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Die Hallen-EM in Birmingham stand im Zeichen des Ge-
nerationswechsels. Die Athleten der ,Silbernen Generation®
von 2002 und 2005 haben ihre Karrieren beendet, sind auf

uandere Strecken gewechselt oder haben sich ihren Familien
gewidmet. So setzte sich das kleine EM-Team aus einem Mix
von Routiniers und Newcomern zusammen.

Im Abschneiden l4sst sich bei gutem Willen Pasitives erken-
nen. Obwohl Giinther Weidlinger die ersehnte Medaille ver-
passte, hat er alles versucht, um erfolgreich zu sein. Elmar
Lichtenegger ist nach gutem Vorlauf im Semifinale bedingt
durch Knieprobleme unter seinen Maglichkeiten geblieben,
Zu den Top-16 Europas zu zahlen, ist aber keine Schande.
Ahnlich kann man das Abschneiden von Bettina Mdller-Weis-
sina kommentieren. Einen schwarzen Tag hatte Martin Stein-
bauer, der sich berlegen wird, was er andern muss. Mehr
zugetraut habe ich auch Andreas Rapatz. Die 1:56,51 ent-
sprechen nicht seinem Leistungsvermdgen, er ist um eine
Erfahrung reicher geworden. Trotzdem bin ich der Meinung,
dass seine Nominierung richtig war.

s
=
°
~N
2}
c
D
E
o
o

o
Viel Freude machte uns Clemens Zeller, der international
aufgezeigt hat. Besonders freut mich das flir seinen Trainer
- Edi Holzer, dessen jahrelange Aufbauarbeit einer Sprintzelle
in Krems nun international zu fruchten beginnt. Dieses EM-
Team, ergénzt um Martin Proll, Roland Schwarzl, Gerhard
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Mayer, Daniel Spitzl, Veronika Watzek, Lisi Maurer, Victoria
Schreibeis, den U20-WM-Teilnehmerinnen von 2006 und
den durchaus noch nicht ,alten Damen® Karin Mayr-Krifka
und Susanne Pumper, bildet ein Potenzial, das uns positiv in
die Zukunft blicken lasst. Vielen davon traue ich zu, sich flr
Peking zu qualifizieren und dort gute Figur abzugeben.

Johann Gloggnitzer
Prasident des Osterreichischen Leichtathletik-Verbandes
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MIXED ZONE

OLV-Prasident Johann Gloggnitzer hat heuer mehrere Jubilaen zu feiern. Seit 15 Jahren ist er
Direktor der Bundesanstalt fir Leibeserziehung in Wien, seit 30 Jahren ist er im Osterreichi-
schen Leichtathletik-Verband als Funktionar aktiv, und vor 60 Jahren ist er zur Welt gekommen.
Am 25, Februar hat der ehemalige Sprinter mit Bestleistung 10,6 Sekunden digsen runden
Geburtstag gefeiert; ,Bitte schreibt’s erst danach”, meints er. ,Sonst bekomme ich Hundert
Anrufe.* Von 1965 bis 1971 war der gebiirtige Niederdsterreicher (Gloggnitz) Mitglied im Oster-
reichischen Leichtathletik-Nationalkader, danach auch Mitglied des EM- und WM-Teams im
Zweier- und Viererbob. 1977 Ubernahm er von Franz Czerny die Aufgabe des Lehrwarts im
Osterreichischen Leichtathletik-Verband. In verschiedenen Positionen der heimischen Sport-
landschaft ist er bis heute aktiv. Im Marz 2001 wurde Gloggnitzer zum Prasidenten des Oster-
reichischen Leichtathletik-Verbandes gewahlt, dem er bis heute vorsteht.

Der OLV-Verbandstag am 17. Méarz in Neusiedl am
See war nicht nur der Hunderisie seiner Art, er
brachte auch den Beschluss Gber Einfuhrung einer
OLV-Card. Ab 1. November wird es diese Lizenz ge-
ben. Um 19 Euro jéhrlich sind darin die Teilnahmen
g 2n allen OLV-Meisterschaften und diverse Gegen-
¥ leistungen inkludiert, z.B. das OLV-Magazin ImPuls.
Fur U20-Athleten, Studierende und Sportler in Aus-
bildung gibt es die Card bereits um 12 Euro.

