Vorbereitung ist alles bei den BlueLinern:

Ohne Athletiktraining geht heute bei Laufern nichts mehr

Wolfenbiittel. Winterzeit ist Vor-
bereitungszeit bei den Laufern
des LC BlueLiner. Dabei steht die
ganzheitliche Entwicklung des
Sportlers im Fokus und nicht nur
das isolierte Laufen. Die Mitglieder

verbessern durch gezielte Ubun-
gen ihre motorischen Fahigkeiten
und bereiten sich somit auf die An-
forderungen ihres Sports und die
kommende Saison vor.

Aus diesem Grund absolvieren vie-

le Laufer der BlueLiner seit mehre-
ren Jahren im Winter ein spezielles
Athletiktraining mit der Physiothe-
rapeutin Silvia Raspe. Die Gruppe
trifft sich von November bis April
einmal wéchentlich in der Ravens-
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berger Sporthalle zu einem vielsei-
tigen und abwechslungsreichen
Programm, wodurch die Teilneh-
mer langfristig ein verbessertes
Korpergefihl und einen effiziente-
ren Laufstil erzielen.

Die einzelnen Schwerpunkte
bestehen aus der Rumpfstabili-
sierung im Bauch- und Rilcken-
bereich, der Verbesserung der
koordinativen Fahigkeiten, dem
Schnellkrafttraining sowie der all-
gemeinen koérperlichen Mobilitat.
Neben dem eigenen Korperge-
wicht werden Trainingsgerate wie
Theraband, Tube, Balanceboard,
Gymnastikball, Koordinationsleiter
und Brasils eingesetzt.

Im Gegensatz zum Ublichen Kraft-
training, bei dem meist nur einzel-
ne Muskelgruppen isoliert gefor-

dert werden, werden funktionelle
Ubungen eingesetzt, die die drei-
dimensionalen Bewegungsablaufe
des Menschen berlicksichtigen.
Eine Trainingsform, die Silvia Ras-
pe gern anwendet, ist das Zirkel-
training. Da neben den Fitness-
sportlern auch die aktiven Wett-
kampfsportler teilnehmen, kann
sie durch Differenzierungsmog-
lichkeiten an den verschiedenen
Stationen gut auf die individuellen
Voraussetzungen der Teilnehmer
eingehen. Weiterhin bedeutet die
Rotation zwischen den Geréten
einen Wechsel von Be- und Ent-
lastung der verschiedenen Mus-
kelgruppen in regelméBigen Zeit-
absténden, so dass es bei richtiger
Ausfiihrung der Ubungen nicht zur
Uberlastung kommen kann.

Neben dem leistungssteigernden
Aspekt dienen alle Trainingsein-
heiten durch die Verbesserung
der Stabilitdt und Mobilitét sowie
des muskuldren Zusammenspiels
natirlich auch der Verletzungspro-
phylaxe.

Dazu Trainerin Silvia Raspe: ,Das
Athletiktraining ist eine wichtige
Grundlage die Entwicklung der
sportlichen Leistungsféhigkeit
einerseits und gleichzeitig eine
sinnvolle Ergédnzung zum Laufen.
Nebenbei wirkt es sich positiv auf
Gesundheit, Wohlbefinden und
andere alltéagliche und sportliche
Aktivitdten aus. Und das splren
die Teilnehmer! Alle aus der tollen
Gruppe sind mit SpaB und Moti-
vation dabei, so dass jede Einheit
auch mir viel Freude bereitet!*

Schulreitertag im Reit- und Fahrverein Stéckheim-Wolfenbdiittel zu Halchter:

Ein schoner und ereignisreicher Tag

Halchter. Am vergangen Sonntag,
24. April, hatten die Reiter des Ver-
eins die Mdglichkeit, ihr Kénnen
spielerisch zu messen und einen
kleinen Preis flr ihre Leistung zu

Im Anschluss daran fand eine E-
Dressur statt. Hier prasentierten
sich die Reiter-Pferd-Paare ein-
zeln. Gewonnen hat die Prifung
Katharina Drzymalla mit Riga und

schen sie ihr Hunde-Laufer-Paar
ab und bewéltigen ebenfalls ei-
nen Parcours. Das Quartett, das
fehlerfrei und am schnellsten den
Parcours hinter sich bringt, ge-



