Liebe Vereinsmitglieder, Freunde,
Unterstitzer und Interessierte
des Leichtathletik Club Nordhorn e.V.

eichtathletik

Liebe interessierte Leserschaft !

Schon, dass Sie sich fur die Aktivitaten des Leichtathletik
Clubs Nordhorn (LCN) aus dem Jahr 2023 interessieren. In Ih-
ren Handen halten Sie die 25. Ausgabe unseres Jahresberich-
tes oder Sie lesen die gedruckte Ausgabe digital. Trainer , Trai-
nerinnen und Vorstandsmitglieder berichten hier tGber die im
Jahr durchgefiihrten Aktivitaten im Leistungs - und Breitensport,
bei Freizeitaktivitaten und im Fitness- und Gesundheitssport.
Zu diesen Informationen aus dem Vereinsleben gehdren auch
Berichte Uber die vom LCN durchgefuhrten Wettkampfe auf der

Leichtathletikanlage, vonderin der | nnenstadt |
Mei l ep, vom Triathlon am Vecht e
pressionen.

Aktuelle Informationen finden Sie auch im Internet: Ic-nord-
horn.de, nordhorner-meile.de und nordhorner -triathlon.de.
Oktober 2023
Ludger Fortmann
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Bericht des Vorsitzenden

n erster Stelle méchte

ich mich bei allen Ak-

tiven im LCN bedan-
ken, die im vergangenen Jahr
die unterschiedlichsten Aufga-
ben Ubernommen und ehren-
amtlich erledigt haben. Das
umfasst die Arbeit im Vorstand,
das wochentliche Sportange-
bot der Trainerinnen und Trai-
ner, den Helfereinsatz bei
Sportveranstaltungen, die Ar-
beitseinsatze und, und, und.

Bedanken mdochte ich
mich auch bei unseren Sponso-
ren, ohne deren Unterstiitzung
die sportlichen Grol3veranstal-
tungen nicht organisiert werden
konnten.

Fur das erfolgreiche Ge-
lingen unserer Vereinsaktivita-
ten erhalten wir auch vielfaltige
Unterstlitzung von einigen 6f-
fentlichen Einrichtungen wie
der Stadt Nordhorn, insbeson-
dere dem Sportamt, von den
Mitarbeitern und Mitarbeiterin-
nen des Kreissportbundes, des
Landkreises, den regionalen
und Uberregionalen Sportver-
banden, dem THW, der Polizei

und weitere. Die Zusammenar-
beit funktioniert gut und darf
gerne in den bestehenden For-
men fortgesetzt werden.
Danke!

Informieren moéchte ich
an dieser Stelle tiber die bevor-
stehenden Anderungen im Vor-
stand: Im Juli 1997 wurde ich
zum 1. Vorsitzenden gewahlt,
so dass ich in diesem Jahr das
Ehrenamt seit 26,5 Jahren be-
kleide. Die Vorstandsarbeit ist
nicht nur intensiv, sondern
machte bisher auch viel Spal3,
weil in all den Jahren Vor-
standsmitglieder aktiv waren,
die sich ihrerseits engagiert ha-
ben, der Spal3 nicht zu kurz
kam und wir Einiges bewegt ha-
ben.

Seit einigen Jahren
sucht der Vorstand vergeblich
eine/n Nachfolger/in, so dass
wir beschlossen, den Vorstand
umzustrukturieren. Nach meh-
reren themenbezogenen Vor-
standssitzungen und einem
Workshop beim Kreissportbund
entschieden wir uns, einen
Teamvorstand zu bilden. D.h.,
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mehrere  Vorstandsmitglieder
bilden innerhalb des Gesamt-
vorstandes den
renden
gleichermal3en die bisherigen
Aufgaben auf mehrere Perso-
nen. Auf der Vorlage mehrerer

unterschiedlicher  strukturge-
bender Organisationsformen
wOh! t en wfbauorgdni-
sationp, Wwann der
bisherigen Entwicklung und
Vereinsstruktur am ehesten
entsprach.

Der zurzeit noch im Amt
befindliche Vorstand kann spa-
ter, nach Beschluss durch die
Mitgliederversammlung (MV)
fur 2023, aus dem Geschafts-
fuhrenden Vorstand und den
Beisitzern bestehen. Die Grafik
zeigt eine mogliche Losung.

Auf der nachsten MV
mussen wir daher u.a. eine Sat-
zungsanderung  beschliel3en

e

eichtathletik

und anschlieRend den neuen
Vorstand wahlen. Ein besonde-

A Ger Bankha® Norberf Hbdemann
Vor st andp und Hlaus earlage,i diee auf

mehreren Treffen mit dem KSB
und juristischer Beratung die
Satzungsanderung vorbereitet
haben.

