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Die letzten schwierigen Jahre haben es uns 
noch einmal gezeigt: Leichtathletik ist mehr 
als „nur“ Bewegung. Die Trainingsgruppen ha-
ben sich gemeinsam in dieser Zeit gestützt, 
die Gemeinschaft ist noch einmal gewachsen.  
Viele neue Trainer haben Verantwortung für an-
dere übernommen, sich ausbilden lassen und 
leiten nun neue Gruppen. In all den Aufgaben 
wie Training, Teamveranstaltungen, Trainings-
freizeiten	und	dem	täglichen	Miteinander	finden	
immer mehr motivierte Ehrenamtler ein Zuhau-
se.

Gleichzeitig ist die Leichtathletik aus der Re-
gion Flensburg auch nicht mehr wegzuden-
ken. Die gelungene Durchführung des Län-
derkampfes der Nordverbände war zudem 
im gesamten Norddeutschen Raum eine 
große Steigerung des Bekanntheitsgrads. 
 
Dieses sieht auch die Stadt Flensburg als auch 
viele weitere Förderer. In vielen Bereichen ist 
die Leichtathletik auch im sozialen Bereich ein 

fester Bestandteil Flensburgs. Symbolisch wur-
de so Christine Dreier im Jahr 2021 als „Bot-
schafterin für kein Kind“ vom LSV Schleswig-
Holstein ausgezeichnet und Jan Dreier erhielt 
in Kiel die Sportverdienstnadel des Landes 
Schleswig-Holstein, Friderike Limberg wurde 
im Olympia-Jahr für das DOSB-Camp nomi-
niert, welches leider dann nicht zu den Olym-
pischen Spielen reisen durfte, aber in Frankfurt 
zusammenkam.

Einführung

LEICHTATHLETIK IST MEHR
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Hoch hinaus geht es Dank der Stadtwerke Flensburg und SBV.

Botschafterin „Kein Kind ohne Sport“ für Christine Dreier. Förderung durch „Flensburg startet durch“.
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Bleib  
am Ball. 
Geh zur 
Vorsorge!
Nutzen Sie unsere kostenfreien Vorsorge-Angebote:  
Gehen Sie regelmäßig zum Check-up sowie zur Vorsorge 
für Männer und Frauen. So lassen sich Herz-, Kreislauf- und 
Nierenerkrankungen sowie Störungen des Stoffwechsels 
wie Diabetes etc. frühzeitig erkennen und behandeln. 

Bleiben Sie gesund – mit Ihrer AOK NordWest.

Mehr erfahren auf aok.de/vorsorge

AOK NordWest 
Die Gesundheitskasse.



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 gehören bei den Kindern 
die 50m, später die 75m, bis es dann zu den 
100m übergeht. Die Jugendlichen und Erwach-
senen laufen zudem auch längere Sprintstre-
cken wie 200m, 300m und 400m. 

Zum Bereich Sprint gehören natürlich auch die 
Sprintstaffeln,	 deren	 Staffelholzübergabe	 im-
mer für besonders viel Spannung sorgen.

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

Schnelligkeit auch Rhythmus und Beweg-
lichkeit gefordert. Neben den Kurzdistan-
zen von 60m bis 110m gibt es zudem auch 
die 400m-Hürdendistanz. Aber keine Sorge, 
auch hier stehen nur 10 Hürden auf der Bahn. 
 
Aber keine Sorge, jede dieser Disziplin wird dir 
kleinschrittig und altersgerecht beigebracht. So 
läuft man als Anfänger zum Beispiel über wei-
che Hürden und selbst die Starttechnik mit dem 
Startblock wird regelmäßig trainiert.

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

AUF DIE PLÄTZE FERTIG LOS
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Die Laufdisziplinen

Das Angebot an Lauftraining ist groß. Für Brei-
tensport gibt es hier kompetent angeleitete 
Laufgruppen auf verschiedenen Niveaustufen. 
Auch im Triathlon gibt es gezieltes Lauftraining. 
Ziel sind Volksläufe und die großen „Marathon-
läufe“, denn wer möchte nicht einmal die Dis-
tanz von 42,195km überwunden haben. Es gibt 
auch Strecken von 100km und natürlich 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 Übergang zu 
den Langstrecken. Nicht zu vergessen ist der 
Hindernislauf, der mit dem Wassergraben und 
den weiteren 4 Hindernissen ein besonders at-

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

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

LAUFEN ABER VIELFÄLTIG
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Die Sprungdisziplinen

Die Sprungdisziplinen in der Leichtathletik sind 
vielseitig. Jeder, der schon mal ein Sprungbrett 
oder Trampolin genutzt hat, weiß, dass Flie-
gen Spaß macht. Noch mehr Spaß macht es, 
wenn man sich aus eigener Kraft in die Lüfte 
oder Weite befördern kann. Hochsprung und 
Weitsprung kennen viele aus dem Fernsehen, 
doch wer hat schon einmal Stabhochsprung 
versucht?! Hier kommt man schnell in große 
Höhen. 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. 
Das Training der gesamten 
Leichtathleten, ins-

besondere der Springer, aber auch der Läu-
fer, Sprinter und Werfer beinhaltet vielseitiges 
Sprungtraining. Unter guter Anleitung sind 
Sprünge eines der besten Mittel zur Leistungs-
steigerung. Vorausgesetzt hierfür ist eine gute 
technische Entwicklung des Absprungs, die bei 
uns geschult wird. 
Im Kindertraining und Anfängertraining wird zu-
dem eine grundlegende Sprungschulung um-
gesetzt. Springen in alle denkbaren Formen. 

