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Starker Auftritt der U 16 — Sprinterinnen in Dortmund
Emma Rehse erneut mit Bestzeit

Zwei Wochen vor den Westfalischen Meisterschaften der Klasse U 16 in Paderborn prasentierten sich die
die jungen Damen des SC Olpe in der Dortmunder Helmut-Kdrnig-Halle aufsteigender Form. Im Feld von
46 Teilnehmerinnen siegte Emma Rehse in der Jahrgangsklasse 2003 im Feld von 46 Teilnehmerinnen
gegen starke Konkurrenz aus Dortmund, Bochum-Wattenscheid, Paderborn und Muinster. Nach eher
maRigem Start steigerte sich Emma doch noch auf die personliche Bestzeit von 8,06 Sekunden und
verwies Victoria Isensee vom TSV Kirchlinde-Dortmund (8,25 Sekunden) auf Rang 2.

Knapper Einlauf mit Christin Schneider (374) und Alina Hoberg (371)

Ungemein spannend ging es in der nachsthdheren Altersklasse des Jahrgangs 2002 zu. Im hochklassig
besetzten Feld von 40 Teilnehmerinnen siegte Christin Schneider in 8,27 Sekunden vor Anastasia Vogel
vom TV Wattenscheid 01, die mit nur 1/100 Sekunde Ruckstand auf Rang 2 kam. Knapp dahinter kam
Alina Hoberg in 8,33 Sekunden auf Rang 4.

Die Staffel siegt mit neuem Kreisrekord

Eine Demonstration ihrer Starke gelang den Olper Sprinterinnen in der Staffelkonkurrenz tber 4 x 100
Meter. Ohne ihre Schnellste, Annica Deblitz, siegte das Team in der Aufstellung Luisa Schirhoff, Emma
Rehse, Alina Hoberg und Christin Schneider in Kreisrekordzeit von 50,68 Sekunden. Dahinter, jedoch
schon mit erheblichem Ruckstand, landete das Staffelteam des Hamburger SV in 55,96 Sekunden auf
Rang 2. Die vorab hoch gehandelten M&adchen von der LG Olympia Dortmund erreichten in 57,66
Sekunden lediglich Platz 5.



SkiClub Olpe

NO

Leichtathletik Olpe
Freude erleben

Die Staffel in Bildern

Sieg in Kreisrekordzeit: Christin Schneider, Luisa Schirhoff, Alina Hoberg, Emma Rehse
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Wiebke Rosemeyer mit starkem Einstand Uber die 300 Meter Distanz

Nach mehreren Einséatzen in der 4 x 200 Meter
Staffel wagte sich Wiebke Rosemeyer (2002)
erstmals an die Langdistanz Gber 300 Meter. Die
Entscheidung fir diese schwierige (Sprint-)
Strecke traf Wiebke auch im Hinblick auf den
geplanten Start auf der Langhirdendistanz, den
sie fur die anstehende Freiluftsaison ins Auge
gefasst hat. Schnelligkeit, gepaart mit Ausdauer,
das sind die Fahigkeiten, Uber die die Hurden-
spezialistin bereits im betrachtlichen Ausmali
verfigt. Jedoch muss man, um mithalten zu
kénnen, auch die Langsprintdistanz schnell
angehen. Was man am Anfang verliert, kann
man auf dieser Strecke hinten nicht mehr
aufholen. Insofern spielt immer die Frage eine
Rolle: Wie komme ich durch und habe ich auf
den letzten Metern noch die notwendigen
Reserven. Der Test in Dortmund gelang. Wiebke
behielt ihren Rhythmus und erreichte mit ausge-
zeichneten 47,75 Sek. eine Top-10-Platzierung.

