petra Obermark unter den unten
genannten Kontaktdaten gerne zur Verfiigung.
Nach erfolgter Anmeldung erhalten die Team-
kapitdne nahere Informationen zum Ablauf der
Veranstaltung beim Treffen der Teamkapitane.
Dieses Treffen findet per Videokonferenz statt,
die Bekanntgabe dieses Termins erfolgt zeit-
nah.
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Sportabzeichen

FLENSBURGER SPORTABZEICHEN

Nicht nur Leistungssport, auch der Breitensport
wird in Flensburg grof3 geschrieben: Seit vielen
Jahren bietet die Sportabzeichenbeauftragte
des Sportverband Flensburg Ursula Schulte mit
ihrem engagierten Priferteam den Flensburger
Sportabzeichentreff an.

Von Mai bis September werden im Flensburger
Stadion die Prufungen fiir das Deutsche Sport-
abzeichen abgenommen.

In den 4 verschiedenen Disziplin-Gruppen, in
denen es um Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und
Koordination geht, findet mit Sicherheit jeder
~seine“ Sportart, mit der er in der Lage ist, diese
Priifung zu bestehen.

Man kann sich nicht nur beim Laufen oder
Springen beweisen, auch Medizinballwurf,
Standweitsprung und sogar Seilspringen sind
Disziplinen in denen man zeigen kann, ,dass
man es drauf hat”!

Teilnehmen kann selbstverstandlich jeder, man
muss nicht Mitglied in einem Sportverein sein!
Und nattirlich sind die Anforderungen altersge-
recht angepasst, auch wenn man sich schon
ein wenig mehr anstrengen muss, méchte man

die Priifungen in der Stufe ,Gold“ erflllen!

Bedingt durch Corona werden auch in diesem
Jahr Abnahmetermine ausschlieBlich nach vor-
heriger Anmeldung per Email, Kontaktformular
oder telefonisch unter 0157-74955399 verge-
ben!

Alle Infos rund um das Sportabzeichen in
Flensburg gibt es im Internet unter
www.sportabzeichentreff.de

Flensburger -
Sportabzeichentreff

Tel. 0461 - 6 32 59 7
Fiscefoctiyes

Tevein zur Forderung des
ittese. V.

Jeden Mittwoch
Suppentag von 11-14 Uhr
an der heiRen Theke.

s dem grofien

Grunkohlsuppe
. Erbsensuppe
. Gulaschsuppe
. gpitzkohl mit
Hackfleisch
. Spargelsuppe
. Kése-LaUChSUppe

packt, auch als Tiefkthlware.

Literweise Ver

Engelshyer Einkaufszentrum
www. fleischerei-clausen.de




Firmenzehnkampf

5. FLENSBURGER
FIRMENZEHNKAMPF

Fir die Flensburger Unternehmen ist diese
Veranstaltung ein absolutes Highlight. Hier
wird der klassische Zehnkampf als Team ab-
solviert, so dass jedes Mitglied des Teams
eine oder mehrere Disziplinen belegt. Dabei
gibt es dank Punktetabellen und Faktoren fir
verschiedene Altersklassen und Geschlecht
eine spannende Wertung. So erhalten Frau-
en und altere natirlich fir die gleich Leistung
mehr Punkte. Somit ist dieser Teamwettbewerb
nicht nur etwas fur die jungen Wilden, sondern
fur die ganze Firma ein super Teamerlebnis.

Am Wettkampftag wird bei toller Stim-
mung innerhalb von drei Stunden der Wett-
kampf im Flensburger Stadion durchgefiihrt.
Im Anschluss geht es gemeinsam essen.

Im Vorwege bieten die Trainer und Athleten des
LK Weiche ein individuelles Training fir alle
Athleten im Stadion an. Mehr Infos unter
www.firmenzehnkampf.de

Ein bescrderes Danam fr sinen &

Save the daté

Evert

FUNFTER FIRME
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Hallensaison

EINE GANZJAHRES SPORTART

Was machen die Leichtathleten eigentlich im
Winter? Laufen, Springen, Werfen!

Ab Herbst wird bis auf einen Tag in Flensburgs
Hallen trainiert. Viele Dinge sind auch wie drau-
3en. Doch der Winter ist natirlich auch immer
eine besondere Abwechslung. Hier arbeiten die
Sportler aller Altersklassen an den Grundlagen.
Hier sind alle turnerischen Elemente enthalten
wie Rolle, Rad, Handstand, aber auch viele Ele-
mente aus dem Judo und durch die GroRgera-
te kdnnen zudem spannende Aufbauten erstellt
werden. Ein Leichtathlet soll ein Allrounder
sein. Zur Erwdrmung spielen wir zudem meist
Basketball und nutzen danach die Mattenbah-
ne fur Rumpfkrafttraining und Sprungtraining.

Im Winter gibt es genau wie im Sommer eine
Wettkampfsaison. Die Strecken sind natur-
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lich kirzer. So werden anstelle der 100m nur
60m gesprintet und die Laufrunde hat anstel-
le der 400m in den richtigen Hallen nur 200m.
Die nachste groRRe Leichtathletikhalle steht in
Hamburg. Sie wird auch Glaspalast genannt
und ist fiir Sportler, die sie zum ersten Mal be-
treten sehr beeindruckend. Die nachste kleine
Leichtathletikhalle mit einer Tartanbahn und
Weisprunganlage befindet sich in Bredstedt. In
Flensburg trainieren wir in den normalen Sport-
hallen und missen uber den Winter etwas an-
ders trainieren.