Bei der Gymnasiade vergangenen Sommer hat er nach einem Sturz
auf die Schulter sein Kénnen nicht zeigen kénnen. Nun, nachdem er‘
die folgende Operation Uberwunden hat, zeigt sich der 17-jhrige Kla-

L/

geniurter Christian Pirmann wieder stark in Form. Di

von 16,10 Meter gewuchtet,

- von 17,83 Meter gestoBen. Damit {ibertraf er auch das Limit fil

é U20-Europameisterschaft in Hengelo diesen Sommer um 23 Zenti-
S meter. Schon bei den Hallen-Staatsmeisterschafisn B=t er Del seinem
< dritten Platz die 7,26 kg schwere Ménnerkugs! exsks =uf dis EM-Norm
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Die Datenpakete sind nur so geschupft worden, aber jetzt ist die Entwicklung der = ﬂ —
. _— = .
OLV-Bestenlisien abgeschlossen. Auf ist es damit maglich, die kom- = = -; = .
—— 1 - — ©
pletie akiuelle Bestenliste einer Altersklasse anzeigen zu lassen. Auch alle erfassten i = =
Daten und Ergebnisse eines einzelnen Athleten werden per Suchfunktion zufgs’- —— = S
e — - z
gch =

stet. Ebenso kénnen Wettk&mpfe und Ergebnisse vereinsweise gesucht werds .

Folo:. Neubauer



MIKED ZONE

Gelandegang

Windig, anspruchsvoll und im Unterschied zu den vergan-
genen Jahren trocken: So prasentierte sich die Strecke der
Fr - i Cross-Titelkampfe in Winden am
Neusiedlersee. Bei den Mannern
siegte GUnther Weidlinger auf dem
9,5 km langen Kurs nach einem
zurlickhaltenden Lauf in 26:29 Mi-
nuten vor Christian Pfllgl (26:34)
und Michael Schmid (26:45).
.Dieses Rennen war der Abschluss
einer sehr harten Trainingswoche,
daflr hat es sehr gut gepasst®, so
der Sieger, der in Vorbereitung
fir die Gross-WM am 24, Méarz in
Mombasa stand. In der vorletzten
von neun Runden hatte Christian
Pfligl das Tempo aus einer grd-
Beren Fuhrungsgruppe heraus
verscharft. Weidlinger zog mit und
war am Ende klar der Schnellere.
Pfligl: ,Der zweite Platz war fur
mich das Optimum heute, das
habe ich erreicht.”

Gunther Weidlinger

Martin Proll

lexl  Andreas Maier Fotos SIP

Bei den Frauen feierte Andrea Mayr Uber 5,3 km in 15:29
Minuten einen Start-Ziel-Sieg vor Berglaufspezialistin Patri-
zia Rausch (16:19) und Ursula Bredlinger (16:41). .Im Cross
geht es nur um ein gutes Rennen, nie um die Zeit. Ich bin
mit meinem Lauf zufrieden", so Mayr, die als néchstes Ziel
die Osterreichischen Meisterschaften im 10-km-StraBenlauf
in vier Wochen in Deutschlandsberg anvisiert. Sehr stark die
erst 19-jahrige Anita Baierl, die sich direkt hinter dem Spit-
zentrio an vierter Stelle platzierte.

Die Manner-Kurzstrecke Uber 3,2 km dominierte Martin Prall.
Nach Problemen mit Hifte und Knie in den vergangenen
Wochen konnte das Hindernis-Ass ein positives Reslimee
ziehen: ,lch bin schnell gelaufen, habe auf giner schwierigen
Strecke ein gutes Rennen gemacht — und war vor allem
schmerzfrei. Ich hoffe, das bleibt so.”