Mit Mut und Entschlossenheit: Wiebke Rosemeyer
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Hochspringerinnen vom SC Fretter bereits in guter Form

Lara Schmitt-Degenhardt und Jolina Henke vom SC Fretter kénnen nach den gestern in Dortmund
gezeigten Leistungen den anstehenden Westfalischen U 16 Meisterschaften zuversichtlich entgegen-
blicken. Auch ohne die Trainingsmdglichkeiten, die den gro3en Vereinen in ihren Leichtathletikhallen zur
Verfigung stehen, zeigten die beiden beachtliche Leistungen. Lara belegte in den Klasse W 15 mit
Ubersprungenen 1,55 Metern Rang 2, hdhengleich mit der Favoritin Shanice Meister vom TV
Wattenscheid 01. Die gleiche Hohe Uberwand in der Jahrgangsklasse 2003 Jolina Henke. Auch ihre
Leistung wurde mit Rang 2 belohnt.

Deutsche Meisterschaften U 20 am Wochenende in Sindelfingen

Der absolute Hohepunkt der Hallensaison steht am kommenden Wochenende an, die Deutschen
Jugendmeisterschaften U 20 in Sindelfingen. Fir die Olper Leichtathletik starten Sarah Langemann tber
die 400 Meter und Sophia Werthenbach tber die 60 Meter. Die beiden sind zudem Mitglied der 4 x 200
Meter Staffel, die ergénzt wird um Cathrin Eiden und Fiona Stutte. Als gleichwertiger Ersatz schliel3en
sich Greta Wulff und Alina Franke an, beide vom Partnerverein SC Fretter.

Bereits am Freitagmorgen geht's los. Nachmittags wird die Wettkampfhalle, der Glaspalast in
Sindelfingen, inspiziert und eine letzte Trainingseinheit absolviert. Die Rickfahrt erfolgt am Sonntag.

Interessenten kénnen die Entscheidungen wieder am Bildschirm verfolgen unter www.leichtathletik.de
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Was ist eigentlich Core-Training?

Professor Dr. Phil. Volker Holtke, Ltd. Trainingswissenschaftler Sportmedizin Hellersen, berichtet
in der ,,Sportmedizin“ uber die Bedeutung des Core-Trainings wie folgt:

Der Hype begann vor zehn Jahren mit dem ,Sommermarchen® — Jirgen Klinsmann liel3 die Mannschaft
vor der FuRRball-WM 2006 einige Ubungen absolvieren, die so gar nicht nach FuRball aussahen. Die Rede
ist vom Core-Training, einem speziellen Training zur Verbesserung der Rumpfkraft und Rumpfstabilitat.
Der ,Core-Bereich* des Korpers ist derjenige, der den Korperschwerpunkt darstellt und fir die Stabilitat
der Bewegung sorgt. Er umfasst die kndéchernen, sehnenhaften sowie muskuléaren Partien vom Zwerchfell
bis zum Becken. Die zur Core-Stabilitéat beitragenden Muskeln sind die Bauch-, Wirbelséulen-, Becken-
und Huftmuskeln. Je stabiler sie sind, desto besser kann die resultierende Rumpfstabilitdt den Korper
gegen aulere Einwirkungen schutzen und fur ein stabiles Gleichgewicht bei allen Bewegungen sorgen.
So kénnen u.a. Rickenschmerzen vermieden werden.

Denn kippt das Becken durch eine abgeschwéachte Bauch- und Rickenmuskulatur leicht nach vorne,
entsteht ein Hohlrticken, der die Wirbel zusammendriuckt und Rickenschmerzen auslést. Auch andere
Folgen von Core-Muskel-Defiziten sind mehrfach untersucht worden. Ein amerikanisches Forscherteam
untersuchte zum Beispiel an 277 Sportlern Defizite bei der Core- (Nerv-Muskel-)Kontrolle des Rumpfes,
die zu einer fehlerhaften Positionierung des Oberkdrpers bei verschiedenen Spielsituationen flhren
kénnen.

Verletzungsrisiko durch schwache Muskulatur

Bei den Athleten war folgendes deutlich: die Verschiebung des Oberkérpers, die durch mangelnde
Rumpfstabilitat entsteht, war der grofdte Ursachenfaktor (63 %) fir eine mdgliche Knieverletzung.
Insbesondere bei weiblichen Athleten war der Zusammenhang zwischen abgeschwachter Core-
Muskulatur und einer Banderverletzung hochsignifikant. Die Ergebnisse unterstiitzen die Hypothese,
dass eine beeintrachtigte Rumpfkontrolle zu einem erhéhten Stress im Kniegelenk fuhrt und somit die
Gefahr eines Schadens erhoht.

