Trainingslager Winterberg

Nicht nur die Jugend hat sportliche Ziele. Auch die
Sportgruppe machte sich im Fruhjahr auf, ein Traini
Winterberg zu absolvieren. Allerdings sollte dem ge
und dem Entspannungsbedirfnis auch Rechnung getrage
guartierten uns in einem Hotel mit Schwimmbad und S
besonders wichtig — ,Halbpension® ein. Unsere liebe

git Schwers mobilisierte nicht nur Tackenberger, so
dener und Duisburger Sportler und Sportlerinnen. Na
horte, dass insbesondere viele Damen regelméaRig an
terschaften oder gar grof3en internationalen Maratho
nehmen, bereitete ich mich innerlich darauf vor, da
Letzte sein wiurde. Egal, der olympische Gedanke z&h
sein ist Alles!*”.

Bereits am Anreisetag schafften es Ralf und ich die
ningseinheit zu ,schwéanzen“. Zum Abendessen kamen w
punktlich an. Dort lernten wir dann viele neue Gesi

Puh- so viele Namen auf einmal auswendig zu behalte
die erste Herausforderung. — Weitere Herausforderu
DACHTNIS und die INTELLIGENZ betreffend sollten fol
sollte ich eigentlich gar nicht berichten — Scham u

mich! Spater dazu mehr. Am ersten Abend galt es sof
burtstagskind hochleben zu lassen. Nach einem klein
spaziergang wurden wir von Claudia in ihr Apparteme

Sekt eingeladen. Glaser und Stihle wurden aus mehre
herbei geschafft und wir verlebten fréhliche Stunde

wurde es fur Ralf und mich nicht — die Koffer wollt

packt werden — und am nachsten Morgen wartete der v
liebte Fruhlauf* auf uns.

Tatsachlich war die ganze Truppe am nachsten Morgen
7.30 Uhr am Lauftreffpunkt. Schon ging es los und |
Sauerland — zu erwarten — direkt steil bergauf. , |
ist der Boden eben immer unterschiedlich hoch* ! D
klar, das Tempo der ersten Reihe konnte ich nicht m
es gab in Claudia und Harald auch Mitstreiter, die
angehen liel3en. ,Wir sind keine Laufer — eher Werfe
.eher” dann auch wieder reichlich untertrieben war
DM mit vorderen Platzierungen ! bei den Werfern). E
nere Runde an der frischen, noch recht kalten Luft
bensgeister und den Kaffeedurst.

Aullerdem muss man mit seinen Kraften haushalten. Na
stiick stand um 10.00 Uhr die erste Trainingseinheit

an. Ida kam als Nachziglerin just in time am Hotel

rade zum Sportplatz aufbrechen wollten. Ein schoner
platz wartete auf uns. Jetzt durften wir Laufen und
Laufen. Wie Variationenreich das Lauf-ABC sein kann
derung der Reaktionsfahigkeit gepaart mit Kombinat
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Wir mussten locker zu einer Markierung traben und v
schiedenfarbigen Hittchen (gelb, weil3, blau) sprint
jedem das Kommando: ,Blau ! Weil3! Blau! Gelb! Dann
die Reihe. ,Grin ! ruft unsere Trainerin. Schallen

ist die Antwort. Es folgt Staffeltraining. Die Staf

flink durch die Reihen geschickt. Dann geht es in d
gruppen® auf die Bahn. Puh. Birgit Ubergibt den Sta
einem irren Tempo — fur mich — kommt sie an. ,Hepp*®
Wechsel ist noch zu arbeiten. Dann soll ich den Sta
Ubergeben. Fiur seine Verhdltnisse startet er in der
wirklich langsam. Sehr ricksichtsvoll fur mich, abe
schnell. Irgendwie bremse ich meine Staffel ziemlic
nachsten Durchgang wird es besser. Birgit warnt uns
zu schnell an. 8* 50 m sind sehr anstrengend.” Und

es. Jens zieht sich eine Zerrung zu. Das war irgend
duktiv.

Nach einer kleinen Mittagspause geht es am Nachmitt
gepflegte Dreifach-Sporthalle. Der Hallenwart kontr
bisch den Zustand des Fuf3bodens und meint mit Blick
Sportschuhe, dass wir alle Streifen und Verunreinig
durch uns verursacht werden selber entfernen, oder
gung bezahlen mussen. Wir geloben uns ordentlich zu
se Halle ist es aber auch wert. Die Gerate im Gerat
einem Top-Zustand, Alles ist ordentlich aufgerdumt
fuBboden ist wirklich sauber. Was auch immer an die
trainiert wird: es ist anstrengend, aber lustig. R

mit Laufibungen an einem langen Seil und Birgit wei
Klnste der ,Jonglage” ein.
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Am Abend entschadigt das reichhaltige Bifett im Hot
oder ein Abendspaziergang von den Strapazen. Zu ein
Umtrunk laden Rainer und Jérg ein. Ralf muss leider
muss noch arbeiten und leider am Samstag einmal zur
fahren. Da will ich ihn natdrlich nicht stéren und
Einladung der Herren an. Es wird ein sehr fréhliche
gendwie verstehen wir uns oft ohne Wort. Ein kurzer
Jorgs Miene, oder Birgits Gesicht reicht aus und ic

vor Lachen. Viel spater als geplant gehe ich schlaf

Am Samstag heil3t es friih raus. Die Bedienung hat un
rant bereits vor 7.00 Uhr getffnet, so kann Ralf no
trinken, bevor er Richtung Essen starten muss. Kurz
gibt es wieder einen Fruhlauf. Die Sprintstaffel vo

in meinen Beinen. Laufen ist irgendwie nicht gut. M
Ida wird deshalb gewalkt.

