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Die Zatopek
von Christian Petitbon

Zatopek

,Wenn du laufen willst, lauf eine Meile.
Wenn du ein neues Leben kennenlernen willst, dann lauf Marathon."
Emil Zatopek”

Die Zatopek erscheint in unregelméBigen Absténden!

Hallo liebe Laufer/innen,

in dieser ersten Ausgabe der ., Zatopek*™ finc
was bei den LTV-Runner s *“ , ei nen RUck I5thblz &uf dieo erstai8c h
Monate der noch + Runnegse eifi wenig Btatistik, einen Beitrag von

Christian Dilk aus der Triathlon - Gr uppe und den Llauftsaineng® .Tei |

Die Zatopek wird in unregelméBigen Abstédnden (ber die LTV — Runners und den
Laufsport (Trainings-Tipps, Begriffserklarungen usw.) berichten.

Als Vorlage fir die ,Zatopek* dient die franzosische , Z at o pwerk Christian
Petitbon  und unseren franzésischen Lauffreunden von Rederien Ar Braden. Dort
wird ebenfalls in unregelmédBigen Abstanden Uber das Team, Wettkampfe, die
LTV-Runners J und viele andere Themen berichtet.

Uber Kritik & Lob, den ein oder anderen Beitrag von Euch, wiirde ich mich sehr
freuen.

Sportliche GriBe
Olaf von der Cron

"Emil Zatopek (*19. September 1922 in Kopfivnice; )t 21.

war ein tschechischer Leichtathlet.

Der Langstreckenlaufer und Olympiasieger wurde mehrfacher Weltrekordler und in

der damaligen Tschechoslowakei ein Volksheld.

Bei den Olympischen Spielen 1952 in Helsinki gewann er dreimal Gold. Wahrend er
die 10.000 Meter als haushoher Favorit souveran gewann, wurden seine Siege Uber
5000 Meter und im Marathon legendar.

1954 durchbrach er die 29-Minuten-Barriere Uber die 10.000 Meter (28:54.2 am 1.

Juni 1954 in Brussel).


http://www.rederienarbraden.fr/

Wer macht was bei den LTV i Runners? [Stand 08.2008]

1. Teamleiter

Michael Scholz / m.scholz@ltv.runners.de

Michael ist im Prinzip fur alle Fragen zum Team zustandig und leitet unser
Training.

o Zzertifizierter Bi Trainer AL a uf g RLVW/LVN)

2. Teamleiter

Sascha Velten / s.velten@ltv.runners.de

Als Michaels Stellvertreter ist Sascha ebenfalls fur alle Fragen zum Team
zustandig.

o Zzertifizierter Ci Tr ai ner ALEGLWW/LVN)

Triathlon

Christian Dilk / c.dilk@Iltv.runners.de

Christian leitet die Triathlon-Gruppe und steht fiir alle Fragen zum Thema
LTV & Triathlon zur Verfligung.

Presse sprecherin

Carolin Herrmann / c.herrmann@lItv.runners.de

Caro sorgt dafilir, dass unsere sportlichen Leistungen niedergeschrieben
und in der Presse veroffentlicht werden.

Webmaster

Olaf von der Cron / o.vondercron@Itv.runners.de

Olaf ist fur unseren Internetauftritt und die Zatopek zustandig.

e zertifizierter Laufi Instructor (FLVW/LVN)
o zertifizierter Nordic Walking Basic Instructor (DNV)
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Daniel Schmidt

Sabine Papendick

Die A+tRwnnersfi vom L¢ttringhauser TV
[Michael Scholz]

Eine neue Regierung zieht nach 100 Tagen eine erste Bilanz. Ich werde es jetzt
mal nach sechs Monat en versuchen, sol aRgygrenegis
mittlerweile.

Wer wir sind dirfte mittlerweile jeder Wissen der regelmaBig den Lokalsport in
Remscheid verfolgt. Aber auch auf unserer Homepage www.ltv  -runners.de ist
man laufend auf dem neusten Stand. Neben aktuellen Berichten und tollen Fotos
kann man sich auch Uber Trainingszeiten, Laufstrecken, Ergebnisse u.s.w.
informieren.

Wenn ich jetzt einmal auf die letzten sechs Monate zurlickblicke war es ein
Halbjahr mit Héhen und Tiefen. Allen voran unsere beiden Toplaufer Daniel
Schmidt und Sascha Velten. Aber auch bei den Damen sind wir mit Sabine
Papendick und Claudia Niemeyer immer auf den vorderen Platzen vertreten.
Natdrlich kénnte ich jetzt noch den einen oder anderen hervorheben was ich im
folgenden Bericht auch machen werde.

