Eine kleine Gemeinschaft wird gestarkt und geschult
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Am letzten Juli-Wochenende trafen
sich 15 ausgewahlte Thiringer Kraft-
dreikimpfer im Alter zwischen 16
und 27 Jahren, um gemeinsam mit
verschiedenen Trainern und Dozen-
ten, ihr Wissen rund um den KDK zu
erweitern und ihre eigene Technik zu
verbessern. Diese Jugendfreizeit im
KDK wurde durch den Athleten Jonny
Heimerl organisiert, der nun schon seit
konnte dank dem Thiringer Athleten-
verband realisiert werden,

Die 12 Jungen und 3 Midchen aus
insgesamt & \Vereinen reisten am
Freitag, den 27.07.2012, in der Lan-
dessportschule Bad Blankenburg an.
Auf das Beziehen der Zimmer folgte
ein erstes gemeinsames Abendessen.
Nach der BegriBung aller durch Jon-
ny Heimerl folgte der erste Vortrag
vom Bundestrainer der Jugend und

Junioren, Francesco Virzi. Anhand ei-
ner PowerPoint Prasentation leilete er
die jungen Sportler ,Sicher durch ei-
nen Wettkampftag” - beginnend mit
wichtigen Vorbereitungen bereits zwei
Wochen vor dem Wettkampf. Fragen
wie beispielsweise ,Wie ernahre ich
mich richtig?“, ,An welche Faktoren
muss ich frihzeitig denken, die mei-
ne Resultate beeinflussen kdnnen?*,
«Wie packe ich meine Sporttasche?*
und .Wie viel Schlaf ist wichtig?*

konnten ausfihriich disloutiert werden,
gefolgt von entscheidenden Tipps von
Francesco Virzi zum Ablauf und zur
zeitiichen Planung des Wettkampfta-
BC

Mareen Wendlandt, seine Freundin
und Vizeweltmesterin der Junigren
im Jahr 2071, teilte im Anschiuss an
den Vortrag thre Erfahrungen, die sie
in rahireichen internationalen Wett-
kimplen sammeln konnte, mit den
15 Sportlern und Sportlerinnen. In
dieser gemiktichen Runde solite dann
der erste Abend des 1. Thiringer Tral-
ningsagers fir KDK awskdingen

Mach ginem stirkenden Frihstick am
Samstagmongen besuchle ums Ron
Hitcher, ein Sport- und Geografe-Re-
ferendar des Sportgymnasiums in jena
und schulle zusammen mit Jonny Hei-
maerl und Francesco Vien die Teslneh-
mer in dér Planung und Periodisierung
des Trainings. Duwrch stindigen Ein-
berug der Kraftdresicimpfer wurden
unter anderem passende Nebendbun-
gen Tu den drei Wettkampflbungen
(Knicbeuge, Bankdricken, Kreurhe-
ben) besprochen

Ein weiterer Gast an dieserm Tag war
der Vizeprisident des Thiringer Ath-
leterverbandes, Alexander Pfaff. Er
hospitierte im Vortrag von Ron Hit-
cher und wohnte dem praktischen Teil
des Trainingslagers am Nachmittag
bei. Dieser praktische Tell wurde von
Francesco Virzi angeleitet. Uber den
gesamten  Samstagnachmittag  ver-
dem Ziel, Francesco drei Whederho-
lungen mit einer Hantella<t von 90 %
der letzten Bestiestung vorzufihren.
Alle Versuche wurden fiir eine spate-
re gemeinsame Fehleranalyse mit Vi-
deos dokumentiert. Paralied fllte der
Bundestrainer Fehlerkarten fir jeden
Sportier und jede Disziplin aus. Hier
fishrte er alle Fehler auf und notierte
Maghchkeiten, diese Fehler zu be-

heben. Zudem gab er Enblicke, wie
schwerwiegend die Fehler sind: Sind
&5 lediglich Fehler im Bewegungsab-
lauf, die aber kesnen direkten Einfluss
aut die Disziplinen haben? Oder it
eine optimale Kraftumsetzung durch
diesen Fehler nicht mehr migiich?
Oder Bl er gar so gravierend, dass er
zur technischen Unglitigheit des Ver-
suches In einem Wettkampl fihren
wiirde?

Dank dieser praktischen Einheit des
Traningslagers konnte mit Sicherheit
jeder der 15 Tellnehmer seine Technik
deutlich verbessern und (berdenken
Aulerdemn wurden jedem Ratschil-
ge bezlighch der Kleidung und auch
festern Schubwerk mit aul dem Weg
gegeben. Die Karten rur Fehlerana-
hyse solite jeder im Anschiuss an dee-
w1 Wochenende seinem Heimirainer
Oberréschen und somit kann gemein.
sam ein Plan zur Verbesserung der
Technik erstelit werden

Nach einem reichhaltigen Buffet zum
Abendessen folgte eine gemeinschaft-
bche Awsweriung des prakiischen
Teils. Francesco zeighe rundchst den
korrekten Bewegungsablauf fir jede
Disziplin und filihrte dann eine Video-
analyse durch. Hierbei bezog er die
Sportler ein, die die Fehler in Ablauf
und Technik aufdecken sollten. Auch
dicser erkenninisreiche Tag kdang im
Anschiuss in geselliger Runde aus.

Am letzten Tag unseres Tramningsla-
gers im Kraftdreikampl war ein wich-
tiges Thema die Regelkunde, die vom
Kampirichterobmann in  Thiringen,
Werner Hifner, vorgelragen wurede.
Alle bedeutenden Regelungen beziig-
kch der Gioligheit der Versuche, der
erlaubten ‘Wettkampfldeidung und
auch Antidoping wurden besprochen.

Zu guter letzt wurde ein duBerst
wichtiges Thema angesprochen, das
entscheidend fiir jeden Sporther und
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-0 Grundlagen der Emdhrung im
Leistungssport”. Der Dozent fior die-
sen Vortrag, Tino Jaschinski, ist selbst
Kraftdreikimpfer des USV Jena und
studierte  Emdhrungswissenschaften
in Jena. Er tedte sein im Studium er-
langtes Wissen mit den 15 Gulerst in-
teressierten Athleten, die thn Ober 2.5
Stunden Vortrag himweg mit Fragen
lachern konnten: Macht die zus3tz-
liche Einnghme wvon Enweil Sinn? In
weichen Mengen und wann bendtigt
mein Kirper beispielsweise Vitamin C,
Dink, Magnesum und Calcum? Wie
emdhre ich mich vor und nach dem
Training richtig?



Im Anschluss bekamen die Sportler
die Moglichkeit, Anregungen fiir eine
Wiederholung des Trainingslagers und
Kritiken Uber das nun vergangene
Wochenende abzugeben.

Alles in allem war dies ein sehr ge-
lungenes Wochenende mit viel SpaB,
etlichen neuen Erkenntnissen und ei-
ner deutlichen Erweiterung des Wis-
senstandes junger Athleten beziiglich
des Kraftdreikampfes. Diese drei Tage

Der Kraftdreikampfer Oktober 2012

konnte unsere kleine Gemeinschaft in
Thiringen sicher enger zusammen-
schweilen. Und somit méchte ich
mich bei allen bedanken, die dieses
interessante Wochenende in Bad Blan-
kenburg méglich gemacht haben - al-
len Sportlern, Dozenten und aber vor
allem Jonny Heimerl fir die Organisa-
tion und dem Thdiringer Athletenver-
band!