Eine Doppeleinheit Training von 10.00 — 14.00 Uhr s
Programm. Ester, Carola und Ursula wollen nach dem
ber auf dem Platz Sprint trainieren und Kersten bev

fe. Locker geht es mit dem Training los. Wir spiele

Gerd und Jens durfen ,learning by doing* zeigen wie
werden zunachst der Halle verwiesen. Wir Ubrigen bi

sich jeweils eine sportliche Ubung ausdenken. Gerd
spater herausfinden welche Paare zusammengehéren. W
durch die Halle bis Birgit uns stoppt und Gerd und
Suche nach den Paaren gehen. Sie durfen immer zwei
wahlen, die dann ihre Ubungen absolvieren. Irgendwa

le sortiert. Nun darf ein Damenteam raten. Sabine u
gen allerdings schwierigere Aufgaben. Die Ubungen v
leicht von einander. Rechter Arm vorwarts, Rechter
oder auf die Zehenspitzen wippen, oder auf die Fers
Sabine und Esther machen ihren Berufen alle Ehre.
zweiten Ubung ruft Sabine: , Uh, wie gemein!* Sie h
kleinen Nuancen erkannt. Ester ist ebenso geschickt
werden die ,Vorturner® ausgesucht. Ruckzuck ist das
|ost.

Danach kommt in dieser Trainingseinheit der absolut

der geistigen Herausforderungen. 4 Mannschaften mu
kleinen Sprint Karten aufdecken und ihren Teamkolle
Memorypaare zu finden. Die Karten sind nicht gleich
in einer Rautenform auf den FulRboden gelegt. In me
Rainer, Sabine und Birgit B. Sabine fragt wer sich

ken kann. Ich passe. So kriege ich zum Glick eine K
gewiesen, wo ich mir nur drei Karten merken muss. R
gutes Gedachtnis zu haben. Er bekommt viele Karten
Sabine und Birgit einigen sich auf die restliche Ve
Gruppen haben ihre Strategien besprochen und schon
Rainer startet. Er sieht sich seine Karten sehr griu
deckt sie mehrfach auf und zu. Er lauft auf mich
ruft :“ Rittermeister und Metzgermagd® Uh. Ich bin
tiert. Was soll das denn heil3en. Innerlich war ich
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Herz-Dame und Pik-Zehn etc. eingestellt. Ich decke
Karte auf, da kommt der néchste Schock. Nichts kann
Was sind das denn fir Figuren und Gestalten. ,, Irge
terliches Paar” rufe ich Sabine zu. Vor lauter Schr
auch nur eine Karte aufgedeckt und nicht zwei wie v
bin ich blod. Sabines Gesicht ist berechtigt ein ei
zeichen. ,Paar welches Paar?“ Die anderen Gruppen s
ker unterwegs und rufen sich Zahlen zu. ,Wieso Zahl
ich gar keine gesehen.” ,Doch, Anke, unten auf den
grol3e, schwarze Zahlen in weif3en Kreisen®, teilt ma
wirklich ? Vielleicht ist es doch ratsam deine Bril
denke ich. Gleichzeitig bin ich entsetzt, denn mir
bewusst wie schlecht ich mittlerweile ohne Brille s
Wertvolle Zeit geht verloren, in der ich meine Bril
Rest des Teams ist auch nicht viel besser. Sabine d
rer Reihe noch mal die Karten in meiner Reihe auf.
Wurm drin ist, dann ist er drin. Irgendjemand schaf

die Anordnung der Kartenraute zu verdndern. Wir sin
Katastrophe. Birgit. B. kann Uber ihre Kollegen nur
drehen. Sie tragt es mit Fassung und Humor, irgende
der Letzte sein. Die anderen Gruppen sind alle ziem
fertig, da herrscht bei uns immer noch das Chaos. Z
chen wir unser Spiel nicht zu beenden. Was wollte B
fordern: Konzentration und Intelligenz ! Demutsvoll

fur mich der Foérderbedarf ist eindeutig richtig erk

Schlag auf Schlag geht es weiter. Jetzt wieder eine
Herausforderung. Jetzt im Wurf bereich. Beim Kugels
noch gut dabei. Doch dann: Ich sage nur Diskus! Vie

es ja Claudia mir die Grundprinzipien beizubringen.

und Ralf sind da schon klaglich gescheitert. Doch |
nach diesem Trainingslager bleibt diese leichtathle

lin fir mich ein Buch mit sieben Siegeln. Mit Rita

mir mit einem kleinen Plauschchen die Wartezeit bis
Wurf. Unser Thema Tanzen! Was fir eine wunderbare S
Vergleich zum Diskus !