So gibt es im Wettkampf sogar 
Fünfsprung und den aus Afrika-

stammenden Watussi-Sprung. 
Gelingt auch dir der große 
Sprung?

DER GROSSE SPRUNG
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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 
führen schnell zu großen Weiten. Und gerade 
kompetente Technikvermittlung spielt in den 
Wurfdisziplinen die entscheidende Rolle. Der 
Speerwurf schließt sich im Schüleralter an 
den Ballwurf an, spätestens hier geht es nur 
mit Technik. Im Speerwurf werden die Wurfge-
wichte je nach Alter des Sportlers zunehmend 
schwerer, der Männerspeer wiegt z.B. 800 
Gramm.

Eine ganz andere Gruppe an Würfen sind 
die Drehwürfe. Ob aus 1 ½ Drehungen oder 

auch noch mehr Drehungen werden Diskus 
und Hammer beschleunigt um dann am Ende 
möglichst	weit	zu	fliegen.	Auch	im	Kugelstoßen	
wird	 die	Drehung	 immer	 häufiger	 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 für Anfänger 
eignen.

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

Die Wurfdisziplinen

DREHEN, SCHLEUDERN, 
WERFEN, STOSSEN
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Mehrkampf

Alle Athleten erhalten im Training eine breite 
Grundausbildung. Im Kinder- und Schüleralter 
werden zunächst Basics in allen Disziplinen 
gelegt. Im Alter ab 
12 Jahren nehmen 
die Schüler an 
Blockwettkämpfen 
teil. Diese beinhal-
ten 5 Disziplinen 
mit verschiedenen 
Schwerpunkten. 
Gleichzeitig sind 
Hürdenlauf, Sprint 
und Weitsprung 
in allen Blöcken 
noch enthalten. 
Im Jugendalter 
kann man sich 
dann auch Diszi-
plinen spezialisie-
ren oder sich dem 
ansprechenden 
Mehrkampf zu-
wenden. Um im Siebenkampf (Frauen) oder 
im	Zehnkampf(Männer)	dann	fit	zu	sein,	muss	
viel Technik eingeübt werden, gleichzeitig aber 
auch eine gute Fitness hergestellt werden. Die 
Wettkämpfe dauern 2 Tage und fordern ein ho-

hes Maß an Biss, Vielseitigkeit und Athletik.
Der Siebenkampf besteht aus dem Hürdenlauf, 
Hochsprung, Kugelstoßen, 200m, Weitsprung, 

Speerwurf und 
800m. Der 
Zehnkampf for-
dert den Sport-
ler über 100m, 
Weitsprung, Ku-
gelstoß, Hoch-
sprung, 400m, 
11 0 - H ü r d e n , 
Diskus, Stab-
h o c h s p r u n g , 
Speerwurf und 
1500m.
Neben den 
richtigen Mehr-
kämpfen kom-
men auch immer 
mehr Sportler 
mit zum Je-
dermannzehn-

kampf. Bei diesem sind in den Disziplinen die 
Gewichte und Höhen so reduziert, dass auch 
Einsteiger diese Herausforderung gewältigen 
können. 

DIE KÖNIGE DER LEICHTATHLETIK
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Wettkämpfe

DAS SALZ IN DER SUPPE

Besonders wichtig sind 
in der Leichtathletik die 
Wettkämpfe. Ganz egal in 
welcher Altersklasse – der 
Wettkampf gehört dazu. 
Die Kinder haben in ihren 
Trainingsgruppen und im 
Rahmen der LG Flensburg 
Wettkämpfe, die älteren 
Athleten suchen regional 
bis hin zum nationalen Ver-
gleich den Wettbewerb. 
Hierbei werden von den 
Trainern die Wettkämpfe 
für die Athleten herausge-
sucht, so dass jeder auf 
seinem Niveau mit Freude 
starten kann. Durch eine 
pädagogische Betreuung 
wächst im Wettkampf das 
Kind über sich hinaus. 
Die Sportfeste bieten al-
tersgerechte Angebote.   

Ganz egal ob man zum 
ersten Mal startet oder 
erfahrener Athlet ist, Auf-
regung ist beim Leistungs-
vergleich immer dabei. 
Doch es geht in erster Linie 
nicht um Platzierungen, 
sondern darum, dass man 
seine Leistung von Wett-
kampf zu Wettkampf stei-
gert und nur in sich selbst 
seinen größten Gegner 
erkennt. Bei uns lernst du, 
Wettkämpfe zu genießen! 
 