Zu den notwendigen
MBstimmungen auf der nachs-

d i tens MV bitten wir daher um

breite Beteiligung.
Bleibt gesund und heiter

und macht im LCN weiter.

1111

Ludger Fortmann
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Uber das Spendenergebnis beim Silvesterlauf freuten sich (von links): Sandra
Schultjan (SV Vorwaérts), Dieter Dinkhoff (LCN), Wolfgang und Uschi Vox (Tafel

Nordhorn), Silke Wolterink (SV Vorwarts), Klaus Barlage (LCN).

Der erste gemeinsame
Silvesterlauf des LCN und des
SV Vorwarts hat eine Spenden-
summe von 1265 Euro er-
bracht. Der entsprechende
Scheck sowie Lebensmittel-
spenden wurden von den Ma-
chern der Veranstaltung nun an
Wolfgang und Uschi Vox von
der Nordhorner Tafel Uberge-
ben. Am Silvestertag waren
trotz extrem widrigen Wetters
mit anfanglichem Starkregen
mehr als 200 Laufbegeisterte

Foto: privat

zum Immenweg gekommen,
um gemeinsam drei verschie-
den lange Strecken laufend,
joggend oder walkend in Angriff
zu nehmen. Wie in der Vergan-
genheit der Silvesterlaufe war
auch die erste gemeinsame
Veranstaltung nicht als sportli-
cher Wettkampf, sondern als
Breitensportveranstaltung far
jedermann konzipiert. Ein Start-
geld wurde nicht erhoben, son-
dern fur eine freiwillige Spende
fur die Tafel geworben.
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Madchen und Jungen aus Stadtflur
Wiee auf dem Siegerplatz

ie haben im Laufe ihrer
Schulgeschichte  bereits
alle Sporttitel gewonnen: Ob im
FuRball auf dem Rasen oder
unter dem Hallendach, im
Handball, bei den Mann-
schaftswertungen der Nordhor-
ner Meile, den Gewinn des
Schulabzeichenwettbewerbs o-
der in der Leichtathletik. Das
zahlen- und leistungsmaliig
Uberragende Potential der
Stadtflurschule bestimmte
auch am 18. Méarz in der Deeg-
feld-Sporthalle die 24. Leicht-
athletikmeisterschaft der Nord-

horner Grundschulen.
Werner Jackering

Elf Grundschulen mit dreizehn
Teams gingen am vergange-
nen Sonnabendmorgen in der
Deegfeld-Sporthalle an den
Start der 24. Nordhorner Leicht-
athletikmeisterschatft. Nach
zweijahriger Coronapandemie -
Pause hatte der Leichtathle-
tikclub Nordhorn (LCN) wieder
einmal Kinder der dritten und
vierten Klassen zum Dreikampf
aus Laufen, Werfen und Sprin-
gen sowie einem abschliel3en-
den Staffelwettbewerb eingela-
den. Eine oft erprobte Organi-
sation vom Feinsten und mit
kindgerechter Prasentation
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zeichnete den Veranstalter er-
neut aus.

Die Wettkampfleiter
Arne Opitz, Klaus Kaiser, Den-
nis Dreiskdmper und ihr viel-
kopfiges Helferteam des LCN
schlossen nach 2020 nahtlos
an und lieferten wieder einmal
ein perfekt vorbereitetes und
umgesetztes Highlight im sport-
lichen Schulalltag, das bei den
Kindern, Lehrern und den Zu-
schauern auf der dichtgefillten
Tribline der Deegfeldsporthalle
begeistert aufgenommen

wurde. Dass in diesem Jahr we-
niger Schulen und damit Kinder
in die Wettkampfhalle fanden
und an den Start gingen, tat der
Begeisterung bei den Madchen
und Jungen und dem Publikum
keinen Abbruch.

Moderator Dennis
Dreiskamper gab nach einer
Aufwarmrunde dann den Start-
schuss fur die jungen Sportle-
rinnen und Sportler, die ge-
trennt nach Geschlecht und Al-
tersklasse fur sich und ihre
Schulen Punkte erkdmpften.

Das Siegerteam von der Grundschule Stadtflur
LCN-Organisatoren Arne Opitz (links), Dennis Dreisk&mper und Klaus Keiser
(von rechts) sowie (oben von links): Lehrer Ralf Beitzel, Paula Schrovenwever,
Emil Eersink, Isiaka Kourouma, Justus Lindenau, Annika Snippe und (unten
von links) llya Komar, Florian Heck, Marlena Leferink, Matilda GriiR3.

prasentierte sich mit den
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Vor al-
lem der ab-
schlielBende Bi- | =
athlonwettbe-
werb sorgte wie
immer flr ein
umjubeltes High-
light. Er
ver-
langte
echte Teamar-
beit der Kinder und ein Hochst-
mafl an Nerven und Konzentra-
tion. Hier mussten die Schulte-
ams per Staffellauf und durch
Zielwiurfe auf Pylonen, mit
schlechterdings entsprechen-
den Strafrunden, die Platzie-
rung der Stadtmeisterschaft er-
mitteln. Neben den erreichten
Punkten in den Einzeldiszipli-
nen war er dann mitentschei-
dend fir den Gesamtsieg:
Wohltuend fir alle Beteiligten
zollten die zahlreichen Zu-
schauer auf der Triblne auch
den Letztplatzierten anhalten-
den Beifall fiir ihren Einsatz und
Kampf.

