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Jahren in Flensburg'‘s
Nordstadt |hr Friseur
. und
Zweithaarspezialist fur
i die ganze Familie. Ob
kreative
Farbvariationen,
modische Haarschnitte
oder klassische
Frisuren; wir verstehen
unser Handwerk und sind stets bereit fir neue Herausforderungen.
Selbst bei Verlust der eigenen Haare stehen wir lhnen zur Seite und
versorgen Sie mit Haarersatz; auch die Abrechnung bei den
Krankenkassen tUbernehmen wir als lizensierte Partner.
Selbstverstandlich schulen wir uns Deutschlandweit stets weiter
um uns neues Wissen und Techniken anzueignen.
Da wir uns besonders um Sie kimmern mdéchten arbeiten wir mit
Terminvergabe welchen Sie telefonisch mit uns vereinbaren durfen.
Wenn Sie sich einmal bei uns umsehen méchten schauen Sie doch
einmal auf unsere Homepage und gewinnen einen ersten Eindruck.
Wir freuen uns auf lhren Besuch!
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4 HAARES
Friseur & Zweithaarspezialist

Apenrader Str. 47 - 24939 Flensburg - Tel.: 0461 - 44 88 O
www.4haareszeiten-flensburg.de
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Einfuhrung

LEICHTATHLETIK IST MEHR

Dieses Heft soll dir vereinsubergreifend einen
Einblick in die besonderen Angebote der Sport-
art Leichtathletik geben. Dieses Jahr wird das
Stadion nach der Sanierung in neuem Glanz
erscheinen und der Trainingsbetrieb kann voll-
standig wieder aufgenommen werden. Es gibt
ein breites Angebot von Breiten- bis Leistungs-
sport fir alle Altersklassen ab 6 Jahren. Es gibt
Kooperationen mit den Schulen und wir freuen
uns auf eine bewegende Saison 2024.

Seite 4



WARUM LEICHTATHLETIK?

Es gibt in Flensburg ein breites Angebot an at-
traktiven Sportarten. Fur jedes Alter ist etwas
dabei. Welche Kriterien sollten bei der Wahl
des Sportangebots eine Rolle spielen?

Ist das Angebot kindgerecht?

Gerade als Kind sollte Bewegung vielseitig
sein. Das Laufen, Werfen, Springen und Tur-
nen sind Grundlage fir alle anderen Sportarten
und sollten gezielt geschult werden. Unsere
Trainer kdnnen dieses spielerisch und mit viel
Spald vermitteln.

Wird das Angebot durch qualifizierte Trainer
durchgefiihrt?

Die Trainer sollten padagogisch ausgebildet
sein, mit Herz dabei sein und auch gutes Fach-
wissen in ihrer Sportart besitzen. Die kurze Be-
wegungszeit sollte effektiv genutzt werden und
neben der freudvollen Vermittlung von neuen
Bewegungen auch das Miteinander in den Mit-
telpunkt stellen.

Gibt es ein Anschlussangebot?

Was ist, wenn mein Kind aus der Altersgruppe
herauswachst? Gibt es eine attraktive Fortfih-
rung des Angebots oder muss das Kind sich
eine neue Sportart suchen? Gerade in der
Flensburger Leichtathletik greifen die Angebo-
te der Trainingsgruppen ineinander und sind
so abgestimmt, dass die Techniken der vielen
Disziplinen so vermittelt sind, dass der Uber-
gang in die nachste Gruppe gesichert ist. Durch
Trainingsfreizeiten lernen sie zudem die nachst
alteren Kinder kennen.

Gibt es weitere Freizeitangebote?

Lernen sich die Kinder und Jugendlichen auch
aulerhalb des Trainings durch gemeinsa-
me Aktivitdten besser kennen? Beim Training
mdchte man Freunde treffen und gemeinsam
Spal® am Sport haben. Hierbei helfen gemein-
same Freizeitaktivitaten.

Was ist das Besondere an der Sportart
Leichtathletik?

Schaut man sich die Athleten an, die den Schritt
vom ,, ich gehe zur Leichtathletik” hin zu ,ich bin
ein Leichtathlet® geschafft haben, so findet man
folgende Eigenschaften:

Die Kinder und Jugendlichen lernen
... viele grundlegende Bewegungen,

... Freude an der Bewegung und dem Besser
werden zu haben,

... gemeinsam und alleine auf eigene Ziele hin

zu trainieren,
... Fairness und sportlichen Umgang,

... Verantwortung flr die eigene Leistung zu
Ubernehmen,

... sich selbst zu organisieren,
... mit Leistung umzugehen,
... gewinnen und verlieren,
... sich auch fir andere zu freuen,
... Ziele zu verfolgen,

... Vielseitigkeit,

... und eine hohe Anstrengungsbereitschaft.
Alles Kompetenzen, die auch fir den Charak-
ter, das Selbstbild und auch im Leben auler-

halb des Sports eine wichtige Rolle spielen

und viele der Lebenslaufe pragen.