Neben den Einzelwertun-
gen gibt es Teamwettbe-
werbe	 wie	 Staffeln	 und	
Mannschaftsstarts, so 
dass jeder aus der Trai-
ningsgruppe benötigt wird. 
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LG Flensburg

Was bedeutet denn LG? Das Kürzel „LG“ steht 
für „Leichtathletik Gemeinschaft“. Und genau 
das macht die Flensburger Leichtathletik aus. 
Ein uneingeschränktes Zusammenarbeiten 
ohne Vereinsgrenze. Die Vereine nutzen die 
gemeinsamen Trainingsangebote, helfen sich 
mit Trainern und Trainingsgerät aus, starten 
gemeinsam bei Landesmeisterschaften und 
helfen sich gegenseitig. Mit dabei sind alle 
Vereine aus dem Flensburger Stadtgebiet. Im 
Jahre 2011 gründeten mehrere Vereine die 
LG. 2022 sind inzwischen mit dabei: SV Adel-
by,	 1.Flensburger	 Lauftreff,	 LK	 Weiche,	 und	
der TSB Flensburg, PSV Flensburg und Trias 
Flensburg.
Belohnt wurde diese gemeinsame Ar-
beit durch den Schleswig-Holsteinischen 
Leichtathletikverband: Er benannte Flens-
burg zum Landesstützpunkt und be-
grüßt die vereinsübergreifende Arbeit. 
 
Besonders wertvoll und aber auch notwendig 
ist dieser Weg bei dem Erstellen von Mann-
schaften, der Durchführung von Jugendarbeit 
und Trainingsfreizeiten und vor allem auch bei 
der jahrgangsübergreifenden Arbeit. So freu-

ten sich schon im Gründungsjahr die Jugend-
lichen aller Vereine, dass sie nicht mehr allein 
in ihrer Altersklasse trainieren müssen. Hiervon 
profitierte	 unter	 anderem	 auch	 der	 zweifache	
Jugendweltmeister Marvin Jobs, der durch 
die Kooperation neue Motivation erlangte und 
so seine beiden größten Titel sammelte. Der 
LG-Gründer Jan Dreier sieht in einem „Mitein-
ander“ auch den einzigen Weg für die Leicht-
athleten: “Leichtathletik ist eine sehr komplexe 
Sportart. Ihre vielen Techniken verlangen den 
Trainern ab dem Schüleralter viel Wissen und 
Können ab. Nicht jeder Verein kann und muss 
alles abdecken, aber es wäre schade, wenn die 
Athleten aufgrund eines fehlenden Angebots 
die Vereine wechseln“.

EIN ERFOLGSMODELL
DER REGION FLENSBURG

Seite 14



Gemeinsam für 
eine lebendige 
Region.
Als regionaler Finanzpartner 
engagieren wir uns aktiv in der 
Förderung von Kultur, Sport und 
Nachhaltigkeit zwischen Nord- und 
Ostsee.  

Wir freuen uns, so die Lebensqualität, 
Vielfalt und das Miteinander in unserer 
Heimat zu fördern. 

Nah. Näher. Nospa. 

Firmenkunden

Weil’s um 
mehr als 
Geld geht.
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SEIT MEHR ALS 35 JAHREN 
EINE SPORTLICHE HEIMAT

Flensburger Lauftreff

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, geführt von erfahrenen Trainern und Be-
treuern, durch die Straßen und Wege unserer 
schönen Stadt.

Immer am Mittwoch hast Du außerdem die 
Möglichkeit in der Waldschule am Functional-
Training oder an der Ausgleichgymnastik teil-
zunehmen.

Mit unserem Programm „Fit in den Frühling“ 
bringen wir läuferische Anfänger von Anfang 
März bis Ende Mai dazu, eine Stunde am Stück 
zu laufen.

Im Dezember veranstalten wir den Flensbur-
ger Advendlauf. Im Jahr 2020 konnten wir die-
ses Event leider nur virtuell durchführen, 2021 
wurde wieder „in Echt“ im Stadion und durch 
den Volkspark gelaufen. Einen großen Teil der 

Einnahmen spenden wir regelmäßig an soziale 
Einrichtungen hier in Flensburg.
Im ersten Lockdown 2020 haben wir unsere 
Vereins-App gestartet. Damit informieren wir 
unsere Mitglieder schnell und aktuell über Neu-
igkeiten.

Weitere	Information	über	uns	findest	Du	auf	un-
serer Homepage www.flensburger-lauftreff.de
Wenn Du es leid bist, immer alleine zu trainie-
ren und auch einmal die Vorteile einer Trai-
ningsgruppe kennenlernen möchtest, bist Du 
herzlich eingeladen.

Du	findest	 uns	 immer	am	Dienstag	um	18:00	
und am Freitag um 17:30 im Stadion zum Lau-
fen oder Walken und am Mittwoch um 18:30 in 
der Waldschule zum Functional-Training oder 
zur Ausgleichsgymnastik.
Sportliche Grüße und bleibt gesund und zuver-
sichtlich

Heiko Adamsky 
1. Flensburger Lauftreff
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Dein AOK-
Laufprogramm
Easy Running, Outdoor-Fitness, 
Functional Training. Mehr erfahren auf 
aok./de/nw/kurse.
Jetzt wechseln: Jens Stöben, Tel.: 0800 2655
-506242, per E-Mail jens.stoeben@nw.aok.de

AOK NordWest. Die Gesundheitskasse.