Die meisten Punkte
sammelten wieder einmal die
Madchen wund Jungen aus
Stadtflur. Die Vorjahressieger
der Montessorischulen aus
Klausheide und vom Gildkamp

ndeten dieses Mal auf
em xxx Platz. Zweite
vurde die Altendorfer
Srundschule vor den
Kindern aus Bookholt.
Dennis Dreis-
kédmper nahm die Sie-
gerehrung vor. Er
zeichnete die Gewin-
und Platzierten der
Einzelwettbewerbe und den
Stadtmeister mit Urkunden und
Pokal aus und lud zur kleinen
Jubildumsveranstaltung  und

dann 25. Meisterschatft ein.
Ergebnisse
Einzeldisziplinen
Madchen Klasse 3 : 1. Mia Lambers (GS
Maria Montessori 2, 29 Punkte), 2. Emilia
Huch (GS Stadtflur schwarz, 28), 2. Celine
Mijnders (GS Brandlecht, 28), 3. Marlena
Leferink, (GS Stadtflur blau, 27). Madchen
Klasse 4 : 1. Annika Snippe (GS Stadtflur
blau, 36 ), 2. Romy Wolf (GS Roggenkamp,
34), 3. Selma Rieke (GS Roggenkamp, 33)
P. Jungen Klass e 3: 1. Isiaka Kourouma
(GS sStadtflur blau, 45), 2. Jon Wortel (GS
Maria Montessori 2, 41), 3. Justus Lindenau
(GS Stadtflur blau, 36). Jungen Klasse 4 :
1. Tom Peters (GS Stadtflur schwarz, 35),
2. Kyce Ennen (GS Brandlecht, 32), 3.
Lucas Kottink (GS Bookholt, 31).
Schulwertung
1. GS Stadftflur | (139 Punkte), 2. GS Alten-
dorf (120), 3. GS Maria Montessori 2
(115), 4. GS Waldschule II (109), 5. GS
Bookholt (108), 6. GS Roggenkamp (100),
6. GS Pestalozzi (100), 7. GS Waldschule |
(97), 8. GS Stadtflur 1l (96), 9. GS Brand-
lecht (95), 10. GS Maria Montessori | (87),
11. GS Blumensiedlung (85).
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Lake Runners

a, so

Runners" und  warum?
Wir trainieren von Anfang April
bis Ende September immer
mittwochs am Vechtesee in
Nordhorn und treffen uns zum
Lauftraining um 18 Uhr beim
Bootsverleih.

Das Training von 45 Mi-
nuten ist sehr abwechslungs-
reich, es gibt Héhen wie die 97
Stufen bei der Alten Weberei o-
der Tiefen wie Liegestiitze so-
wie Schnelligkeit in Form von
Intervallen.

Zum Abschluss wird noch ge-

e

nennedadake wi

dehnt und direkt wieder verab-
redet fir die Woche darauf.
Herzlich  Willkommen
sind alle, die SpalR haben am
Laufen, kraftvolle Aktivitaten
schatzen und die Trainingsab-
wechslung lieben.
Sicherlich bist du nun
neugierig geworden und bist im
April 2024 auch dabei, oder?
Informationen gibt es Uber
mei ne
Sloot Schopping”
Bis bald und bleibt gesund.
Eure
Susanne Sloot -Schopping

S.11
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RUCKBLICK:2023. -

LCN-Senioren ehren Jubilare

ach dem Uberaus positiven Echo im letzten Jahr traf sich in
Ndiesem Jahr die Seniorenabteilung am Dorfgemeinschafts-

haus in Hesepe zum Sommerfest. Die 1. Vorsitzende, Gabriele
Smemann, konnte mehr als 60 Mitglieder begrifRen. Das herrliche
Wetter und das leckere Grill -Bufett sorgten fur gute Stimmung. In die-
sem Rahmen wurden erstmals Mitglieder fur ihre langjéahrige Treue
geehrt.