Osterreichische Crosslauf-Staatsmeisterschaften
18. M&rz 2007, Winden am Neusiedlersee

Ménner (9,5 km)

1. Ginther Waidlingar (SU IGLA lang life) 26:29 min
2. Christian Pilggl (LCAV doubrava) 26:34 min
3. Michael Scomid (LEAV doubrava) 26:45 min
Frauen (5,3 km)

1. Andrea Mayr (SV Schwechat) 15129 min
2. Patrizia Rausen (LG Decker Itter) 16:18 min
3. Ursula Bredlinger (LCC Wien) 16:41 min
Manner Kurzstrecke (3,2 km)

1. Martin Préll (SK Voest) 7:565 min
2. Dister Pratseher (RC LA B, Tatzmannsdorf) 8:16 min
3. Reinhard Schuh (LGC Wien) 8:18 min
Osterreichische Nachwuchsmeister

U14.11.6 km

Marcus BrieBen (LAC Waolisberg) 4:42 min
Franziska Schwarzmdiler (ULC Madling) 4:47 min
U16 12,4 km :

Michael Huter (SU IGLA long lite) £:49 min
Ivena Dadic (PSV Prefa Wels) 742 min
Ui8 13,2 km

Matthias Doppler (SU IGLA long lifg) 8:47 min
Jennifer Wanth (SV Schwschat) 945 min
U20153km

Felix Kernbichler (SV Schwachat) 14:45 mir
Anita Baier| {TUS Kremsminster) 16148 min

u23
Lukas Pallitsch (LT Bg'land Eisenstadi) | 8,2km 8:09 mir
Nina Heidinger (LGAV doubrava) | 5,3km 17:40 min

Leichtathletik 2_.07 8B



HALLEN-EM

-an, Fun, Fantastisch!

Mit gleich sieben Jahresweltbestleistungen war die Hallen- Der Europaische Leichtathletikverband halt an seinen Prin-
EM sportlich auf htchstem Niveau, wenngleich es auch zahl-  zipien fest, auch in Zukunft die Nachwuchsarbeit der natio-
reiche Absagen von Topstars gab. Ob das fehlende Preis- nalen Verbénde finanziell zu fordern und, anders als die IAAF
geld flr das Fernbleiben von Yelena Isinbayeva oder Kajsa bei Weltmeisterschaften, auf Preisgelder bei Europameister-

Berggvist verantwortlich ist, spielt fir die EAA keine Rolle. schaften zu verzichten.

AUSVERKAUFT
An zwei von drei Tagen war die National Indoor Arena (NIA) mit 5000 Besuchern ausverkauft. Mitgrund sicher die optimale

Lage mitten im Zentrum von Birmingham zwischen den idyllischen Kanélen gelegen. Die offizielle Gesamtbesucherzahl der ‘
EM belief sich auf 18.000, Journalisten und VIPs inkludiert.

GROSSBRITANNIEN AUF PLATZ 1
Die Briten nutzten ihren Heimvorteil optimal
aus und holten sich den ersten Plaiz im Me-
daillenspiegel mit vier Goldmedaillen, drei
Silbernen und ebenso vielen Medaillen aus
Bronze. Einen Doppelsieg fUr GroBbritannien
landeten Phillips Idowu und Nathan Douglas
im Dreisprung. Sensationell an zweiter Stelle
Italien vor Schweden. GroBer Verlierer der Hal-
len-EM waren die Russen, die vom ersten Platz
bei der Freiluft-EM 2006 auf den diesmal nur
vierten Rang im Lander-Ranking fielen.

B Leichtathletik 2_07



HALLEN-EM

BASKETBALLER HOLTE BRONZE

Der Neo-Spanier Quinoz Jackson holte beim ersten Antritt flr
seine neue Heimat Bronze Uber 60 m Hirden. Bevor er zur
Leichtathletik wechselte, spielte das 26-jahrige Multitalent fir

sein Geburtsland Ecuador sogar im Basketballnationalteam. Erg e b n i S S e

MANNER
60 m

SPIKES-KONTROLLE
Um ein Haar ware der Europa-
meister Uber 800 m Arnoud Ok-
ken aus den Niederlanden nicht
zum Finale zugelassen worden.
Im Callroom wurden neben den
Spikes seiner Schuhe auch die
Spikes seiner Stehfrisur auf die
Lange geprift — und als zu lan-
ge befunden.