Pace
maker



LK Weiche

Der Leichtathletik Klub Weiche ist mit 379 
Leichtathleten einer der größten Leichtath-
letikvereine in Schleswig-Holstein. Er wurde 
1989 gegründet und wächst seitdem stetig. 
Das Selbstverständnis des Vereins: Sport 
muss für jeden möglich und vor allem bezahl-
bar sein. Das Angebot geht vom Kindertraining 
über Schüler- und Jugendtraining bis hin zum 
Erwachsenen- und Seniorentraining. Oberste 
Prämisse: Die Trainer müssen gut ausgebil-
det sein. Gleichzeitig wird so trainiert, dass die 
Sportler altersübergreifend gemeinsam trainie-
ren und die älteren Athleten ihr Wissen wei-
tergeben. Es wird ebenfalls viel Wert auf eine 
grundlegende allgemeinsportliche Ausbildung 
gelegt. So gehören 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 können alle 24 Disziplinen durch quali-
fizierte	C-,	B-	und	A-Trainer	abgedeckt	werden.	

MIT QUALITÄT ZUM WACHSTUM

TRAININGSZEITEN

Montag Breitensportler Ü20-Ü80 
und Jedermänner

19.00-20.30 Flensburger Stadion

Montag 12-Jahre bis Erwachsene 17.00-19.00 Flensburger Stadion
Dienstag 10-13 Jahre 15.30-17.00 Flensburger Stadion
Dienstag 14-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 Kinder 10-13 Jahre 15.00-17.00 Flensburger Stadiom
Donnerstag Breitensportler Ü20-Ü80 und Jedermän-

ner 
19.00-20.30 Flensburger Stadion

Freitag 10-13 Jahre 15.00-17.00 Flensburger Stadion
Freitag 12-Jahre bis Erwachsene 17.00-19.00 Flensburger Stadion

Vor dem Besuch bitte kurz anmelden 

Dein AOK-
Laufprogramm
Easy Running, Outdoor-Fitness, 
Functional Training. Mehr erfahren auf 
aok./de/nw/kurse.
Jetzt wechseln: Jens Stöben, Tel.: 0800 2655
-506242, per E-Mail jens.stoeben@nw.aok.de

AOK NordWest. Die Gesundheitskasse.

Pace
maker



LK Weiche

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 „großen“ zu begleiten. 
Der Übergang 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 (Hürde, Sprung, Sprint, Wurf) auch 
exotischere Disziplinen wie Dreisprung, Hinder-
nislauf und Stabhochsprung kennen. Gleichzei-
tig wird noch hin und wieder gespielt. Regel-
mäßig stehen Wettkämpfe in Flensburg und 
der Umgebung (hin und wieder auch außerhalb 
in Kopenhagen oder Hamburg) auf dem Plan, 
um Gelerntes anzuwenden. Ziel ist der Einstieg 
in das Training der „großen“ 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 für die Jüngsten im Alter 
von 6-10 Jahren wird vom LK Weiche wird in 
den Stadtteilen Mürwik/Fruerlund und in Wei-
che angeboten. Betreut von ausgebildeten 
Trainern und unterstützt durch motievierte Ju-
gendliche erleben die Kinder hier die Vielfalt 
der Kinderleichtathletik. Spielerische Schulung 
der Grundlagen aller Sportarten bis hin zu klei-
nen Wettkämpfen. Enthalten ist natürlich auch 
die Anbahnung der leichtathletischen Techni-
ken wie Hochsprung. Hürdenlauf und Ball- und 

Drehwurf. Das Kindertraining wird durch attrak-
tive, kindgerechte Spielformen und Trainings-
geräte	zusätzlich	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 älteren 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 natürlich alle 
Disziplinen von Sprint, Lauf, Sprung bis hin zu 
den Würfen. Die Gruppe hat je nach Tag 20 bis 
40 Athleten und bietet für jedes Niveau ein dif-
ferenziertes Angebot. Auch hier sind Einsteiger 
ausdrücklich erwünscht. Das Prinzip der Trai-
ningsgruppe beruht darauf, dass jeder Athlet 
das Erlernte auch an die jüngeren und neuen 
Sportler weitergibt und Verantwortung über-
nimmt. Die Leistungsträger arbeiten zudem mit 
gezielter Trainingsplanung. 

Einsteiger- und Jedermann-Training
 
Montags und donnerstags ab 19.00 Uhr 
findet	 das	 Training	 für	 alle	 Leichtathleti-
kinteressierten statt. Quereinsteiger al-
ler Altersklassen ab der Ü30 bis Ü60 sind 
in allen Disziplinen mit Freude dabei.  
Dienstags hat sich zudem eine Gruppe für In-
tervallläufe gegründet. Sei dabei und schnup-
per in unsere schöne Sportart hinein, die bis ins 
hoh Alter für Jedermann möglich ist! 