Das Wettkampfjahr 2008 stand fir Sascha Velten unter einem besonderen Stern,
odersol |l te ich ,Adler*® sagen. Sascha’ s Zi el W
Hundert Kilometer Laufer zu kommen. Dass es am Ende nicht gereicht hat ist
schade, aber wie ich Sascha kenne ist hier noch nicht das letzte Wort
gesprochen. Auch sein Arbeitgeber, das Sana-Klinikum, steht voll hinter ihm und

hat vorzeitig seinen Vertrag um zwei Jahre verlangert.

Daniel Schmidt hat in diesem Jahr bisher nur Top Resultate und Platzierungen
abgeliefert, wie z.b. in Calw bei den Deutschen Halbmarathon-Meisterschaften.
Nach 21,1 KM Uberquerte er als achter der Junniorenklasse nach 1:10:16 Std. in
neuer pers. Bestzeit die Ziellinie. Aber auch bei den Laufen in und um Remscheid
ist er immer ganz weit vorne zu finden. Schnellster Remscheider beim City-Lauf,
Sieger beim Klingenlauf in Solingen - um nur einige zu nennen.
Ein Top Ergebnis lieferte er in Mulheim an der Ruhr ab, wo Daniel in 31:44 min.
eine neue pers. Bestzeit Uber zehn Kilometer aufstellte.

Torben Kirchner lauft im Moment auch eine Bestzeit nach der anderen. Sieger
beim Hickeswagener Talsperrenlauf iber 5000 Meter.

Einen starken Auftritt hatte Michael Schmitz beim Menden-Marathon, in
ausgezeichneten 2:55::52 Std. absolvierte er die 42,195 Kilometer und wurde
zum Schluss vierter in der Gesamtwertung.

Sabine Papendick war beim Dilisseldorf-Marathon mit 3:19:17 Std. vierte in ihrer
Altersklasse, bei der Duisburger Winterlaufserie wurde sie zum AbschluB der
Serie ebenfalls vierte.

Auch die Ergebnisse der anderen Laufer/innen kdnnen sich sehen lassen. So dass
man bereits auf die Ergebnisse in der zweiten Jahreshalfte gespannt sein darf.

Hier einige Veranstaltungen wo wir demnachst am Start sind:
Deutsche Strassenlaufmeisterschaften Giber 10 Kilometer in Karlsruhe, Monschau-
Marathon, Berlin- Marathon, Kéln-Marathon und natirlich der Réntgenlauf.

Zum Jahresende werden wir gemeinsam mit dem Reinshagener TB den
Silvesterlauf 2008 in Reinshagen ausrichten.

Zum Schluss méchte ich nicht unerwahnt lassen dass, das alles natirlich nicht
ohne eine verninftige Vereinsfihrung mdoglich wahre. Und diese ist beim
Luttringhauser TV vorhanden.



Nach 8 Monaten mal ein wenig Statistik
[Olaf von der Cron]

Nun machen wir die Laufwelt seit 8 Monaten als LTV — Runners unsicher. An 24
Laufveranstaltungen in 3 Landern haben wir teilgenommen und 883,14
) Wettkampfkilometer wurden von den 18 bisher gestarteten LTV-Runnern/innen
zurickgelegt.

Die langste Strecke bewadltigte Sascha Velten: 100 km in 8:23:09 Std.

Am schnellsten war Daniel Schmidt unterwegs : 10 km in 31:44 min.

Interne 5 km Jahresbestenliste 2008 [ Mé&nner
1 | Sascha Velten 17:20 min.
2 | Torben Kirchner 17:32 min.
3 | Olaf von der Cron 19:40 min.
4 | Michael Scholz 21:35 min.

Interne 10 km Jahresbestenliste 2008 / Frauen

1 ’ Sabine Papendick ’ 41:27 min.
2 ’ Carolin Herrmann ’ 59:40 min.
Interne 10 km Jahresbestenliste 2008 [ Ménner
NS 1 | Daniel Schmidt 31:44 min.
2 | Sascha Velten 32:52 min.
3 | Torben Kirchner 36:17 min.
4 | Dieter Kopp 38:49 min.
5 | Michael Scholz 39:23 min.
6 | Klaus Peter Mohr 39:26 min.
7 | Olaf von der Cron 41:46 min.