BABY WAR GEDULDIG

Jason Gardener klrte sich bereits zum vierten Mal in Folge zum schnellsten
Athleten einer Hallen-EM. Der Brite holte sich abermals Gold Uber 80 m. Dabei
hatte der Titelverteidiger das Finale beinahe sausen lassen. Seine Frau Nancy
hatte am EM-Wochenende Geburtstermin flr deren beiden zweites Kind und
Gardener versprach ihr seine Anwesenheit. Doch das Baby war geduldig.

o

_Lgrmingham

Dreisprung

Ku_galstbsen

Siebenkampf




HALLEN-EM

TITEL VERTEIDIGT

Eine Titelverteidigung ge-
lang Roman Sebrle im Sie-
benkampf, und das obwohl
der Tscheche erst vor we-
nigen Wochen bei einem |
Trainingsunfall an seiner |

Wurfschulter von einem
Speer durchbohrt wurde.
Die Wunde muBte mit elf
Stichen genaht werden. Es
| e war seine dritte Hallen-EM
DOPPEL-EUROPAMEISTERIN Goldmedaille in Serie.
Lidia Chojecka kirte sich als einzige Athletin der Hallen-

EM zur Doppel-Europameisterin und siegte Gber 1.500 m

und 3000 m. Uber die beiden Distanzen gelang dies noch

keiner Athletin in der Hallen EM-Geschichte. Vor zwei Jah-

ren in Madrid gewann sie ebenfalls Gold Uber 3.000 m, im

gleichen Rennen holte damals Susanne Pumper Silber.

VIEL SPASS NOCH
Danny Ecker gewann Uberraschend die
UNSPORTLICHE SZENEN Stabhochsprungkonkurrenz  mit  einer
Der deutsche Schlussléufer der 4 x 400 m Staffel Bastian Hohe von 5,71 m im zweiten Versuch
Swillims brachte seinen russischen Kontrahenten in der letz- vor dem Favoriten Bjorn Otto. Auch der
ten Kurve nach einem Rempler zu Sturz. Nach der berech- Zweit- und Drittplatzierte Ubersprangen
tigten Disqualifikation der Deutschen folgte statt einer Ent- die gleiche Hdhe bendtigten absr mehr
schuldigung die Flucht nach vorne: ,lch glaube der ist von Versuche. Der geschlagene Routinier Tim
selber gestolpert, auBerdem ist er mir in die Bahn gekom- Lobinger nahm seinen funften Platz mit
men", konstatierte Swillims seine Unschuld. Als neuer DLV Humor und wiinschte den Journalisten in
Staffel-Konsulent wurde fortan Frank Fredericks engagiert.  der Mixed-Zone ,Viel SpafB noch“ ohne sie
eines Blickes zu wlrdigen. lhren SpaR da-
gegen hatte Svetlana Feofanova, die sich
DANK LANGWEILE GOLD den mit 4,76 m den Stabhochsprungtitel
Der 21-jahrige Andrew Howe wollte die Hallen-EM eigentlich auslassen. Da dem bei den Damen sicherte.
auf einem italienischen Luftwaffenstitzpunkt stationierten Weitpringer in seiner
Heimat zu langweilig wurde, schaute der Quidoor-Europameister von 2006 bei
der EM praktisch ohne Vorbereitung vorbei. Erst im fUnften Versuch gelang dem
[taliener mit amerikanischen Wurzeln der Satz zum Europameistertitel.

MEHRKAMPFERIN SPRANG AM HOCHSTEN

Tia Hellebaut deklassierte ihre Konkurrenz im Hochsprung férmlich. Nach ihrem
Sprung Uber 1,99 m war die Outdoor-Europameisterin bereits Indoor-Kénigin,
sprang aber weiter und markierte mit 2,05 m persénlichen Rekord und Jah-
resweltbestleistung. Dabei hatte
die Brillentragerin Probleme mit
ihren Kontaktlinsen. Erst 2006
wechselte die Belgierin  nach
= dem hypo-Mesting in Gétzis vom
@t Mehrkampf zum Hochsprung,
§ schlieBt aber eine Riickkehr nicht
aus. Davor will sie aber noch den
Hochsprung-Weltrekord von 2,09
m knacken.