&= Sanierung

LEICHTATHLETIKANLAGE IM STADION
COUNTDOWN FUR DIE FERTIGSTELLUNG

Die 40 Jahre alte Anlage im Flensburger Sta-
dion wird in diesem Jahr komplett neu gebaut.
Anlass ist der defekte Untergrund, der Teile der
Anlage absacken lasst. Gleichzeitig entspricht
die Anlage auch nicht mehr den Anforderungen
an eine Wettkampfanlage. So wird zum Beispiel
die Zielgerade auf acht Bahnen ausgebaut, da
ein Finale aus 8 Laufern besteht. Die Flachen
in den Kurven werden mit Tartan ausgefillt, so
dass Platz fiir zwei Stabhochsprung- und zwei
Hochsprunganlagen ist. Die Gegengerade wird
ausgebaut, so dass je nach Wind die Sprints
ausgerichtet werden kénnen. Es werden neue
Verkabelungen eingebaut, der Diskuskafig
ausgerichtet und fir den FuRball ein hoch-
wertiger Rasenplatz angelegt. Somit sind alle
Voraussetzungen geschaffen, damit auf dieser
Anlage auch grofiere Meisterschaften wir Nord-
deutsche Meisterschaften oder auch kleinere
deutsche Meisterschaften ausgetragen werden
kénnen.

Die Anlage wird im voraussichtlich im Mai fer-
tig gestellt, es fehlt nur noch der Tartanbelag.
Fir den Sommer sind neben dem Staffeltag
der Schulen auch Landesmeisterschaften ter-
miniert. Ab Mitte des Jahres geht es zudem an
die Sanierung der Triblne.

Die Bauarbeiten im Flensburger Stadion.
Seite 6
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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
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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-
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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.
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Die Sprungdisziplinen

DER GROSSE SPRUNG

N

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 Spaly macht es,
wenn man sich aus eigener Kraft in die Lifte
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 i ;die Technik
beherrscht.

Das Training der
Leichtathleten, ins-

gesamten

besondere der Springer, aber auch der Lau-
fer, Sprinter und Werfer beinhaltet vielseitiges
Sprungtraining. Unter guter Anleitung sind
Spriinge 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
B, Funfsprung und den aus Afrika-
- stammenden Watussi-Sprung.
Gelingt auch dir der grofRe
Sprung?




Die Wurfdisziplinen

DREHEN, SCHLEUDERN,
WERFEN, STOSSEN

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 schlielt sich im Schileralter 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 Drehwurfe. Ob aus 1 %2 Drehungen oder

He = T ]
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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 Schiileralter

werden zunachst Basics in allen Disziplinen
gelegt. Im Alter ab
12 Jahren nehmen
die Schiler an
Blockwettkampfen
teil. Diese beinhal-
ten 5 Disziplinen
mit verschiedenen
Schwerpunkten.
Gleichzeitig  sind
Hurdenlauf, Sprint
und  Weitsprung
in allen Blocken
noch enthalten.
Im Jugendalter
kann man sich
dann auch Diszi-
plinen spezialisie-
ren oder sich dem
ansprechenden
Mehrkampf zuwen-
den. Um im Siebenkampf (Frauen) oder im
Zehnkampf(Manner) dann fit zu sein, muss
viel Technik eingelibt werden, gleichzeitig aber
auch eine gute Fitness hergestellt werden. Die
Wettkdmpfe dauern 2 Tage und fordern ein ho-
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hes MaR an Biss, Vielseitigkeit und Athletik.
Der Siebenkampf besteht aus dem Hirdenlauf,
Hochsprung, Kugelstoen, 200m, Weitsprung,
Speerwurf und
800m. Der
Zehnkampf for-
dert den Sport-
ler Gber 100m,
Weitsprung, Ku-
gelstol, Hoch-
sprung, 400m,
110-Hurden,
Diskus, Stab-
hochsprung,
Speerwurf und
1500m.

Neben den
richtigen Mehr-
kampfen kom-

men auch
immer mehr
Sportler mit
zum Jeder-

mannzehnkampf. Bei diesem sind in den Dis-
ziplinen die Gewichte und Hohen so reduziert,
dass auch Einsteiger diese Herausforderung
gewaltigen kdnnen.




Wettkampfe

DAS SALZ IN DER SUPPE

. Besonders wichtig sind
"in der Leichtathletik die
L 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.

Ganz egal ob man zum
ersten Mal startet oder

erfahrener Athlet ist, Auf- l

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 geniefden!

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

DER REGION FLENSBURG

Was bedeutet denn LG?

Das Kiurzel ,LG* steht fur ,Leichtathletik Ge-
meinschaft”. Und genau das macht die Flens-
burger Leichtathletik aus. Ein uneingeschrank-
tes Zusammenarbeiten ohne Vereinsgrenze.
Die Vereine nutzen die gemeinsamen Trai-
ningsangebote, helfen sich mit Trainern und
Trainingsgerat aus, starten gemeinsam bei
Landesmeisterschaften und helfen sich ge-
genseitig. Mit dabei sind alle Vereine aus dem
Flensburger Stadtgebiet.