Al

Folgende Jubilare erhielten eine Urkunde

10 Jahre: Wiltraud Budde, Edeltraud Dust, Helga Hennekes, Horst Hoppe,
Helga Horstmann, Marianne Kleindopf, Swanette Niers, Theo Robben, Ur-
sula Robben, Inge Schulte, Christel Sostmann, Margret Stahl, Anneliese
Stroer, Margarete Westenberg

15 Jahre : Manuel Baltazar, Irma Brinkers, Aleida Burke, Berthold Burke,
Thekla Di Bartolomeo, Christa Eden, Horst Hensel, Anne Hensel, Ingrid
Kern, Karl Lutkes, Ute Olde Daalhuis, Johanna Ruther, Hedwig Vollbrecht,
Lisa Ward

20 Jahre : Hannelore Fiedler, Thekla Fiss, Hermann Freese, Helga Hoppe,
Gisela Kntiver, Else Pohl, Ulrich Schuhmann, Helga Steveker, Franz Stroot,
Erika Tabel, Anneliese Vogel,

25 Jahre: Agnes Behr, Christel Buscher, Christel Dankelmann, Agnes
Freese, Marie-Luise Klemp, Hermine Schinz, Lothar Schinz, Margarete
Seibt, Silies Erika.

30 Jahre : Paul Anders und Eleonore Walkenbach.
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Seniorensport beim LCN

Funktionsgymnastik am Montag

Jeden Montag von 16 bis 17
Uhr und von 17 bis18 Uhr
treffen wir uns in der Sporthalle
der Ludwig-Povel-Schule zur
Funktionsgymnastik
Die  Gymnastikstunde
beginnt mit einer Aufwarmung.
Eine abwechslungsreiche, ri-
ckenschonende Wirbelsau-
lengymnastik mit vielen

Gleichgewichtstubungen, starkt
unseren Rucken und erhalt un-
sere Muskelkraft. Das Bild
zeigt die 16-Uhr-Gruppe. Die
Gruppe ist sehr aktiv und fit. Die
Teilnehmer kommen regelma-
Big, auch im Sommer, wenn es
mal sehr warm in der Sport-
halle ist. Sport geht immer!
Gabi Smemann
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JAHRESRUCKBLICK:

Funktionsgymnastik am Donnerstag

ie Donnerstagsgruppe

hatte ein sehr gutes Trai-

ningsjahr ohne Unterbre-
chung durch Corona und
konnte ihre Korper ausreichend
trainieren. Unsere Gruppe trifft
sich von 18 bis 19 Uhr in der der
Ludwig-Povel-Schule (Gerhart-
Hauptmann-Realschule). Da
wir in der Sporthalle eine Aus-
wahl an Material (z.B. Hanteln,
Therabander,

Stabe, Pilates-Ringe) zur Ver-
fugung haben, kann ich die
Stunde abwechslungsreich und
Interessant anbieten. Einmal im
Jahr zu den Sommerferien be-
reiten zwei oder drei Personen
aus der Gruppe eine Radtour
vor. Bis kurz vor der Tour wird
nicht verraten, wo es hingeht.

Die Touren werden inte-
ressant vorbereitet. Dieses Mal
waren wir in Denekamp und
Umgebung.




Wassergymnastik von 18 bis 19 Uhr!

Nach der Gymnastik kdnnen wir in das anliegende Hallenbad
der Ludwig-Povel-Schule. Bei einer angenehmen Wassertemperatur
bieten wir mit verschiedenen Geraten wie z.B. Nudeln, Sticks, Balle,
Hanteln usw. eine abwechslungsreiche Aquastunde an.

Tanzen fur Paare

ir treffen uns jeden Dienstag von 17 bisl8 Uhr zum
WTanzunterricht fur Anfanger. Getanzt werden Standard- und

lateinamerikanische Tanze. Die Tanzschritte werden

Das Tanzen steht zwar im Vordergrund, aber die Geselligkeit, Spal3

und Freude werden keinesfalls zu kurz kommen. Wer Intresse hat

und es Ausprobieren méchte, kann sich gerne bei uns melden.
Gretha und Willi Tiltmann Tel.:05921/6217
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Walking /Nordic -Walken am Vechtesee

Jeden Donnerstag um 9 Uhr
trifft sich eine Gruppe (acht
bis10 Pers.) am Bootshaus
(Vechtesee) zum Nordic-Wal-
ken.

Fast bei jedem Wetter
walken wir zwei oder auch vier
Runden. Das Tempo ist so ge-
wabhlt, dass wir uns noch lo cker
unterhalten kénnen.

Boul espiel mit Glnther

eit November 2019 bietet

die Seniorenabteilung des
LCN das Boule-Spiel an.
Gespielt wird jeweils mittwochs
von 14.30 bis 16.30 Uhr u
grundsatzlich ganzjahrig,
aulBer bei extrem schlechten
Wetter- in Frentjens Kuhle.

Der Spaldfaktor steht
absolut im Vordergrund;
Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. AuRer Freude am
Spiel und an Geselligkeit ist
nichts mitzubringen 0 Kugeln
stehen zur Verfugung. Aktuell
hat sich ein fester
Teilnehmerkreis von acht bis

zehn Personen gebildet.