Svetlana Feofanova

B Leichtathletik 2_07



HALLEN-EM

10.000 SICHERHEITSNADELN UND TONNEN VON PAPIER

In der hochtechnologischen Gegenwart hat ein Relikt aus der Vergangenheit Uberlebt. Ohne
Nummer geht auch heute gar nichts in der Leichtathletik. Und diese wird nach wie vor mit
vier Sicherheitsnadeln befestigt. Da jeder der 570 Athlsten vier Startnummern erhiglt wurden
fast 10.000 Sicherheitsnadeln verwendet. Unnotig dagegen die Tonnen von Papier auf der

SIP

olo

Pressetriblhne, troiz Livescore-Computer werden alle Resultatblatter x-fach kopiert.

BEL 1 Kim Gaevert 712s
RUS 2 Yevgeniya Polyakova 7,18 s
POL 3 Daria Onysko 7,208
AUT 15 Bettina Weissina-Miiller  7.36's
(VL 7,27 )
KNAPFPP DRAN : : :
) ‘ ; . ] GBR 1 Nicola Sanders 50,02 s
Die sympathische Lokalmatadorin Kelly Sotherton flgte der im Mehr- BLR 2 llona Usovich 51,00 s
kampf ungeschlagenen Carolina Kliift um ein Haar ihre erste Nieder- e easkw 21,095
lage im Funfkampf zu — lacherliche 17 Punkte fehlten der Britin am T TR
. ) . y . RUS 1 Oksana Zbrozhek 1:59,23 min
Ende auf die schwedische Goéttin, die mit 4.944 Punkten voran war. UKR 2 Tetyana Petlyuk 1:59,84 min
Die aus dem Norden angereisten Wikingern hatten ihre Freude. SRR R Es 0
— - . W e .
o - ~OT A . v v (o] : idia Chojecka 4:05,13 min
SHOOTINGSTAR RUS 2 NatalyaPantelyeva 406,04 min
Erstmals seit 1998 holte Osterreich bei HUS o DlenaClumaiola. - Silo e o
einer Hallen-EM keine Medaille. Clemens R e =
‘ : . OL 1 Lidia Chojecka 8:43,25 min
Zeller mit seinem sechsten Platz Uber 400 ESP 2 Marta D‘-Jjﬂi_ﬂgﬁu'?? 8:44,40 min
m sorgte fir die beste OLV-Platzierung : o e el essong gt o
und gilt auch international als einer der -’ v p "
groBen Aufsteiger bei diesen Europamai- z% W6 mminghom 07 EERZER® .I SWE 1 Susanna Kallur 787 s
sterschaften. Insbesonders seine End- B W ) RUS 2 Aleksandra Antonova 7.94s
) o - - GER 3 KirstinBolm 7.97 s
spurts im Vorlauf (46,87 s) und Semifinale R | . B
(47,01 &) sorgten fir Furore (siehe Story ImPuls : BLR 1 Yuschanka/Khliustava/Usovich S./
2_07, Seitz 48). Mit seinem siebenten Platz i Usovich 1. 3:27,83s
.. iy i : % RUS 2 Zykina/lvanova/Kashcheyeva/
Gber 3.000 m bestatigte Gunther Weid- & t ~ Antyukh : 3:28,16 5
linger, dass er zu den stérksten Langstre- [} SRR S - PUcsandus: wa”/Mcc‘?;g!gQ 2
ckenlaufern Europas zahlt. | R R |
| :
BEL 1 Tia Hellebaut 2,05 m
26 \/ | A5 NATION ITA 2 Antonietta di Martino 1,96 m
26. VON 45 NATIONEN BUL 3 Venelina Veneva 1,96 m
Fur zwei weitere rot-weiB-rote
Lichtblicke sorgten Elmar Lichten- RUS 94 ‘Gvatiana Feofanova cEE
o RUS 2 Yuliya Golubchikova 471 m
r i— I n - -, = £
ggge l._JDe 6O.mlHLr“den ! ‘d Bef POL 3 AnnaRogowska 4,66 m
tina Mdller-Weissina Uber die glei-
che Distanz ohne Hindernisse. Mit POR 1 Naide Gormas 6,89 m
persénlichen Saisonbestleistungen | ESE=2 = Concepcion Montaner = 6,69 m
) . GZE 3 Denisa Scerbova 6,64 m
schafften beide den Einzug in die
Semifinali. Enttdauschend dage- ESP 1 Carlota Castrejana 14.64'm
gen die Aufiritte von Andreas Ra-  BUS 2 Olesya Bufalova 14,50 m
) ) ) FRA 3 Teresa Nzola Meso Ba 14,49 m
patz und Martin Steinbauer - beide
schieden im Vorlauf aus. Ersterer AL Ao e 18,92 m
wahlte die falsche Taktik (ber 800 RUS 2 Irina Khudoroshkina 18,50 m
, . , RUS 3 Olga Ryabinkina 18,16 m
m, Zweiterer blieb Uber 3.000 m weit I
hinter s“emer Bestmarke. Endresul- SWE 1 Carolina Kiaft 2944 p
i dller-Weissi tat fir Osterreich Rang 26 unter 45 GBR 2 Kelly Sotherton 4827 p
Bettina Miller-Weissina NED. & Karin Ruckenahibl 4801 p