Im Jahre 2011 griindeten 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 Arbeit durch
den Schleswig-Holsteinischen Leichtathletik-
verband: Er benannte Flensburg zum Landes-
stitzpunkt und begrifit die vereinsiibergreifen-
de Arbeit. Besonders wertvoll und aber auch
notwendig ist dieser Weg bei dem Erstellen
von Mannschaften, der Durchfiihrung von Ju-
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gendarbeit und Trainingsfreizeiten und vor
allem auch bei der jahrgangsubergreifenden
Arbeit. So freuten sich schon im Griindungs-
jahr die Jugendlichen aller Vereine, dass sie
nicht mehr allein in ihrer Altersklasse trainie-
ren mussen. Hiervon profitierte unter anderem
auch der zweifache Jugendweltmeister Marvin
Jobs, der durch die Kooperation neue Motiva-
tion erlangte und so seine beiden gréten Titel
sammelte. Der LG-Griinder Jan Dreier sieht in
einem ,Miteinander auch den einzigen Weg
fur die Leichtathleten: “Leichtathletik ist eine
sehr komplexe Sportart. Ihre vielen Techniken
verlangen den Trainern ab dem Schiileralter
viel Wissen und Kénnen ab. Nicht jeder Verein
kann und muss alles abdecken, aber es ware
schade, wenn die Athleten aufgrund eines feh-
lenden Angebots die Vereine wechseln®.
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Gemeinsam fiir
eine lebendige
Region.

Als regionaler Finanzpartner
engagieren wir uns aktivin der
Férderung von Kultur, Sport und
Nachhaltigkeit zwischen Nord-
und Ostsee.

Wir freuen uns, so die Lebensqualitat,
Vielfalt und das Miteinanderin unserer
Heimat zu fordern.

Nah. Ndher. Nospa.

S Nord-Ostsee
Sparkasse
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Flensburger Lauftreff

1 Flenshurger Lauftreff

aufen, Nordic-Walking tness, Ausdauer, Gymnastik

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

ALLEINE HAB ICH
KEINE LUST!

FIT IN DEN
FRUHLING 2024

EINSTEIGERLAUFKURS

WANN CHECKIN "roctunsimmer
Start 22.03.2024 17:30 und am Freitag um
Ende 17.05.2024

17:30 im Stadion zum
WO

Laufen oder Walken.
Stadion Flenshurg
Arndtstrasse 5

Mit unserem Programm
,Fitin den Friihling”
bringen wir lauferische
Anfanger von Anfang
Marz bis Ende Mai
dazu, eine Stunde am
Stiick zu laufen.

KOSTEN | L
96 Euro \ y

LAUF+WALKING

incl. 16 Sondertrainings TREFE 51 )7
Jahresmitgliedschaft 2024 ~ ¢

Seite 16



JUGENDHERBERGE

Moin und herzlich willkommen in der Jugendherberge Flensburg!
Nicht weit entfernt von der City und gleichzeitig im Griinen gelegen,
befindet sich die Jugendherberge Flensburg. Das Stadion findet ihrin
direkter Nachbarschaft. Auch das Campusbad Flensburg ist nicht weit
entfernt und gut mit dem Bus erreichbar. Besonders beliebt ist das
groRe Geldnde der Jugendherberge fiir jede Menge Outdoor-Action und
SpaR! Wie ware es zum Beispiel mit einem spannenden Basketball-,
FuRRball oder Beachvolleyball-Match? Oder treffen wir euch an der
Tischtennis-Platte oder beim Billard? Fiir Sportgruppen gibt es auRer-
dem einen gut ausgestatteten Trainingsraum in der Jugendherberge.

v/ 178 Betten in 39 gemiitlichen Zimmern
v/ WLAN im gesamten Haus
v" Hunde nach Voranmeldung willkommen

v’ ADFC-zertifizierte , Bett+Bike”-Jugend we
herberge mit E-Bike-Ladestation

] UND IN DIE JUGEND-
% HERBERGE FLENSBURG

" 1 £,
.-!' i ih "'_"

’.fr .!_';,—'

- ———a

o b

WEITERE INFOS UND BUCHUNG
Jugendherberge Flensburg

Fichtestr. 16 - 24943 Flensburg ﬂ/Jugendherbergen.Nordsee.Ostsee
Tel. +49 461 37742
flensburg.jugendherberge.de
flensburg@jugendherberge.de D /@djh_nordsee_ostsee

f&] /jugendherbergen_nordsee_ostsee 59”',‘-,,_5;2.4[1' ecleben.
jugendherberge.de



www.baumpflege-konig.de
0171/1919092
info@baumpflege-konig.de
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Baumpflege

ONIG

BAUMPFLEGE GANZJAHRIG

Wir pflegen lhre Baume professionell nach den
Richtlinien der ZTV Baumpflege. In Seilklettertechnik
oder mit Hubarbeitsbihne.