Weitere Teilnehmer und
Teilnehmerinnen sind herzlich
willkommen, dieses gilt ganz
besonders auch fir die
Frauen.

Anmeldungen sind nicht
erforderlich. Einfach vorbei-
kommen.

Die Seniorenradler unterwegs

uch in diesem Jahr waren
die Seniorenradler

unterwegs. Gisela  Drees-
Pattard plante und flhrte
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wieder die schon bewahrten
und beliebten Montagstouren
in den Sommerferien und
dariiber hinaus noch einige
grolRere Fahrten.

einen  Strich  durch die

doch einige Male wieder auf
bekannten und bis dahin
unbekannte Wege durch die
Grafschaft und das
angrenzende Holland. Die
letzte Fahrt, an der mehr als 20
Radler teilnahmen, endete mit
einem gemeinsamen
gemiitlichen Kaffeetrinken.

Rechnung machte, ging es

Auch wenn uns Petrus
einige Male einen Strich durch
die Rechnung machte, ging es
doch einige Male wieder auf
bekannten und bis dahin
Gisela organisierte auch

wieder  eine
Veranstaltung mit den nicht

gemeinsame

mehr  Aktiven. Bei einem
hervorragenden Pfannkuchen -
Buffet in der Mehringer Heide
gab es reichlich Gelegenheit
zum Klonen. Alle freuen sich
schon auf die Touren im
nachsten Jahr.
Gisela Drees Pattard
S.17




Krafttraining

eden Freitag von 8 bis13 Uhr treffen sich funf Senioren-Gruppen

im Kraftraum. An den Gerdten haben wir die Mdglichkeit gezielt
auf unsere Muskulatur einzugehen. Die Kraftigung der Muskulatur
nimmt mit ansteigendem Alter einen besonders hohen Stellenwert
ein. Fur viele LCN-Senioren ein fester Termin im Kalender.
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Sportabzeichen beim LCN
mit Helga Norder und Andrea Moeken

Eine weitere erfolgreiche

Sportabzeichen-Saison
geht zu Ende bei Uberwiegend
gutem Wetter. Siebzig erfolg-
reiche Abnahmen konnten die
Trainerinnen bislang verzeich-
nen, darunter elf Kinder und Ju-
gendliche. Besonders erfreu-
lich war, dass auch einige Fa-
milienabzeichen  ausgestellt
werden konnte.

Zudem konnten Mehr-
kampf- und Laufabzeichen ab-
genommen werden. Alle drei
Termine der Ferienpassaktion
an drei Montagnachmittagen
mit Abnahme des Mehrkampf-
abzeichens waren ausgebucht
und jedem Kind konnte eine Ur-
kunde Uberreicht werden.

Ganz groRen Dank gilt
unseren Helferinnen und Hel-
fern aus der Jugendabteilung
bei der Ferienpassaktion.

Im n&chsten Jahr sind
wieder alle, ob klein oder grof3,
ob jung oder alt ganz herzlich
willkommen: Von Mai bis Okto-
ber treffen wir uns jeden Mon-
tag von 17 bis 19 Uhr (aul3er in
den Sommerferien). Eine Ver-
einszugehdorigkeit ist nicht not-
wendig.

Fiar Fragen und Anre-
gungen stehen euch Helga
Norder und Andrea Moeken
gerne zur Verfigung. Danke im
Voraus

Andrea Moeken
Tel.: 05921/8509745

Fit und Fun fur Frau

und Mann

Donnerstags um 18.15 Uhr tref-
fen wir uns in der Deegfeldhalle
Das Angebot richtet sich an
alle, die sich auch im Alter fit
halten wollen.

Die Funktionsgymnastik versu-
che ich abwechslungsreich mit

Musik zu gestalten. Durch re-
gelméaRiges Training wird die
Kraft und Ausdauer gestarkt,
Beweglichkeit, Kdrperhaltung,
Gleichgewicht und Koordina-
tion werden verbessert. Ziel ist
es, den Korper stark und fit fur
alle Belastung im Alltagsleben
zu machen. Sonja Heeger
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Nordhorner Melle

In seiner 35. Auflage war die Nordhorner
Melle W|eder eln voIIer Erfolg|

Alle Fotos der Meile von Udo Wohlrab /GN

iesig war wieder der An- sich bei den Jungsten auch in
Rsturm auf die Schiler- den Siegerlisten wider.

laufe. Die jungen Laufe- Den 5 km Lauf gewann
rinnen und L&ufer legten sich Thorben Werner (Foto links)

machtig ins Zeug. Das spiegelt vom LC Nordhorn wie gewohnt




und souveran bei den Mannern
in 16:53 Minuten. Der 10 km
Hauptlauf erlebte einen neuen
Sieger. Und der trug auch das
Trikot des LC Nordhorn. Mau-
rice Backschat (Foto rechts)
setzte sich ab Kilometer sieben
von seinen Konkurrenten ab
und feierte mit einer Endzeit
von 35:43 Minuten seinen ers-
ten Meilensieg. Knapp hinter
Maurice passierte Nicholas
Lembke vom LC Nordhorn in

35:58 Minuten die Ziellinie und
stand als Gesamtdritter auf
dem Podium.