Interne 15 km Jahresbestenliste 2008 / Frauen

1 ’ Sabine Papendick ’ 1:05:23 Std.

Interne Halbmarathon Jahresbestenliste 2008 / Frauen

Torben Kirchner

1 ’ Sabine Papendick ’ 1:31:27 Std.




Interne Halbmarathon Jahresbestenliste 2008 /[ Manner

1 | Daniel Schmidt 1:10:16 Std.

2 | Sascha Velten 1:17:05 Std.

3 | Michael Schmitz 1:20:27 Std.

4 | Harald Willms 1:23:11 Std.

5 | Klaus Peter Mohr 1:27:23 Std.
Michael Scholz

6 | Markus Ehlich 1:30:13 Std.

Interne 25 km ___Jahresbestenliste 2008 / Manner

1 ’ Michael Scholz ’ 2:00:05 Std.

Interne ___Marathon __Jahresbestenliste 2008 / Frauen

1 ’ Sabine Papendick ‘ 3:19:17 Std.

2 ’ Claudia Niemeyer ’ 3:25:14 Std.
Interne Marathon Jahresbestenliste 2008 / Ménner

1 | Sascha Velten 2:44:10 Std.

2 | Dieter Kopp 2:59:01 Std.

Dieter Kopp

3 | Markus Ehlich 3:09:49 Std.
Interne 50 km Jahresbestenliste 2008 /[ Manner

1 ’ Markus Ehlich ’ 3:56 Std.
Interne 100 km Jahresbestenliste 2008 /[ Méanner

1 ’ Sascha Velten ‘ 8:23:09 Std.
Interne Triathlon Jahresbestenliste 2008 / Frauen

1 | Inga Bauer (Distanz : 3,8/60/15) ’ 3:48:36 Std.
Interne Triathlon I_lronman Jahresbestenliste 2008 / Frauen

1

Inga Bauer  (Distanz : 3,8/180/42,195) ’ 11:38:55 Std.
Markus Ehlich




Auch unsere virtuelle Statistik kann sich sehen lassen :

Unsere Homepage wurde aus 2 Landern aufgerufen und hat bis heute 2437
Besucher.

28 Besucher sind aus Frankreich.

Die restlichen Besucher stammen aus 41 deutschen Stadten.

Angeflhrt wird die Besucherliste von Wuppertal(ich werde nicht gezahltJ ), gefolgt
von Solingen, Remscheid und Dusseldorf.

23,94 % der durchschnittlich 20 taglichen Besucher schauen sich unsere Seite
zum ersten mal an und verweilen dort im Schnitt fir 3:02 min.
Am langsten hat es ein Besucher aus Velbert ausgehalten : 18:44 min.

Die beliebteste Seite ist die Startseite mit den aktuellen Berichten, gefolgt von
der Fotoseite, den Ergebnissen und der Ansprechpartnerseite.

Triathlon bei den LTV- Runners
[Christian Dilk]

Die ganzen LTV Runners nur Laufer? Nein, ein kleiner, aber unbeugsamer Teil der

» Runms* weigert sich beharrlich sich ausschl
Allerdings wadre es ein wenig Uberzogen, hier von einer eigenen
» Triathlonabteilung® Zzu sprechen. Trotzdem

Laufen alleine nicht genug ist, und der gerne etwas mehr Abwechslung beim
Training und im Wettkampf bendtigt.

So hat zum Beispiel, Il nga Bauer (Vorzeigea
aktuell gerade ihre zweite Langstrecke (3,8/180/42) beim Ironman Zlrich in
einer Zeit von 11h:38min hinter sich gebracht. Dabei belegte sie in der
Alterklasse F35 den Uberaus bemerkenswerten 12. Rang A Hut ab!

Sicherlich ist die Vorstellung fast 12 Stunden Hochstleitung zu geben nicht
jedermanns Sache, allerdings muss es ja auch nicht immer eine Landdistanz
sein..

An dieser Stelle méchte ich mich nochmals bei der sportlichen Leitung des LTV fir
ihr Engagement bedanken, die ohne zu Zdégern Mitglied beim Triathlonverband
NRW geworden sind, um flr die bisher nur magere Schar an Triathleten, eine
Plattform fir Training und Wettkampf zu schaffen.

Inga Bauer

Die Mitgliedschaft im NRW Triathlonverband ist die Grundvoraussetzung um an
einen TriathlonstartpaB zu gelangen. Man ist Uber den NRW-TV natirlich
Unfallversichert, und erhalt dartber hinaus 10 mal/Jahr das Magazin ,Tr i at hl
zugesendet.