BAUMFALLUNG FALLKRAN WURZELFRASEN

Wir fallen Ihre Baume professionell und effizient. Auch
GroRBprojekte sind kein Problem fiir uns. Bei Bedarf frasen
wir auch die Wurzeln.

BAUMKONTROLLE

Als Baumeigentiimer / -in haben Sie eine Verkehrs-
sicherungspflicht. Wir als Ihr Expertenteam begutachten
Ihren Baum auf Verkehrssicherheit.

GARTENGESTALTUNG PFLANZENHANDEL

Sie wollen |hren Garten neu anlegen oder umgestalten?
Wir beraten Sie gerne. Vereinbaren Sie einen Termin mit
uns und gemeinsam gestalten wir lhren Traumgarten.

Baumpflege und Gartengestaltung im Norden

Baumpflege, Baumfillung, Baumkataster, Baumgutachten, Wurzelfrasen,
Seilklettertechnik, Garten Neu- und Umgestaltung, Pflanzenhandel und

vieles mehr.



LK Weiche

MIT QUALITAT ZUM WACHSTUM

Der Leichtathletik Klub Weiche ist mit 401
Leichtathleten einer der gréten Leichtathletik-
vereine in Schleswig-Holstein. Er wurde 1989
gegrindet und wachst seitdem stetig. Das
Selbstverstéandnis des Vereins: Sport muss fir
jeden mdglich und vor allem bezahl bar sein.
Das Angebot geht vom Kindertraining Uber
Schiler- und Jugendtraining bis hin zum Er-
wachsenen- und Seniorentraining.

Oberste Pramisse: Die Trainer miissen gut aus-
gebildet sein. Gleichzeitig wird so trainiert, dass
die Sportler altersiibergreifend gemeinsam trai-
nieren und die alteren Athleten ihr Wissen wei-
tergeben. Es wird ebenfalls viel Wert auf eine
grundlegende allgemeinsportliche Ausbildung
gelegt. So gehoéren 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
besond ers ist die Vielfalt des Angebots: Im LK
Weiche koénnen alle 24 Disziplinen durch quali-
fizierte C-, B- und A- Trainer abgedeckt werden.

Téagliche Trainingszeiten sind in diesem
Jahr aufgrund der Sanierung des Flensbur-
ger Stadions abweichend und werden auf
der Homepage des Vereins aktuell ausge-
wiesen.

Kontakt: Jan Dreier,
vorstand@lk-weiche.de

Vor dem Besuch bitte kurz anmelden,
aktuelle Zeiten unter www.lk-weiche.de




DIE TRAININGSGPPEN

Trainingsgruppe U14

Immer freitags trainieren die Kids im Alter von
10 bis 13 Jahren bei Christine Dreier und And-
ré Marquardt. Die beiden B-Trainer haben es
sich zur Aufgabe gemacht junge Nachwuchs-
talente aus dem Kindertraining in das Training
der ,groRen* zu begleiten. Der Ubergang von
der Spielleichtathletik zur Trainings- und Wett-
kampfleichtathletik ist nicht immer einfach zu
meistern. Und so bietet der LK Weiche in dieser
Gruppe eine Mischung aus beidem an: Die Kin-
der lernen neben den Kerntechniken (Hirde,
Sprung, Sprint, Wurf) auch exotischere Diszi-
plinen wie Dreisprung, Hindernislauf und Stab-
hochsprung kennen. Gleichzeitig wird noch
hin und wieder gespielt. RegelmaRig stehen
Wettkdmpfe in Flensburg und der Umgebung-
auf dem Plan, um Gelerntes anzuwenden. Ziel
ist der Einstieg in das Training der ,groRen“ an
den anderen Tagen der Woche.

Kindertraining

Das Trainingsangebot fiir die Jingsten 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 unterstutzt durch motivierte Ju-
gendliche erleben die Kinder hier die Vielfalt
der Kinderleichtathletik. Spielerische Schulung
der Grundlagen aller Sportarten bis hin zu klei-
nen Wettkdmpfen. Enthalten ist natirlich auch
die Anbahnung der leichtathletischen Tech-
niken wie Hochsprung. Hirdenlauf und Ball-
und Drehwurf. Das Kindertraining wird durch
attraktive, kindgerechte Spielformen und Trai-
ningsgerate zusatzlich aufgewertet. Das Trai-
ning findet ab Ostern im Flensburger Stadion
mittwochs um 16.30-18.00 Uhr und in Weiche
auf dem Sportplatz um 15.00 bis 16.30 Uhr
statt. Im Winter befinden sich die Gruppen in
der Halle Fruerlund und der Halle in Weiche.
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Jugend- und Erwachsenentraining