DIE TRAININGSGRUPPEN
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LK Weiche

Jeder kann sich mit Ideen und Projekten in 
das Vereinsleben einbringen. Das Jugendteam 
besteht aus Kindern und Jugendlichen im Al-
ter von 14 bis 19 Jahren. Sie bereichern das 
Vereinsleben (auch vereinsübergreifend) mit 
monatlichen „Stammtischen“ und Trainingsfrei-
zeiten.	Die	Ausflüge	gehen	beispielsweise	zum	
Bouldern oder ins Hamburger Dungeon, es gibt 
Spielenachmittage und (Weihnachts-)Feiern. 
Das größte Highlight 2022 war die Organisation 
einer Minitrainingsfreizeit für die Altersklassen 
U12 und U20. Die teilnehmenden Athleten ka-
men aus vier verschiedenen Trainingsgruppen 
um sich kennen zu lernen und gemeinsam zu 
trainieren. Vier Jugendliche kümmerten sich 
um die gesamte Planung und Durchführung der 
Woche. In den Ferien erstellten sie zudem ver-
schiedene Angebote wie Boule, Bauen mit Holz 
und organisierten ein Team beim Lauf ins Leben. 
Zu Weihnachten gab es trotz Corona ein gro-
ßes	Treffen	mit	über	40	Kids	aller	Altersklassen	
um zu Basteln, Falten und zu Gestalten. Die 
Jugendarbeit ist das Herzstück des LK Weiche.  
In den Osterferien steht die nächste gemeinsa-
me Freizeit an: Zum 20.Mal geht es nach Wie-
mersdorf!

UNSER JUGENDTEAM
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PSV Flensburg zum Abschied

Die Abteilung Leichtathletik im PSV Flensburg 
war in meiner Erinnerung mit Andreas Herlitz 
in einem Atemzug zu nennen. Unermüdlich 
auf seine eigene Art und Weise trat er für sei-
ne Abteilung ein. Als er aus privaten Gründen 
die Gruppe der Läufer, Werfer und Springer 
verließ, übernahm Bastian Stachowitz sein Amt 
als Leichtathletik Trainer. Bis heute, verstärkt 
durch Judith Kuiper als zusätzliche Trainerin 
war es das Bestreben beider, jungen Menschen 
diesen Sport zu vermitteln.  Mit den Älteren 
wurde für die Teilnahme an Wettkämpfen trai-
niert. Aber Leistungen auf dem PSV Gelände 
verbessern, bei den vorherrschenden Bedin-
gungen, das war eine echte Herausforderung, 
die beide Trainer angenommen haben.
Seit Jahrzehnten rottet unsere Rundlaufbahn 
vor	sich	hin.	Seit	Jahren	offiziell	von	der	Stadt	
Flensburg gesperrt, weil ein Training darauf 
eine Gefährdung für den Sportler bedeutet. 
Dazu kommt noch der desolate Zustand der 
Sprunganlage.
	Anfragen	von	Schulen	(Lauftag),	Profisportlern	
(SG Training), Freizeitsportlern (Fitnesserhal-
tung) oder der Bundespolizei (Sportabzeichen) 
müssen wir als Verein strikt ablehnen und auf 
das Flensburger Stadion am anderen Ende 
der Stadt verweisen. Dort ist die Laufbahn 
aber auch schon recht in die Jahre gekommen 
und wird einfach überstrapaziert. Aber unsere 
Leichtathleten ließen sich dadurch nicht entmu-
tigen. Unterstützung gab ihnen der Beitritt zur 
LG Flensburg, der eine Stärkung für die Leicht-
athletik in Flensburg aus meiner Sicht ist. War 

es doch ein wichtiger Schritt um Leistungen 
und Ressourcen in der „Sportstadt Flensburg“ 
zu bündeln. 
Judith Kuiper und Bastian Stachowitz sind 
jetzt aber beide in ihrer Berufsausbildung, die 
es nicht mehr zulässt, nachmittags den Trai-
ningsbetrieb anzubieten. Der Vorstand des 
PSV Flensburg hat sich bemüht, gemeinsam 
mit der Unterstützung von Jan Dreier unserem 
Flensburger Leichtathletik Guru, Lösungen zu 
finden.	 Leider	 erfolglos.	 Weder	 ambitionierte	
Eltern noch Sportstudierende konnten wir zum 
Betreuer- oder Traineramt gewinnen. Das tut 
mir aufrichtig leid. Hätten wir eine intakte Tar-
tanbahn und eine komplette Sprunganlage viel-
leicht gäbe es dann den einen oder die andere, 
die Spaß an der Leichtathletik auf der westli-
chen Höhe beim Leichtathletik im PSV hätten.
Herzlichen Dank für euer Durchhalten Basti 
und	Judith!		Für	euch	steht	jetzt	euer	beruflicher	
Werdegang im Mittelpunkt. Dafür wünschen wir 
euch ganz viel Spaß und Erfolg. Der PSV sagt 
D A N K E .