Die Mdoglichkeiten fir ein Schwimmtraining besteht beim LTV Donnerstag von
21:00 bis 22:00 im Stadtbad in Remscheid.

Das Lauftraining findet zusammen mit den Laufern der LTV-Runners dienstags
(Bahntraining) und donnerstags statt.

Das Radtraining machen wir nach Absprache meistens am Wochenende (wobei
hier auch gerne mal die ein oder andere RTF eingeschoben werden kann)

Je nach Wetterlage wird entweder mit dem MTB oder mit dem Rennrad gefahren.
Die kalte Jahreszeit wurde bisher immer mit einem, nicht nur fir Triathleten,
Uberaus empfehlenswerten Spinningtraining Uberbrickt.

Solltet ihr zum Thema Triathlon noch Fragen haben, bitte scheut euch nicht mich
anzumailen: c.dilk@Itv-runners.de

Alles Gute und bis zum nachsten Triathlon!
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Lauftraining
[Olaf von der Cron]

Teil 11 Trainingsaufbau / Koordinationtraining

Dies ist ein Tages — Trainings — Beispiel, die folgende Trainingsreihenfolge kann
auch in Blécken auf eine ganze Woche, einen Monat oder ein Jahr angewendet
werden.

Bei der Gestaltung eines ausgeglichenen Trainings, indem es auch darum geht
durch die Verbesserung des Laufstils schneller und 6konomischer zu laufen, sollte
zunachst die Koordination, dann die Schnelligkeit, gefolgt von der Kraft und zum
Ende die Ausdauer trainiert werden.

Warum in dieser Reihenfolge?

Bei einem Koordinationstraining wird die Vernetzung von Gehirn und Muskulatur
gefordert. Da man flr diese Leistung vollkommen erholt sein muss, steht dieser
Trainingspunkt zu Begin eines Trainings.

Fir das  Schnelligkeitstraining muss man  ebenfalls erholt sein.
Hier bietet es sich an zunachst Uber die Koordination den Bewegungsablauf zu
schulen und so die entsprechenden Muskelgruppen zu mobilisieren. Im Anschluss
wird dann das Schnelligkeitstraining durchgefihrt.

Nun folgt das Krafttraining vor der letzten Einheit dem Ausdauertraining.
Das Ausdauertraining markiert das Ende der Trainingseinheit, da ein Dauerlauf
keinen besonderen Anspruch an die Bewegung stellt und auch im ermuideten
Zustand durchgefihrt werden kann.

A Koordinationstraini ng

A Gleichgewichtsiibungen

Diese sind fiir die Feinabstimmung unseres Bewegungs-
apparates und fordern die Vernetzung zwischen
Nervensystem und Muskel.

e Einbeinstand mit Positionswechsel
e Zehenstand mit wechselnder seitlicher Bewegung
e Seiltdnzer

A kraftlastige Koordinationsiibungen

Diese Ubungen unterscheiden sich vom eigentlichen
Krafttraining, da sie in einem Bewegungsprozess
durchgefiihrt werden und so die Muskeln untereinender
schulen.

e Springen mit Anfersen
e Hockstreckspriinge
e Kreuzkoordination

A isolierte Bewegungstibungen / Lauf — ABC

Hierbei handelt es sich im Prinzip um Ausschnitte aus dem
Gesamtbewegungsmuster des Laufens.

e FuBgelenkspriinge

e Romanov - Ubung

e FuBgelenksarbeit

e Kompletter FuBzirkel (4 Ubungen)
e Anfersen

e Steigespriinge




Zatopek
August 2008

Olaf von der Cron
Korzerter Str. 49
42349 Wuppertal

E-Mail :
zatopek@bergisches-laufen.de

Internetadresse :
www.ltv-runners.de

e Kniehebellaufe

» Tipptapp

e Prellhopser

e Storchengénge(sehr anspruchsvolle Ubung!)

e Stephopser

Ein regelmaBig durchgefiihrtes Koordinationstraining fihrt nicht nur zu einem
besseren Laufstil (altersunabhangig!), sondern dient auch zur
Verletzungspravention!

Die einzelnen Ubungen, sowie einige Trainingsbeispiele, werden in den néchsten
Tagen auf folgender Homepage vorgestellt :

WWwW.ltv-runners.de

Team - Sponsor
der LTV - Runners :

TRAPOROL:
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