Das Training der alteren Athleten aller Vereine
findet im Sommer statt. Am Montag, Diens-
tag, Donnerstag und Freitag wird um 17.00
bis 19.00Uhr trainiert. Mittwochs trainieren
die leistungsorientierten Athleten zudem im
Kraftraum. Inhalte des Trainings sind neben
allgemeiner Athletik naturlich alle Disziplinen
von Sprint, Lauf, Sprung bis hin zu den Wirfen.
Die Gruppe hat je nach Tag 20 bis 40 Athleten
und bietet fur jedes Niveau ein differenziertes
Angebot. Auch hier sind Einsteiger ausdriick-
lich erwlinscht und kénnen ihre Trainingstage
auswahlen. Das Prinzip der Trainingsgruppe
beruht darauf, dass jeder Athlet das Erlernte
auch an die jingeren und neuen Sportler wei-
tergibt und Verantwortung tbernimmt.

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 fur In-
tervalllaufe gegriindet. Sei dabei und schnup-
per in unsere schone Sportart hinein, die bis ins
hohe Alter fur Jedermann maéglich ist!

Laufgruppe

Mittwochs wird unter Leitung unserer B-Traine-
rin Nina Rosemeier ein Intervalltraining fiir An-
fanger und Fortgeschrittene angeboten. Auch
Trainingsplanung flrs Laufen gibt es von unse-
rer Spezialistin.

Achtung! Die aktuellen Zeiten aufgrund der
Sanierung sind auf der Homepage zu finden



LK Weiche

UNSER JUGENDTEAM

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 vereinsubergreifend) mit
monatlichen ,Stammtischen® und Trainings-
freizeiten. Die Ausflige gehen beispielsweise
zum Bouldern oder ins Hamburger Dungeon,
es gibt Spielenachmittage und (Weihnachts-)
Feiern. Das gréRte Highlight 2023 war die Or-
ganisation einer Minitrainingsfreizeit fur die
Altersklassen U12 und U20. Die teilnehmen-
den Athleten kamen aus vier verschiedenen
Trainingsgruppen um sich kennen zu lernen
und gemeinsam zu trainieren. Vier Jugend-
liche kimmerten sich um die gesamte Pla-
nung und Durchfilhrung der Woche. In den
Ferien erstellten sie zudem verschiedene
Angebote wie ein Krimi-Dinner, Ausflige und
organisierten ein Team beim Lauf ins Leben.
Die Jugendarbeit ist das Herzstlick des LK
Weiche. In den Osterferien steht die nachs-
te gemeinsame Freizeit an: Zum 22.Mal geht
es nach Wiemersdorfl Und die Jugendlichen
selbst viele weitere kleine Aktivitaten.







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
Heranfuhren 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
vier Jahren unterstitzt Jan Frank, der — geflhlt

— 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 Uberwiegend draufRen 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 angehért. 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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Die Gesundheitskasse.

L

Jetzt Mitglied werden

Fir ein strahlend sauberes Lacheln: 2-mal pro
Kalenderjahr jeweils bis zu 50 EUR fur die
professionelle Zahnreinigung.

Infos unter www.aok.de/nw/carsten-freitag

oder Tel.: 0800 2655-505750

Jetzt zur AOK NorRDWEST wechseln!




TriAs Flensburg

MEHR ALS NUR TRIATHLON

TriAs Flensburg e\

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 Trainingsriickstand, 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 Gberall hineinschnuppern.

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

TriAs Kids

In unserer Kinder- und Jugendabteilung steht
der Spaf 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
die jingeren findet auf dem Autofreien Teil der
RingstralRe 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 fur die Entspannung wird in den Winter-
monaten mit Yoga gesorgt, woflr wir die See-
mannsbraut in Flensburg Weiche gewinnen
konnten.
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TriAs Flensburg

Rollsportsparte (Speedskaten)

Neben dem Triathlon gibt es auch eine Roll-
sportsparte, wo man auf vier Rollen, sogenann-
ten Speedskates, zu Hochstgeschwindigkeiten
aufluft. 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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@ Sportverein Ein kleiner Verein a
Freie Waldorfschule it R AP
Flensburg mIt groisem EE '

Engagement!

Er ist Veranstalter des Flensburg liebt dich Marathons und darin dieses Jahr erstmals
Ausrichter der schleswig-holsteinischen Landesmeisterschaften im Halbmarathon.