Wenn die Core-Stabilitat eine wesentliche Basis flir eine aktive Verletzungspravention darstellt, dann
mussten starkere Core-Muskeln theoretisch auch zu einer Verbesserung der sportlichen Leistung flhren.
Diese Annahme ist aber (noch) nicht wissenschaftlich bewiesen. So untersuchten zum Beispiel
amerikanische Wissenschaftler die Wirkung eines zusatzlichen sechswdchigen Core-Trainings mit dem
Fitnessball auf die Laufleistung bei Laufern. Die Versuchsgruppe wies im Vergleich zur Kontrollgruppe
eine deutlich bessere Core-Stabilitat auf. Die Verbesserung flihrte jedoch nicht zu einer besseren
Laufleistung. Hier bedarf es also weiterer Forschung.

Fazit: Wir alle brauchen Core-Kraft fir eine aufrechte Haltung und die Aktivitdten des Alltags. Fir Sportler
liefert ein trainierter Core-Bereich ein stabiles Stitzkorsett, das ein prazises ,Rumpfgleichgewicht*
ermaoglicht, um Verletzungsrisiken zu minimieren. Dazu reichen 15 Minuten Core-Training 2 — 3 mal pro
Woche vdllig aus.

Vergleiche auch:
Core — Saule der Kraft, in der Ausgabe 24 vom 4.7.2016
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Reqgister: Themen/ Stichworte Ausgabe (vom)

Alkohol und Sport 28 10.08.2015
Aufwéarmen (Trainingslehre) 2 24.02.2014
.Budenzauber® 4 x 200 Meter Staffel (Beilage) 28 10.11.2014
Core — Saule der Kraft 24 04.07.2016
Core —Training 6 20.02.2017
Dehnen (Trainingslehre) 3 03.03.2014
DJMM Deutsche Jugendmannschaftsmeisterschaften 4 10.03.2014
Durchgang (Leichtathletikregeln) 24 29.09.2014
Ehrenkodex der Olper Leichtathletik 5 17.03.2014
Entspannungstraining 11 29.03.2016
Ergebnislisten zu Wettkampfen — wo zu finden? 33 15.12.2014
Faszien, Erkenntnisse im Beweglichkeitstraining 29 17,11,2914
Fehlstart (Leichtathletikregeln) 5 17.03.2014
Fitnessgerate auf dem Prifstand 4 10.03.2014
Fun in Athletics 2014 24 29.09.2014
Kondition (Trainingslehre) 7 31.03.2014
Koordination (Trainingslehre) 8 07.04.2014
Leichtathletikgemeinschaft (LG) Organisation 22 15.09.2014
Mentales Training 32 08.12.2014
Muskeln — Beinmuskeln 13 26.05.2014
Muskeln — ungeahnte Multitalente 14 02.06.2014
Muskeln — Muskelfasern 9 27.04.2014
Muskeln — Aufbau der Skelettmuskulatur 7 31.03.2014
Muskelkater 25 20.10.2014
Plyometrisches Training 27 03.11.2014
Po-Training 37 12.12.2016
Qualifikationsnormen (Leichtathletikregeln) 3 03.03.2014
Rubberband 3 19.01.2015
Rucken — Teil 1 9 07.03.2016
Rucken — Teil 2 10 14.03.2016
Rumpftraining — Rotationsbewegungen 25 11.07.2016
Schnelligkeit — keine Zeit verlieren 15 25.04.2016
Schnelligkeit beginnt im Kopf 26 25.07.2016
Sensomotorik 15 09.06.2014
Staffeldrills (Trainingslehre) 22 15.09.2014
Training hat simple Regeln 3 30.01.2017
Trainings- und Wettkampfplanung, Grundziuge 26 27.10.2014
Windmessung (Leichtathletikregeln) 10 05.05.2014

Alle Ausgaben sind abrufbar unter www.skiclub-olpe.de