Nationen in der Platzierungstabelle.




0STM LINZ

Lichtgestalten

Gibt es noch weitere Tickets flr die Hallen-EM in Birming-
ham? Diese Hauptfrage in der zeitweise sonnenlichtdurch-
fluteten Linzer Intersport Arena wurde mit ,Ja* beantwortet,
und zwar durch Entscheidung des OLV-Vorstandes. Der
Karntner Andreas Rapatz zeigte Uber 800 Meter einen ein-
drucksvollen Lauf und war mit 1:49,19 Minuten zum zweiten
Mal in der Saison g anz knapp ans EM-Limit von 1:49,00 her-
an gelaufen. ,Laktat Uberall®, sein erster Kommentar. ,Danke
ans Publikum! Fur die Freiluftsaison |asst diese Leistung hof-
fen®, so der mit Trainingspléanen von Steffi Graf ausgestattete
Mittelstreckler. Am Abend holie ihn das Verbandsgremium
dennoch ins EM-Team. ,Er hat aufsieigende Form bewiesen,
und es gibt in der Halle keine EAA-Norm, an die wir gebun-
den sind", begrindet Sportdirektor Hannes Gruber. ,Es ist
wichtig flr ihn, internationale Erfahrung zu sammeln.”

LVoll im Plan®, so konnte man die Form und Vorstellungen der
EM-Teilnehmer restmieren. Bettina Muller-Weissina steiger-
te ihre 60-m-Saisonbestleistung auf 7,30 Sekunden. Glnther
Weidlinger setzte in einem fiir ihn lockeren 3.000-m-Rennen
zwei wieselflinke Schlussrunden drauf. Martin Steinbauer zog
Uber die 1.500 m voll durch, stellte in 3:49,19 Minuten per-
sOnliche Bestleistung auf und feierte nebenbei seinen ersten
(1) Einzel-Staatsmeistertitel Uberhaupt. Hurdensprinter Elmar
Lichtenegger egalisierte mit 7.73 Sekunden ssine Saison-
bestleistung, und Clemens Zeller fuhr gleich mit drei Medail-
len heim nach Krems: Silber Uber
60 m, Gold Uber 200 m, wobei er
mit 21,26 Sekunden seine per-
sonliche Bestleistung einstellen
konnte, und Geld auf seiner Pa-
radedisziplin, die 400 m.

Weitere EM-Kandidaten konnten
nicht relssieren. Sprinterin Ka-
rin Mayr-Krifka, nach der Geburt
ihrer Tochter im Vorjahr wieder
gut in Tritt, musste nach einer
Zerrung die Linzer Meisterschaf-
ten Uberhaupt
Stabhochsprung-Rekordhalterin

sausen lassen.

Doris Auer, mit 4,20 Meier die
der

stenliste, kam Uber 3,80

Nummer 1

nicht hinaus.

Sehr flott ging es im Hirdensprint der Frauen zu. Daniela
Waéckinger und Victoria Schreibeis konnten sowohl im Vor-
lauf als auch im Finale persdnliche Saisonbestzeiten laufen.
Wdckinger siegte in 8,33 Sekunden, verpasste dabei aber
das EM-Limit von 8,25. ,Es war ein guies Rennen. Die Hallen-
EM war natlrlich ein Thema flr mich, aber ich bin Uber meine
Leistung nicht unzufrieden.” Schreibeis kam als Zweite auf
8,40 Sekunden und meinte: ,lch bin Anfang Janner mit einer
Muskelverletzung in die Saison gestartet und dann nie mehr
so richtig rein gekommen.”