Bei den Frauen domi-
nierte Marie Probsting aus Han-
nover das Rennen mit einer Zeit
von 37:40 Minuten. Hinter der

Hannoveranerin konnten sich
Edith Stiepel (42:06) und Julia
Holboer (43:22) vom LC Nord-
horn die Platze zwei und drei si-

chern.
Alle Rennen wurden
durch fir die Jahreszeit sehr

heiBRe Temperaturen beein-
flusst. ABei s o
muss man auf seinen Korper
harenp, hatte Di

vom Organisationsteam im
Vorfeld der Veranstaltung ge-

- and 5, Sl ¥
warnt. Die Aktiven beherzigten
den Rat und so konnte nach
Rucksprache mit den Verant-
wortlichen von Malteser Hilfs-
dienst, Polizei und THW festge-
stellt werden, dass es keine
groReren Schwierigkeiten gab.
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Ganz herzlichen Dank
den vielen Helferinnen und Hel-
fern vom LC Nordhorn und be-
freundeten Sportvereinen, die
mit dem THW, Malteser Hilfs-
dienst und der Polizei flr einen
reibungslosen Ablauf der Ver-
anstaltung gesorgt haben.

Laut aktuellen Planun-
gen wird die 36. Nordhorner
Meile am 14. September 2024
stattfinden.

Uwe Brinker

Neues aus der Triathlonabteilung

Triathlon ist eine aulRerst an-
spruchsvolle Sportart, die
eine hohe Hingabe und Zeitin-
vestition erfordert. Hierbei mis-
sen Sportler drei verschiedene
Ausdauerdisziplinen miteinan-
der koordinieren.

In beeindruckender
Weise sind die meisten Triath-
leten gleichzeitig berufstatig
und haben oft auch Kinder u
eine echte Herausforderung,
die sowohl kérperliche Fitness
als auch mentale Starke erfor-
dert.

Der Triathlon umfasst
ein breites Spektrum an Distan-
zen, angefangen bei der Sprint-
distanz mit 500 Metern
Schwimmen, 20 Kilometern
Radfahren und 5 Kilometern

Laufen bis hin zur Ironman-
Strecke mit 3,8 Kilometern
Schwimmen, 180 Kilometern
Radfahren und 42,2 Kilometern
Laufen. Jede dieser Distanzen
stellt einzigartige Anforderun-
gen und Herausforderungen an
die Athleten dar, und es ist be-
wundernswert, wie sie sich auf
verschiedenen Ebenen selbst
herausfordern.
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Far viele Triathleten
liegt der Schwerpunkt auf der
Verfolgung personlicher Ziele.
Das bedeutet, dass es weniger
um den Wettbewerb gegen an-
dere geht, sondern darum, kon-
tinuierlich an sich selbst zu ar-
beiten und personliche Gren-
zen zu Uberwinden. Um die be-
sonderen Leistungen dieser
Athleten ndher zu bringen, ha-
ben zwei von ihnen Erfahrungs-
berichte verfasst. Diese Be-
richte kdnnen Einblicke in ihre
personlichen Reisen im Triath-
lon sowie ihre Fahigkeit, die
Herausforderungen des Trai-
nings und des Alltagslebens zu
meistern, bieten. Triathleten
verdienen zweifellos unsere
Anerkennung fur ihre unermid-
liche Arbeit und Entschlossen-
heit.

Heiner  Harink hat am
25.06.2023 an der Challenge
Roth teilgenommen:
Al n den
hatte ich mich vielen sportli-
chen Herausforderungen ge-
stellt, aber ein Langdistanz -Tri-
athlon stand schon lange auf
meiner Wunschliste. Endlich
konnte ich einen Startplatz fur

die Challenge Roth ergattern,
eine der &ltesten und bekann-
testen Langdistanz-Triathlon-
Veranstaltungen in Deutsch-
land.

Nach meiner Anreise am Frei-
tag konnte ich bei der Startun-
terlagenausgabe erste Eindri-
cke vom Veranstaltungsge-
lande gewinnen. Am Samstag
standen die Wettkampfbespre-
chung im Stadion und ein Be-
such auf der Triathlon Messe
auf dem Programm, und ich
hatte auch meinen Bike Check-
In in Wechselzone 1 am Main-
Donau-Kanal in Hilpoltstein er-
ledigt.