Fir den 01.09. sind Helfer*innen herzlich willkommen: www.flensburg-marathon.de

Unsere aktuellen Sportangebote:

TISCHTENNIS mixed dienstags 16 - 18 Uhr

LAUFEN auf dem Campus dienstags 17 - 18 Uhr

KLETTERN auch fir DAV Mitglieder mittwochs 18 -20 Uhr

VOLLEYBALL mixed mittwochs 20 -22 Uhr

BADMINTON mixed donnerstas 20 -22 Uhr

ADIPOSITAS SPORT ,Gemeinsam stark” freitags 18 - 20 Uhr

FUSSBALL nur drinnen freitags 20 - 22, sonntags 10 - 13 Uhr

Alle Indoor-Termine in der groRen Waldorfhalle, Valentiner Allee 2, 24941 Flensburg
Kontakt telefonisch unter: 04602-96664 oder per Mail an: familie.riedel@einpla.net

6.FLENSBURG
HILLIEBT DICH

MARATHON
01.09.2024

www flensburg-marathon.de

-1

MARATHON \ - ;%‘\ ‘
HALBMARATHON
10 KM LAUF ;

5 KM LAUF

STAFFELMARATHON

BAMBINI- UND KIDSLAUF
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SHLV-
Schuler-Cup

Der Schleswig-Holsteinische Leichtathletik-Verband e V. (SHLV) schreibt
fiir das Jahr 2024 einen Schiiler-Cup aus. Damit setzt der SHLY den
Wunsch vieler Laufveranstalter um, Veranstalter von Laufen zu
unterstitzen, die sich fir die Tellnahme von Schulen mit ihren Schilerinnen
und Schilern engagieren.

Insgesamt sind Preise in H&he von 4.000,00 EUR ausgeschrieben.

Die Schilerinnen und Schiler nehmen fiir ihre Schule innerhalb der
Laufveranstaltung teil und werden entsprechend in der Ergebnisliste
ausgewiesen. Lehrer, Eltern und Verwandte dirfen an der Veranstaltung
teilnehmen, jedoch nicht fir die jeweilige Schule im Cup starten.

Es gewinnen fanf Schulen mit den hiéchsten Prozentsatzen
und finf Schulen mit den héchsten absoluten Finisherzahlen.

Alle Infos und die Anmeldemdglichkeit sind auf den Homepages der
teilnehmenden Laufveranstaltungen zu finden.

Drei Flensburger Laufveranstaltungen
sind im Jahr 2024 dabei:

17.03. 13. Stadtwerke-Flensburg-Lauf
01.09. 6. Flensburg liebt dich Marathon
15.12. 39. Flensburger Adventlauf

STADTWERKE
FLENSAURE

LauF




\Y Vs

EmE NEQ: s

}\.J
E-m&ﬂ | \H"_"'d
~) SMART VISION AWARP
Sc,%!n.,;f

—~—_—- FUr besonders herausragende Leistungen des

sozialen Umgangs Miteinander
im Trainings- Wettkampf- und Sportkontext
allgemein

Der NEO Design Award wirdigt dieses Jahr besonders herausragende
Leistungen im sozialen Umgang miteinander im Trainings-, Wettkampf-
und Sportkontext. Anders als herkdbmmliche Auszeichnungen fokussiert
sich dieser Preis nicht auf sportliche Leistungen, sondern hebt vielmehr
soziale Aspekte wie Teamgeist, Fairness, Respektvollen Umgang und
Zusammenhalt hervor.

Die erste Auszeichnung wird
dieses Jahr bei der

Jahreshauptversammlung des
LK Weiche verliehen

Ab dem ndachsten Jahr wird der Award innerhalb Flensburgs vereinsoffer
vergeben, um ein breites Spektrum an Sportarten und Vereinen
einzubeziehen. Er soll Athletinnen und Athleten, Trainerinnen und Trainer
sowie Vereine wurdigen, die sich durch vorbildliches soziales Engagemen
im Sport auszeichnen und somit einen positiven Beitrag zur sportlichen
Gemeinschaft leisten.
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OUTDOOR-FITNESSPARCOURS

Stadion und dem Volkspark liegt der neu ge-
baute Outdoor-Fitnessparcours.

2022 wurde er gemeinsam von der Stadt Flens-
burg, der AOK Nordwest, des TBZs Flensburg,
dem LK Weiche durch die Firma KOPMAN und
Weitzel errichtet.

Der Park steht der der Offentlichkeit zur Verfi-
gung, jeder kann an der frischen Luft dort ei-
genstandig trainieren.

Der neuangelegte Fitnesspark besteht aus drei
Arealen: einem Street Workout-Bereich mit
Balancierstationen, Doppelstufen, City- und
Arm-Bikes, einem Bereich mit verschiedenen
Hindernis-Trainingsmdglichkeiten und einer
Bootcamp-Station mit Geraten zum Training
mit dem eigenen Koérpergewicht.

Kunftig wird es an den neuen Geraten auch flr
alle frei zugangliche und kostenlose Kursan-
gebote vom Leichtathletik Klub Weiche sowie
anderen Sportvereinen geben.

Weitere Zeiten und Infos zu Angeboten unter
www.lk-weiche.de.
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Kooperationen

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

Weitere 10-15 Vereine wie die Unicorns der
HSG Tarp-Wanderup, Turner und auch weite-
re Handballteams holen sich Unterstltzung bei
den Athletikspezialisten.

KOOPERATIONEN IN FLENSBURG

Auch die Feuerwehr, Sportstudenten, Schiiler,
die sich furs Abi vorbereiten und weitere regi-
onale Einrichtungen sind im Stadion unter An-
leitung der Trainer des LK Weiche anzutreffen.