Der Winter ist aber eine groRartige Ergédnzung
zum Sommertraining und |asst das Leben ei-
nes Leichtathleten nicht langweilig werden.
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Grietje Kurtzweg

ZIELE HABEN — AUCH UND
GERADE IN ,CORONA-ZEITEN"

Wie sieht ein Training
in ,Corona-Zeiten“ aus,
wenn man als Ziel die
Nationalen Special Olym-
pics Games 2022 im Hin-
terkopf hat? Diese Frage
stellt sich Grietje Kurtzweg
(2015 Weitsprung-Siege-
rin bei den World Special
Olympics in Los Angeles)

. vom LK Weiche/Hollan-
derhof Flensburg seit nun
- “slesiod mehr als einem Jahr.

Seit dem Marz 2020 riickte Grietjes Training
schlagartig in den Hintergrund — wie bei so vie-
len engagierten Sportlerinnen und Sportlern,
die sich auf Wettkdmpfe mit hoheren Zielen
vorbereiten. Durch die wochenlange Schlie-
Rung der Wohnstatte, das nicht Sehen und
Treffen mit ihren Kontaktpersonen und damit
auch ihrer Trainerin sowie der Sperrung der
Trainingsanlagen musste viel Phantasie ein-
gesetzt werden, um wenigstens auf einem
bestimmten Niveau weiter trainieren zu kon-
nen. So musste das Zimmer im Wohnheim als
Trainingsstatte herhalten. Es wurden Hanteln,
Seile und Stretchbander in das Wohnheim
gebracht. Damit konnte Grietje im kleinsten
Rahmen trainieren und sich so fit halten. Auf-
gemuntert und getragen durch endlose Whats-
App-Nachrichten und Telefongesprache mit
ihnren Vereinskameraden/-innen kam Grietje
schlieBlich durch diese schwere Sportzeit. Im
August 2020 war es endlich wieder so weit.
Die strengen Heimauflagendurch das Gesund-
heitsamt wurden aufgehoben, die Sportstat-
ten unter Auflagen wieder freigegeben. Somit
konnte Grietje das Training im Stadion sowie
das Walking-Training mit ihren Sportfreunden
vom Hollanderhof wieder aufnehmen. Die
Freude war bei allen Beteiligten enorm grof3 —
endlich wieder ein wenig Normalitat.

So konnte Grietje dann im September 2020 so-
gar an den Seniorenlandesmeisterschaften der
Leichtathleten im Flensburger Stadion teilneh-
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men — wie seit vielen Jahren im Kugelstof3 und
Diskuswurf — und das mit viel Erfolg.

Der Weg zu den nationalen Special Olympic
Games trat wieder in den Vordergrund des Trai-
nings — doch dann kam der nachste Lockdown.
Wieder musste improvisiert werden, und wie-
der musste das Walking-Training mit ihren Hol-
landerhof-Sportfreunden unterbrochen werden.
Und es flossen wieder viele Tranen, weil mal
wieder nicht an Normalitat zu denken war. Und
das eigene Zimmer musste wieder als Trai-
ningsstatte herhalten. Aber Grietje blieb wei-
ter ehrgeizig und hoffnungsvoll. Die Hoffnung,
dass 2022 die nationalen Meisterschaften fur
Menschen mit geistiger Behinderung in Berlin
stattfinden werden. Daflir war und ist Grietje
bereit, auch unter schwierigsten Bedingungen
zu trainieren, sei es im eigenen Zimmer, auf
den Gehwegen rund um die Wohnstatte und im
kleinen Park in der Nahe. Immer im Rucksack
dabei: Desinfektionsmittel, Gummihandschuhe
und die FFP2-Maske. Trotz Asthma lauft sie
mit Maske und das Waurftraining wird mit Gum-
mihandschuhen durchgefihrt. Und nach Stof
oder Wurf werden die Wurfgerate desinfiziert.
Viel Aufwand — aber die Freude, wenn auch al-
lein, sich drauf3en zu bewegen und sportlich zu
betéatigen, ist und bleibt bei Grietje riesengrof3.

Sich so selbst aus dem tiefen Tal herauszu-
ziehen, das ist einfach nur vorbildlich! Nicht
aufgeben, anderen mit selbsterstellten Trai-
ningsvideos Mut zu machen und so selbst nicht
die Freude am Sport in dieser Zeit zu verlieren
— das ist einfach nur bewundernswert und bei-
spielhaft!

Aber das Schénste fir Grietje ist, das die ge-
samte Leichtathletik-Familie des LK Weiche
zusammenhalt, dass sie sich gegenseitig un-
terstiitzt und hilft, auch wenn es ,nur” Uber das
Smartphone geht. Und so bleibt Grietjes groRte
sportliche Hoffnung bestehen — die Hoffnung
auf ein baldiges gemeinsames Training im Sta-
dion und auf dem Hollanderhof. Und dann kann
Berlin 2022 kommen!
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