Unsere drei Lauferinnen haben ihr Sprinttraining ab
mussen den Fuf3ballern auf dem Platz weichen. Sie ko
ten Zeit. Zirkeltraining ist angesagt. Alle Muskelg
trainiert und wir durfen die Ubungen selber aussuch
trainiert und die andere Gruppe achtet auf die korr
fuhrung. Rita lobt jeden Liegestitz und Cordula feu
Hutchensprint an. Der Kreislauf ist mal wieder so r
Schwung gebracht.

Der Hallenwart kommt und Uberzeugt sich vom ordnung
stand der Halle. Er ist zufrieden mit uns. Wir durf

sogar langer als bis 14.00 Uhr nutzen. Birgit schla
dieses attraktive Angebot anzunehmen. Doch da strei
doch. Wir sind ziemlich kaputt. Wir raumen ganz in

auf. Dann wird noch eine Kleinigkeit zum Mittagesse
Danach haben wir den Nachmittag zur freien Verfliigun
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Udo und Jérg missen unbedingt eine Kneipe mit Sky f
neuesten Ful3ballergebnisse muss man auch als Leicht
miert sein. Frauke haben wir versprochen Waffeln es
In verschiedenen Gruppen laufen wir ins Stadtchen.
Marktplatz treffen wir uns fast alle. Ester, Carola

ne und Jens geniel3en bereits einen Platz an der Son
kémmlinge finden auch einen Platz auf einer Cafe-Te
hier Fliesdecken liegen. Zum Sitzen ist es doch noc
auch wenn die Sonne scheint, weht ein kalter Wind.
Kirschen und Sahne sind kdstlich. Ida hat leider ei
kommen , die nicht ganz in Ordnung ist. Eine neue m
auch nicht haben. Ralf sende ich ein Foto von meine
Atsch! Das entgeht einem alles. Claudia organisiert
Erinnerungsgeschenk an dieses Trainingslager. Die G
vielen Ratschlagen. Ein schoéner, nostalgischer Kaff
Winterberg, eine Postkarte mit Haushaltschaos — (Th
schine mit Besteckschublade. M&nner und Frauen zwei
aufeinander!)... .

Nach dem Abendessen folgt wieder der mittlerweile o
Abendspaziergang und ein geselliges Treffen. Diesma
Birgit und Gerd. Die Runde ist fréhlich und gut dra
schlieRen am Sonntag nach dem Fruhstlck nicht direk
fahren , sondern noch eine kleine ! Wanderung zu un

Nicht alle haben Zeit fur diese Wanderung. Ida z.B.
Wettkampfbetreuung fur ihre Kids tbernehmen. Claudi
Zug und einige Verdener mussen auch frih zurick. Fu
hat Birgiteine besonders schone Wanderstrecke ausge
missen Sabine und Jens auch plotzlich abreisen. Ein
Notruf kommt bei Sabine an und schwups ist sie mit

den, bevor wir den den Myhten- und Sagenweg in Zusc
Anfang zu finden gestaltet sich etwas schwierig. Do
geschafft und wir wandern gut gelaunt los. Gerd ,na

mit seinem GPS durch den Wald. Wozu Wegweisern folg

mit moderner Technik ausgertstet ist.. Letztendlich
dann etwas langer als geplant und verlassen zum Sch
die ausgeschilderten Wanderwege, um irgendwie wiede
kommen.

Die Mittagszeit ist schon langst Uberschritten und
gerne eine Kleinigkeit essen. Das erste Lokal weist
eine grofRe Gesellschaft nicht mehr unterzubringen i
den wir zwar viele Restaurants, aber sie sind alle
Betriebsferien - . Endlich haben wir Glick und kénn
Eine lange, steile Treppe fuhrt in den Garten und w
dort Platz zu nehmen. Es dauert etwas bis der Wirt
Getranke aufnimmt und die Speisekarten verteilt. Al
Glaser serviert werden, springt Birgit sofort auf u
der Wirt ist doch etwas zitterig auf den Beinen. Ra
Helfer balancieren dann auch die Getranke die stei
Es ist schon sehr spat geworden und Ester mochte um
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hause sein. Ihr Sohn spielt in Oberhausen im Musica
derhauptrolle in Udo Jurgen Musical ,, Ich war noch
York.” Ralf und ich entscheiden uns daher auf das E
zichten und mit Ester zurtickzufahren. Unsere Notrat
Waffeln, Kekse — reicht aus, damit wir nicht vom Fl
Herzlich fallt der Abschied von allen aus. Wir hatt
miteinander. So viel gelacht wie an diesem Wochenen
schon lange nicht mehr. Eine Neuauflage eines Senio
gers kann in der Zusammensetzung gerne wiederholt w
grol3er Dank an Birgit.
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