                                                                     
Agelika Carstesen, 

1. Vorsitzende PSV Flensburg e.V. 

EIN HERZLICHES DANKESCHÖN AN 
JUDITH KUIPER UND BASTIAN STACHOWITZ
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SV Adelby

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

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

Über das Jahr verteilt werden auch immer wie-
der kleine Wettkämpfe angeboten, bei denen 
die Kinder ihr Gelerntes zeigen können.

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 unterstützt Jan Frank, der – gefühlt 

– das Training dort schon leitet, seit es Leicht-
athletik in Adelby gibt.

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

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

Ältere Kinder und Jugendliche trainieren ge-
meinsam mit anderen Vereinen der Leichtath-
letikgemeinschaft Flensburg, der auch der SV 
Adelby angehört. 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.

Darüber hinaus besteht für die Älteren nach 
Absprache die Möglichkeit, die Trainingszeiten 
der anderen LG-Vereine zu nutzen.

Lust auf Spiel, Spaß und Bewegung?
Einfach mal reinschnuppern. Ihr seid jederzeit 
willkommen. 

Wir freuen uns.

KINDERLEICHTATHLETIK 
BEI UNS IM SV ADELBY
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11. FLENSBURGER
STADTWERKE-LAUF
Laufen für den Klimaschutz!

Start/Ziel: FL Engelsby · REWE-Markt · Trögelsbyer Weg 79

➤ Kidslauf · 400 m
➤ Lauf · 2,2 km 
➤ Lauf · 5 km
➤ Lauf · 10 km
➤ Lauf · 21,1 km
➤ Nordic-Walking · 5 km
Onlineanmeldung ab:
1. Januar 2022

VERLEGT AUF DEN 24.4.22

Veranstalter:

8. Mai 2022



Ein kleiner Verein mit großem Engagement: 
Er ist Veranstalter des Flensburg liebt dich 
Marathons und darin mehrfacher Ausrichter 
der schleswig-holsteinischen Landesmeis-
terschaften im Marathon. Dafür werden noch 
Menschen gesucht, die ehrenamtliche 
Aufgaben übernehmen möchten. 
Bitte melden: helfer@flensburg-marathon.de 

Seit etwa 10 Jahren hat die Waldorfschule 
eine eigene Sporthalle mit einer kleinen Klet- 
terwand. 
Klettern bietet hervorragende Möglichkeiten 
zur Stärkung des ganzen Körpers, der Psyche 
und des Geistes. Auch (Selbst-)Vertrauen und 
Teamfähigkeit werden hierbei gefördert. 
Somit ist Klettern eine ideale Ergänzung für 
das Training der Leichtathletik!
 
In Kooperation mit der Sektion Flensburg des 
Deutschen Alpenvereins bietet der SV 
Waldorf-FL mittwochs von 18 bis 20 Uhr Sport-

klettern an.
 
Der	Sportverein	ist	offen	für	Anfragen	und	
neue  Angebote - es gibt noch freie Hallenzei-
ten!
 
Bei Interesse bitte Stefan Riedel kontaktieren, 
Tel. 04602-96664 oder per E-Mail: 
familie.riedel@einpla.net

SPORTVEREIN FREIE 
WALDORFSCHULE FLENSBURG E.V.

M AR ATHON

15. Mai 2022

Alle Infos: www.flensburg-marathon.de

4. Flensburg liebt dich

FOE_2100_PP_048 Marathon 2022 Anzeige 4 Formate Laufen in SH 07072021_148x105mm.indd   1FOE_2100_PP_048 Marathon 2022 Anzeige 4 Formate Laufen in SH 07072021_148x105mm.indd   1 01.09.21   14:1601.09.21   14:16

Waldorfschule
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 4x dm in Flensburg
• Angelburger Straße 8
 Mo–Sa 8.00–20.00 Uhr

• Holm 2-8
 Mo–Sa 8.00–20.00 Uhr

• Langberger Weg 4 / CITTI - PARK
 Mo–Sa 8.30–20.00 Uhr

• Schottweg 94 / bei famila
 Mo–Sa 8.00–20.00 Uhr

      mehr
erleben – in Ihrem dm-drogerie markt.

Wir freuen uns auf Sie 
und den Flensburg 
liebt dich Marathon.

Stolzer Partner des 

Flensburg liebt dich 

Marathons.