Doppelpack-Sieger gab es neben Clemens Zeller noch wei-
tere. Andrea Mayr war Uber 1,500 und 3.000 m voran, Sabine
Kreiner schaffte das Double Uber 400 und 800 m, und Csa-
ba Szekely hat sich an seinem Freilufterfolg ir
2006 ein Beispiel genommen — und erneut im Weit- und Drei-

sprung zugeschlagen.

=
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| Danisia Hliwarth schwebte vier

Meter Gber dem Boden zum Titel [




ACHILLES

e berunhmteste Sehne

Die Achillessehne ist flir viele Dramen im Sport verantwortlich. Wir zeigen lhnen, wie Sie

Uberlastungen vermeiden und schmerzfrei bleiben. R

sZuerst hat man nur Schmerzen beim Draufgreifen, dann
in der Frih beim Aufstehen und dann auch beim Training®,
schildert Hirdensprinterin Victoria Schreibeis den Leidens-
weg mit einer Uberlasteten Achillessehne. \Wenn man auf-
warmt, wird es zundchst besser”, weif} sie. ,Irgendwann ist
der Schmerz aber permanent da.” Nicht selten hért man in
diesem Zustand einen Sportler sagen: ,Héaite ich nur recht-
zeitig auf meinen Korper gehdért!®

SEHNEN REAGIEREN, ANDERS
ALS DIE MUSKELN, SEHR VER-
ZOGERT AUF BELASTUNGEN.

Die Reizung der Achillessehne (Achillodynie) ist der haufigs-
te Uberlastungsschaden im Sport. Diese beriihmte Sehne
war nicht nur far den Untergang des griechischen Helden
Achilleus verantwortlich, sie ist es auch flr viele Dramen in
der Leichtathletik. Prominente Opfer eines Risses der Achil-
lessehne waren Kajsa Bergquist oder Glnther Weidlinger.

Die Achillessehne beugt das Sprunggelenk (Zehenstand),
die aktive FuBbewegung beim Sprint/Sprung ist daher nur
mit ihrer Hilfe moglich. Reisst sie, kann man nicht mehr auf
dem VorfuB stehen. Untersuchungen konnten bei normaler
kérperlicher Aktivitdt Zugkrafte bis zu 7000N (ca. 700kg)
nachweisen. Es ist wichtig zu wissen, dass Sehnen, anders
als Muskeln, sehr verzégert auf Belastung reagieren. Bei
Schmerzen muss man daher die letzten drei Trainingstage
und die Gesamtbelastung der letzten drei Monate Uberpri-
fen. Betroffen ist entweder direkt das Fersenbein (Inserti-
onstendopathie), die Sehne (Tendinitis) und das umgebende
Gleitgewebe mehrere Zentimeter oberhalb des Ansatzes (Pe-
ritendinitis), oder der Schleimbeutel (Bursitis).

Nur ein gut erndhrtes Sehnengewebe kann maximale Be-
lastungsstabilitaten entwickeln. Die Versorgung kann jedoch
gestért werden durch Uberlastung in Kombination mit FuB-,
Knie-, HUft- oder Becken-Fehlstellungen, Dysbalancen, ein-
seitiger Belastung, falschem Schuhwerk, mangelhafter Re-
generation oder Immobilisation (Gips).
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Das konnen r sein
= Harie Laufbahn — Achtung bei Trainingslagemn im Siden
{ausgetrocknete Bahnen)

= Bergauf- oder Bergablaufen (hoher Zug auf Waden)
= Harte Spikes, abgenutzte oder nicht passende Schuhe

*Extrem weicher, verschiebbarer Untergrund (Sand) -
starke Scherbewegungen

= Schwache FuB- und Schienbeinmuskein (kein Halt gegen Seitwarts- I\)‘
kippen im Sprunggelenk)

= Wenig Abstand zwischen &hnlich-intensiven Belastungen
(Sprint & Sprung / Hirden & Weit)

= Verkiirzte Wadenmuskulatur (Dauerzug auf Sehne)

s Uberpronation (innerer FuBrand
senkt sich ibermaBig, FuB knickt
nach innen) in der Stiatzphase u.
Ubersupination (duBerer FuBrand
senkt sich stark, FuB knickt auBen-
seitig ab) in der AbstoBphase

So beugen Sie vor

= Exzentrisches Krafttraining Wade
(Fotos): von Ausgangsstellung in
Endpasition 10-12 Sekunden ab-
senken, dann mithilfe des zweiten
Beines wieder in Ausgangsstellung,
3 x 8-12 Wiederholungen.