Hinzu kommen auch viele Gaste aus Dane-
mark und ganz Deutschland, die in der Jugend-
herberge ihre Trainingslager durchfiihren und
durch die Athletik- und Mentaltrainer betreut
werden. Im Jahre 22 war zudem auch der Bun-
deskader mir Ruderern fur Sprinttraining zu
Gast.

Andrea MeifRner

Praxis fur Funktionelle Physiotherapie

,In einem bewegten Korper
wohnt ein bewegter Geist”

Funktionelle Bewegungs-Analyse
Sportspezifische Therapie
Praventions-Check
Sportmassage

Qe 0176 - 81149517

Seite 32

& www.physiomeissner.de



Landesstlitzpunkt

LANDESSTUTZPUNKT LEHT-

ATHELTIK GEHT AN DEN START

Leistungssport bedarf addquate Rahmenbedin-
gungen und Strukturen. Diesem bewusst haben
Land und Sport Landesstiitzpunkte gegriindet,
wo Landesfachverbdnde und leistungsstar-
ke Sportvereine mit ihren Trainer*innen und
Athlet*innen eng abgestimmt und zielorien-
tiert zusammenarbeiten. Hierzulande wurden
finf Landesstlitzpunkte in der Leichtathletik
benannt. Darunter auch der Landesstutzpunkt
Nord des Schleswig-Holsteinischen Leichtath-
letik-Verbandes e.V. mit seinem Sitz in Flens-
burg, der bereits in seine zweite Saison seit
Ernennung im Oktober 2022 startet.

An den Stitzpunkten findet wochentlich ein
qualitativ hochwertiges und vereinsibergrei-
fendes Training in einem relativ leistungsho-
mogenen Setting statt. Neben dem regionalen
Stltzpunktraining versuchen die Landesstultz-
punkte aber auch die optimale Umgebung fiir
seine ansassigen Athlet*innen zu schaffen bzw.
starken wie physiotherapeutische und sport-
psychologische Betreuung, Vereinbarkeit mit
Schule sowie weitere FérdermaRnahmen.

JWir haben im letzten Jahr neben den
Athlet*innen aus dem Landeskader weitere
perspektiv- und potenzialreiche Talente sich-
ten, aufnehmen und vor allem férdern konnen,
so dass dem Flensburger Landesstltzpunkt
inzwischen 18 Athlet*innen zwischen 13 und
24 Jahren angehoren, die vom TSV Glicks-
burg 09, TSV Kappeln, TSV Schleswig, TSV
Fahrdorf, TSV Nordmark Satrup und von der

LG Flensburg kommen. Von den am Landes-
stiitzpunkt Nord angehdrigen Athlet*innen aus
der Stadt Flensburg und dem Kreis Schleswig-
Flensburg gehdren fiinf dem Landes- und zwei
sogar dem Bundeskader an.“, berichten Jan
Dreier und Hanno Reese, die die sportliche und
organisatorische Stltzpunktleitung innehaben.
Um die Nachwuchsathlet*innen auf ihrem per-
sonlichen und sportlichen Weg zu begleiten
und férdern zu kénnen, war das vergangene
Jahr gepragt durch den Zusammenschluss mit
den anderen Akteuren und Institutionen des
Nachwuchsleistungssport in Flensburg zum
.Team Flensburg“ sowie disziplintechnischen,
turnerischen, sportphysiotherapeutischen und
sportpsychologischen Einheiten. Das Stitz-
punktjahr 2023 endete mit einem Saisonab-
schluss in der Flensburger Boulderhalle.
Weitere Informationen zu den Landesstiitz-
punkten in der Leichtathletik unter: https://www.
shlv.de/stuetzpunkte

Fir den Landesstitzpunkt Nord
des Schleswig-Holsteinischen
Leichtathletik-Verbandes e.V.
gez. Hanno Reese
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Jedermann-Gruppe

MIT SPASS ZUR LEICHTATHLETIK

Leichtathletik fir Eltern, Anfanger, 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 U60 tummeln sich Leichtath-
letikinteressierte unter fachkundiger Anleitung
mit Freude an der Bewegung und Neugier
auf die unterschiedlichen Disziplinen zweimal
wochentlich (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. Aufgrund der Sanierung bitte vor dem
Besuch unbedingt anmelden.

Mit vielen Elementen aus der Kinderleicht-
athletik trainieren wir spielerisch sowohl die
unentbehrlichen Grundlagen als auch die He-
ranfiihrung zu den Einzeldisziplinen. Auch vor
Stabhochsprung und Hirdenlauf schrecken wir
nicht zurlck; gréRter Beliebtheit erfreuen sich
aber die Wurfdisziplinen (ja, auch Hammer-
wurf).