TriAs Flensburg

Lasst uns gemeinsam nach Corona durchstar-
ten und in das 30. Vereinsjahr starten.
TriAs Flensburg e.V. wurde 1992 gegründet 
und gehört heute zu den größten 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 ständig weiterzuentwickeln und 
auch den Trainingsrückstand, der durch Coro-
na entstanden ist, durch neue Trainingsange-
bote auszugleichen.
Bei uns trainieren sportliche Kinder, Jugendli-
che, Frauen und Männer zwischen   4 und 70 
Jahren. Die Bandbreite reicht vom Freizeit-
sportler	bis	hin	zum	Profi	und	das	Beste	ist	man	
kann überall hineinschnuppern.
Wir trainieren an sechs Tagen die Woche und 
es ist für jeden etwas dabei. 
TriAs Kids
In unserer Kinder- und Jugendabteilung steht 
der Spaß im Vordergrund. Unsere Trainer sind 
selber aktive Triathleten die Spaß am Laufen, 
Schwimmen, Radfahren und Speedskating ha-
ben. 
Aber auch Spaßevents, 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 für 

die	jüngeren	findet	auf	dem	Autofreien	Teil	der	
Ringstraße 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
Für alle erwachsenen Mitglieder, vom Einstei-
ger bis hin zum erfahrenen Langdistanzler, bie-
tet TriAs ein fachkundiges Training durch über-
wiegend lizenzierte Trainer. 
Wir bieten ganzjährig Schwimmtraining im 
Campusbad, sowie im Winter im Marinebad 
und im Sommer im Freizeitbad Tarp an. Zudem 
im Zeitraum von Dezember bis März, ein Tech-
niktraining, im Marinebad, für Schwimmanfän-
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 
regelmäßige Freiwassertrainings und eine Wie-
derbelebung der Tour de Flatz angestrebt. Aber 
auch für die Entspannung wird in den Winter-
monaten mit Yoga gesorgt, wofür 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 Höchstgeschwindigkeiten 
aufläuft.	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	

MEHR ALS NUR TRIATHLON
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eine Heimat. Aber auch die Teilnahme am Yoga 
ist selbstverständlich möglich.
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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Fotos
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Kooperationen

Die Leichtathleten kooperieren und unterstüt-
zen	viele	Vereine	und	Einrichtungen.	So	findet	
beispielsweise seit Jahren die Unterstützung 
und Beratung von Vereinen mit Spitzensport 
wie den RRC Flying Saucers und auch bis 
2020 den auch den Firebirds aus Jörl 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 Unterstützung 
bei den Athletikspezialisten. Auch die Feuer-
wehr, Sportstudenten, Schüler, die sich fürs Abi 
vorbereiten und weitere regionale Einrichtun-
gen sind im Stadion unter Anleitung der Trainer 
des	LK	Weiche	anzutreffen.	

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

KOOPERATIONEN IN FLENSBURG
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Leichtathletik für Eltern, Anfänger, Wieder- oder 
Quereinsteiger und alle Freunde an der Bewe-
gung verbinden wir seit mehreren Jahren in un-
ser (Breitensport-)Jedermann-Gruppe.
Von Mitte 20 bis Ü60 tummeln sich Leichtath-
letikinteressierte unter fachkundiger Anleitung 
mit Freude an der Bewegung und Neugier auf 
die unterschiedlichen Disziplinen zweimal wö-
chentlich (Montag und Donnerstag jeweils von 
19.00 – 20.30 h.) im Stadion Flensburg und in 
der Hallensaison am Donnerstag (18.30 – 20.00 
h.) in der Halle der Hannah-Arendt-Schule.
Mit vielen Elementen aus der Kinderleicht-
athletik trainieren wir spielerisch sowohl die 
unentbehrlichen Grundlagen als auch die He-
ranführung zu den Einzeldisziplinen. Auch vor 
Stabhochsprung und Hürdenlauf schrecken wir 
nicht zurück; größter Beliebtheit erfreuen sich 
aber die Wurfdisziplinen (ja, auch Hammer-
wurf).  
Im Sommertraining mischen wir uns gerne mit 

den für den Firmenzehnkampf trainierenden 
Breitensportlern. Dann stehen uns mehr Trai-
nerInnen aus dem fachkundigen Pool des LK 
Weiche für dann viele unterschiedliche Diszipli-
nen zur Verfügung.
Bei unseren langjährigen SportlerInnen fördern 
wir auch den behutsamen Einstieg ins Wett-
kampfgeschehen.
Und wenn es mal gerade nicht passt, sind wir 
gerne freiwillig als Kampfrichter oder Helfer be-
teiligt, um da gemeinsame Wettkampferlebnis 
zu genießen.

INTERESSE?
Vorbeischauen - Probetraining

- Dabeibleiben  :=)

Anmeldungen, Fragen gerne an unseren 
Jedermann-Koordinator Uli Hamann 

(georgulrich.hamann@gmx.de) im LK Weiche

Jedermann-Gruppe

MIT SPASS ZUR LEICHTATHLETIK

Fitness & Kraft

Geräte für das tägliche
Fitnesstraining daheim,
im Studio oder Verein

Koordination

Geräte für Koordinations-
training in allen Sportarten

Leichtathletik

Vom Kleingerät bis zur
Sportplatzausstattung

Vieles mehr

Sportartübergreifende

Geräte für Training,

Wettkampf und Spiel

haest.de Telefon: 05331 - 501348
HaeSt Haedicke & Stiller OHG

Sportgeräte unter www.haest.de

Neuer Katalog 2022 ab dem 20.03.2022 verfügbar!
Herunterladen oder per Post anfordern:

www.haest.de/katalog
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Nicht nur Leistungssport, auch der Breitensport 
wird in Flensburg groß geschrieben: Seit vielen 
Jahren bietet der Sportverband Flensburg mit 
seinem engagiertem Prüferteam den Flensbur-
ger	Sportabzeichentreff	an.	