* Dehnen von Wade und Achillesseh-
ne (Foto unten): Mit Oberkorper auf
Oberschenkel driicken, dadurch
die Sehne dehnen (nicht die ganze
Wade). 2x 15-20 Sekunden halten,
mehrmals taglich.

= Laufbandanalyse (Laufschuh)-
Feststellung einer Achsenabwei-
chung (Physiotherap.)

* FuBgymnastik

= Tragen verschiedener Laufschuhe

s Weiche Trainingsspikes (sog.
Allroundspikes mit weicher Fer-
se/Sohle)

* RegelmaBige Regeneration der
Waden (Massage, Sauna, Bader)

s\or Aufwarmen: Sprunggelenk und
Sehnen durchbewegen

Ubung: Die Sehne wird durch
Druck auf den Oberschenkel
Ve E\ i

=

gedehnt B

= Schwergewichte® (Leute mit ex-
tremer GréBe, hohem Muskelanteil,
hohem Fettanteil): Lauf und Sprung
auf MindestmaB reduzieren (z.B.
Grundlagenausdauer am Rad: hohe
Umdrehung, niedrige Intensitat)

= Ahnliche Belastungen im Trainings-
prozess frennen




Bei akuten Schmerzen

Trainingsstopp und Belastungsreduktion (Krafttraining, Rad statt
Laufen, Beweglichkeitstraining, Aquajoggen)

Topfenumschlage Uber mehrere N&chte (Speisetopfen zentimeter-
dick auf Wundauflage streichen, auf schmerzende Stelle legen, Bandage

driiber).

Absatzerhdhung der Ferse, z.B. mit Karton, vor allem wenn
man im Alltag haufig stehen oder gehen muss. Wichtig:
GleiChzeiﬁg vigl Dahnen) g halten und im oberen Wadendrittel
Stltztape im Alltag, um Sehne zu entlasten (Fotoseris) serhalb des Sprunggelenks [
Wadenmassage (um Zug auf Sehne zu reduzieren) '
Schuhrand abschneiden

(Druck und Reibung an schmerzender Stelle verhindern)

Medikamente: Flector-Pflaster, XEFO — mit Arzt beraten!

Tritt das Problem in der Wettkampfphase auf, muss man das
Risiko abwagen. Wenn man sich flr den Wettkampf entschei-
det, dann am besten nur mit StUtztape, alle MaBnahmen (wie
oben) zur Regeneration ergreifen und die Reizung nach den

Stitztape testen E

T Y ETT T P

Wettk&mpfen ausheilen lassen!

Bei chronischen Beschwerden

Zusétzlich zu den oben genannten Tipps kénnen folgende
MaBnahmen sinnvoll sein:

Lasertherapie - vorerst Softlaser, dann Laser ca. 250 mV

(Krankenkasse zahlt nicht!)

Event. StoBwellentherapie
Osteopathen aufsuchen um eventuell Ursachen in Statik (Be-

Auf den FuB steigen u ' rke und Rchtung des Ver-
bandes testen. Das Spru sollte voll bewegbar sein

cken, ...) zU beseitigen

Stoffwachsellage prifen (Bluttest): z.B. Ubersduerung des Kor-
pers mit Basenpulver ausgleichen, Regeneration mit BCAAs

Lokale MaBnahmen zur Durchblutung und zum L&sen von
Verklebungen (Uitraschall, Querfriktionen)

Frans Van Den Berg (2001). Angewandte Physiologie 3. Stuttgart: Thieme Verlag

http://www.natuerlich-laufen.de/downioad/verletzungen_achillessehenentzuendung. pdf
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