Der Sonntag begann schon vor
4 Uhr morgens, und als ich ge-
gen 5 Uhr das Veranstaltungs-
gelande am Main-Donau-Kanal
erreichte, spirte man bereits
die aufgeregte  Stimmung.
Meine Startgruppe war fir 7:35
Uhr angesetzt, was mir ausrei-
chend Zeit gab, mich vorzube-

| et z treiten uhd ldeneRrofis beim

Schwimmen und den ersten
Wechseln zuzusehen. Kurz be-
vor meine Gruppe zum
Schwimmestart aufgerufen
wurde, sah ich bereits die Profi-
Triathletinnen, darunter Anne
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Haug, aus dem Wasser kom-
men.

Das Schwimmen auf der 3,8 km
langen Wendepunktstrecke im
Main-Donau-Kanal verlief gut,
da der Wellenstart genigend
Platz bot, um meinen Rhyth-
mus zu finden und beizubehal-
ten. Nach dem Schwimmen
stieg ich gegen 9 Uhr auf das
Rad, um die nachsten Stunden
auf der anspruchsvollen Stre-
cke zu verbringen. Etwa nach
40 km wurden wir von den fih-
renden Profis Uberholt, die ein
beeindruckendes Tempo vor-
legten. Ungeféhr eine Stunde
spater kam der beriihmte An-
stieg am Solarer Berg, und das
enge Spalier der anfeuernden
Zuschauer trieb mich férmlich
an. Die Strecke flihrte erneut
am Schwimmstart vorbei, und
ich begann meine zweite Rad-
runde. Die Temperaturen stie-
gen uber 30 °C, aber gelegent-
liche Wasserkiihlungen auf der
Kleidung brachten willkom-
mene Erfrischung. Nach etwa
175 km erreichte ich Eckers-
mahlen, wo ich die Abfahrt in
Richtung Wechselzone 2 neh-
men durfte, um die letzten Rad-
kilometer zu bewaltigen.

Der Wechsel zur Laufstrecke
verlief ohne Probleme und so
befand ich mich gegen 15 Uhr
in einer langen Reihe von L&au-
fern am Main-Donau-Kanal.
Die Hitze lie3 den Gedanken an
eine erneute Schwimmeinheit
im Kanal immer wieder aufkom-
men, aber die vielen Verpfle-
gungs- und Erfrischungsstatio-
nen boten ausreichend Mog-
lichkeit zur Abkuhlung. In den
letzten Stunden auf der Mara-
thonstrecke machte sich die
Anstrengung des Tages be-
merkbar, und ich musste einige
Gehpausen einlegen. Der Stre-
ckenverlauf durch den Ort Roth
nach Biichenbach und zurlick
bot noch einmal eine schoéne
Abwechslung zur Strecke am
Kanal.

SchlielRlich, nach einem
langen Tag, erreichte ich end-
lich den Zielkanal mit der Eh-
renrunde durch das Stadion.
Direkt hinter der Ziellinie warte-
ten Helfer mit den Finisher-Me-
daillen und ich war stolz, Teil
dieses besonderen Moments
zu sein. Die gesamte Veran-
staltung war perfekt organisiert.
Ich bin den vielen Helfern, Zu-
schauern und anderen Sport-
lern unendlich dankbar. Dieses
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Wochenende war wirklich ein
einmaliges Erlebnis, das ich
nicht vergessen werde.p

Harald Schrader hat am
02.07.2023 am der Challenge
Walchsee teilgenommen::
Al n der
winkel im dsterreichischen Ort
Walchsee fand die
Wal chseep
Schwimmen im kristallklaren
Walchsee, 90 km Radfahren in
zwei Runden bei insgesamt ca.
1100 H6henmetern und einem
abschlielenden Halbmarathon
in vier Runden um den See. Ins-
besondere die Radstrecke war
aufgrund des in der Nacht vor
dem Start einsetzenden Re-
gens auf dem teilweise ruppi-
gen Strallenbelag sehr rut-
schig. Ich hatte Respekt vor der
technisch anspruchsvollen
Strecke. Wahrend des ab-
schlieRenden Halbmarathons
um den See kam dann aber so-
gar noch die Sonne raus. Nach
5:47:51 erreichte ich das Ziel.
Damit war ich sehr zufrieden.
Insgesamt ein sehr gut organi-
sierter Wettkampf in einer land-
schaftlich herrlichen Region.
Kurze Wege zwischen Start

Regi oder

ACh al | eSohgeizerin
9s tkmt t .mondsl |,

und Zielbereich erleichterten
die Organisation. Insbesondere
auf der Laufstrecke verfolgten
viele Zuschauer das Rennen.
Bei schonerem Wetter waren
das sicherlich noch mehr gewe-
sen. Bei den Mannern siegte
Kakalnsamdor Frederic
Funk, bei den Damen die
Imogen  Sim-