Im Sommertraining mischen wir uns gerne mit
den fur den Firmenzehnkampf trainierenden
Breitensportlern. Dann stehen uns mehr Trai-
nerlnnen aus dem fachkundigen Pool des LK
Weiche fir dann viele unterschiedliche Diszipli-
nen zur Verfligung.

Bei unseren langjahrigen Sportlerinnen férdern
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 das gemeinsame Wettkampferlebnis
zu geniefden.

INTERESSE?
Vorbeischauen - Probetraining
- Dabeibleiben :=)

Anmeldungen, Fragen gerne an unseren
Jedermann-Koordinator Uli Hamann
(georgulrich.hamann@gmx.de) im LK Weiche
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Sportabzeichen

FLENSBURGER SPORTABZEICHEN

Nicht nur Leistungssport, auch der Breitensport
wird in Flensburg grof3 geschrieben: Seit vielen
Jahren bietet der Sportverband Flensburg mit
seinem ehrenamtlichen Priferteam den Flens-
burger Sportabzeichentreff an.

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

In den verschiedenen Disziplingruppen, in de-
nen es um Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und
Koordination geht, findet mit Sicherheit jeder
eine Sportart, mit der er in der Lage ist, die-
se Prifung zu bestehen. Man kann sich nicht
nur beim Laufen oder Springen beweisen,
auch Medizinballwurf, Seilspringen oder sogar
Standweitsprung 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-

A BNSBUR

ETZ-T ANMELDE
UND EINEN

recht angepasst. Mochte man die Prifungen in
der Stufe ,Gold" erfiillen, dann muss man sich
allerdings schon ein wenig mehr anstrengen.

WICHTIG:

Wegen der grofen Sanierung das Flensburger
Stadions steht noch nicht fest, wann es in 2024
tatsachlich losgehen kann! Aktuelle Infos dazu
und auch alle anderen Infos rund um das Sport-
abzeichen in Flensburg gibt es im Internet unter
www.sportabzeichentreff.de
www.sportabzeichentreff.de

N
MONAT

GRATIS TRAINIEREN®

DEINE VORTEILE: s F”f”/

& GroBes Kursangebot

& vibrafit

& Kraft- und Ausdauertraining
@ Ssaunalandschaft

@ Trainingsplanerstellung St wich

& Ernéhrungsberatung fir vebe T2
& Rehasport

V] Seperater Cyclingraum

& outdoor Trainingsplatz

*ZEIGE DIESE ANZEIGE BEI UNS VOR UND TRAINIERE EINEN MONAT GRATIS.
DIE AKTION GILT BEIM ABSCHLUSS EINER REGULAREN MITGLIEDSCHAFT.
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Hallentraining

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-
Ren. 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 Grofl3gera-
te kdonnen zudem spannende Aufbauten erstellt
werden. Ein Leichtathlet soll ein Allrounder
sein. Zur Erwarmung 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.
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Die Strecken sind natirlich kiirzer. So werden
anstelle der 100m nur 60m gesprintet und die
Laufrunde hat anstelle der 400m in den rich-
tigen Hallen nur 200m. Die nachste grofRRe
Leichtathletikhalle steht in Hamburg. Sie wird
auch Glaspalast genannt und ist flir Sportler,
die sie zum ersten Mal betreten sehr beeindru-
ckend. Die nachste kleine Leichtathletikhalle
mit einer Tartanbahn und Weisprunganlage be-
findet sich in Bredstedt. In Flensburg trainieren
wir in den normalen Sporthallen und missen
Uber den Winter etwas anders trainieren.

Der Winter ist aber eine groRartige Ergadnzung
zum Sommertraining und lasst das Leben ei-
nes Leichtathleten nicht langweilig werden.
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Firmenzehnkampf

3. 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 natiirlich 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 Stimmung
innerhalb von drei Stunden der Wettkampf
au dem Sportplatz der KTS durchgefiihrt.
Im Anschluss geht es gemeinsam essen.

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

Partner des Schleswig-Holsteinischen Leichtathletik-Verband e.V.

Unsere Marken.

seit 1973 seit 2016 seit 2016 inhaber Stefan Schmitz

mehrfacher
Landesmeister B00m

Unsere Partner

5:1E5uﬁg-Hulsteini&ch en Landessportverband  Kieler SV Holstein  Kiel Baltic Hurricanes
Leichtathletik-Verband eM. Schleswig-Holstein el von 1900 e

Auto Centrum Lass GmbH & Co. (\

info@autocentrum-lass.de - www.autocentrum-lass.de

Firmenhauptsitz:

Bsumer Str. 61-63  Lishigstr. 14a Industriestr 37 Eckemnférder Str. 201 Mergenthaler Str. 12 Sauerstr.15
24768 RENDSBURG 24941 FLENSBURG 25813 Husum 24119 KRONSHAGEN 24273 SCHWENTINENTAL 24340 ECKERNFORDE
{04331) 4095 (0461) 903800 (04841) 71194 (04351) 42481 (04307) 83200 (04351) 42481
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