Von Mai bis September kann an jedem Mitt-
woch zwischen 18 und 20 Uhr trainiert und die 
Prüfungen für das Deutsche Sportabzeichen 
abgelegt werden.

In den verschiedenen Disziplingruppen, in de-
nen es um Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und 
Koordination	 geht,	 findet	 jeder	 eine	 Sportart,	
mit der er in der Lage ist, diese Prüfung zu be-
stehen. Man kann sich nicht nur beim Laufen 
oder Springen beweisen, auch Medizinballwurf, 
Seilspringen oder auch Standweitsprung sind 
Disziplinen in denen man zeigen kann, „dass 
man es drauf hat“!

Teilnehmen kann selbstverständlich jeder, man 
muss nicht Mitglied in einem Sportverein sein! 
Und natürlich sind die Anforderungen altersge-
recht angepasst. Möchte man die Prüfungen in 
der Stufe „Gold“ erfüllen, dann muss man sich 
allerdings schon ein wenig mehr anstrengen.

WICHTIG: Da natürlich weiterhin nicht abseh-
bar ist, wie sich die Pandemie weiterentwickelt, 
könnt ihr auch  in diesem Jahr nur nach Vor-
anmeldung teilnehmen. Allerdings werden an 
jedem Termin mehr Teilnehmer dabei sein kön-
nen als in den letzten beiden Jahren.

Alle Infos rund um das Sportabzeichen in 
Flensburg und zur Anmeldung gibt es im Inter-
net unter www.sportabzeichentreff.de

Sportabzeichen

FLENSBURGER SPORTABZEICHEN

Jährlich prämiert!

Aus dem großen
 Suppentopf

 

 

· Hausgemachte

   Grünkohlsuppe

· Erbsensuppe

· Gulaschsuppe

· Spitzkohl mit

   Hackfleisch

· Spargelsuppe

· Käse-Lauchsuppe

Jeden Mittwoch
Suppentag von 11-14 Uhr

an der heißen Theke.

Literweise verpackt, auch als Tiefkühlware.



Firmenzehnkampf

Für 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 für 
verschiedene Altersklassen und Geschlecht 
eine spannende Wertung. So erhalten Frau-
en und ältere natürlich für die gleich Leistung 
mehr Punkte. Somit ist dieser Teamwettbewerb 
nicht nur etwas für die jungen Wilden, sondern 
für die ganze Firma ein super Teamerlebnis. 

 
Am Wettkampftag wird bei toller Stim-
mung innerhalb von drei Stunden der Wett-
kampf im Flensburger Stadion durchgeführt. 
Im Anschluss geht es gemeinsam essen. 
 
Im Vorwege bieten die Trainer und Athleten des 
LK Weiche ab Mai individuelles Training für alle 
Athleten im Stadion an. Mehr Infos unter
www.firmenzehnkampf.de

6. FLENSBURGER
FIRMENZEHNKAMPF
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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-
ßen. Doch der Winter ist natürlich 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 Großgerä-
te können zudem spannende Aufbauten erstellt 
werden. Ein Leichtathlet soll ein Allrounder 
sein. Zur Erwärmung spielen wir zudem meist 
Basketball und nutzen danach die Mattenbah-
ne für Rumpfkrafttraining und Sprungtraining.  
 
Im Winter gibt es genau wie im Sommer eine 
Wettkampfsaison. Die Strecken sind natür-

lich kürzer. So werden anstelle der 100m nur 
60m gesprintet und die Laufrunde hat anstel-
le der 400m in den richtigen Hallen nur 200m. 
Die nächste große Leichtathletikhalle steht in 
Hamburg. Sie wird auch Glaspalast genannt 
und ist für Sportler, die sie zum ersten Mal be-
treten sehr beeindruckend. Die nächste kleine 
Leichtathletikhalle mit einer Tartanbahn und 
Weisprunganlage	befindet	sich	in	Bredstedt.	In	
Flensburg trainieren wir in den normalen Sport-
hallen und müssen über den Winter etwas an-
ders trainieren. 

Der Winter ist aber eine großartige Ergänzung 
zum Sommertraining und lässt das Leben ei-
nes Leichtathleten nicht langweilig werden.

EINE GANZJAHRES SPORTART
Hallensaison





Fotos

Schnell und einfach alles selber regeln
rund um die Uhr in Ihrem Kundenkonto 
bei den Stadtwerken Flensburg:
• Abschlag anpassen
• Zählerstand erfassen
• Rechnung anzeigen
• und vieles mehr

Jetzt registrieren unter 
www.stadtwerke-fl ensburg.de/
kundenkonto/
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Schnell und einfach alles selber regeln
rund um die Uhr in Ihrem Kundenkonto 
bei den Stadtwerken Flensburg:
• Abschlag anpassen
• Zählerstand erfassen
• Rechnung anzeigen
• und vieles mehr

Jetzt registrieren unter 
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