Ein zweites Highlight
des Sportsommers war die
Teilnahme am Triathlon in
Minster. Bei herrlichem Wetter
musste ich zunachst 1,5 km
Schwimmen im Hafenbecken.
Die nachfolgenden 40 km Rad-
fahren fuhrten die Teilnehmer
Uber die Umgehungsstralle.
Landschaftlich nicht so schon,
fur schnelle Radzeiten aber
ideal. Die abschlieRenden 10
km wurden in zwei Runden auf
einer Wendepunktstrecke in
Richtung Kanal absolviert.
Nach ca. 2:29:00 erreichte ich
bei wahrend des Wettkampfes
deutlich gestiegenen Tempera-
tur das Ziel. Insgesamt eine
sehr gut organisierte und emp-
fehlenswerte Veranstaltung. p
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Weitere  personliche
Highlights : Eine besondere
Geschichte ist das beeindru-
ckende Comeback von unse-
rem Vorsitzenden Ludger Fort-
mann , der gleichzeitig ein be-
geisterter Triathlet
ist. Beim Ba- s
rentriathlon in Bad &( ;
Zwischenahn  si- P
cherte er sich den
ersten Platz in der
Altersklasse  AK
65. Es sollte je-
doch erwahnt wer- %
den, dass in seiner e
Altersklasse nur zwei Teil-
nehmer gestartet waren. Den-
noch gebihrt Ludger Anerken-
nung fur seine Leistung.

Die Triathlon-Begeiste-
rung erstreckt sich auch auf die
gesamte Fortmann-Familie.
llona nahm an verschiedenen
Wettbewerben teil, darunter
solche in Bad Zwischenahn
und Limmer bei Hannover. Tri-
athlon-Wettbewerbe bedeuten
immer einen ganzen Tag oder
manchmal sogar ein ganzes
Wochenende unterwegs zu
sein.

Unsere unangefochtene
Nummer 1 ist derzeit Nicholas

Lembcke (Foto: Jurgen Li-
ken/GN) besser bekannt als

Nico. Er hat mehrere regionale
Wettbewerbe gewonnen, da-
runter den Sprint in Melle, die
Olympische Distanz in Stein-

furt, den Sprint in Rie-

o

% nicht zuletzt un-
. { seren Heim-
¥ 1 triathlon am
9 Vechtesee.

Sein Hoéhe-
punkt war der
Titel des deut-
schen Vize-
meisters  auf
der Sprintdistanz beim Bremer
Triathlon, bei dem er in seiner
Altersklasse die Silbermedaille
gewann. Er startete dabei zu-
sammen mit Andre Ruffing ,
der einen hervorragenden 8.
Platz in seiner Altersklasse AK
35 erreichte.

\ senbeck und
N

Die Saison begann fir
Andre eher bescheiden, da er
krankheitsbedingt nicht beim
Ironman 70.3 im Kraichgau
starten konnte. Dies war beson-
ders bedauerlich, da ich extra
mit dem Rad in zwei Tagen
nach Walldorf gereist bin, um
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ihn zu unterstitzen. Trotzdem
war es ein tolles Wochenende.

In Nordhorn konnte er
ebenfalls nicht antreten, und
sein zweiter Ironman in Maas-
tricht wurde abgesagt. Gluckli-
cherweise gab es in der zweiten
Halfte der Saison verséhnliche
Ergebnisse. Neben dem 8.
Platz in Bremen war das High-
light seine personliche Bestzeit
Uber die Olympische Distanz
(1,5-40-10). Beim Maschsee-
Triathlon erreichte er eine Zeit
von 2:03:51 und beeindruckte
mit einer Rad-Pace von 40
km/h.

Vechtesee Triathlon
Unser jahrliches Ver-
einshighlight neben der Nord-
horner Meile ist der Vechtesee -
Triathlon. Dieser Wettkampf
zieht jedes Jahr 150 Einzelstar-
ter und knapp 30 Staffeln an;
die Teilnahmeplatze sind im-
mer rasch ausgebucht und zei-
gen erneut ein breites Interesse
an dieser Sportart in Nordhorn
und dass talentierte Nach-
wuchssportler heranwachsen.
Unsere Zielsetzung ist
es, die Triathlon-Abteilung wei-
ter auszubauen und aktiver zu

gestalten. In Zusammenarbeit
mit dem Bootsclub Nordhorn
und dem SV Vorwérts Nord-
horn organisieren wir den Drei-
kampf am Vechtesee.

Seit Anfang des
Jahres bin ich Mitglied des Or-
ganisations-Teams, das zahl-
lose Stunden darauf verwen-
det, sicherzustellen, dass der
Wettkampf reibungslos ablauft.

Am 25.06. hatten wir
das Glick, strahlendes Som-
merwetter zu genielRen mit
Temperaturen um die 30 Grad
zur Startzeit. Unsere Veranstal-
tung wurde durch das enga-
gierte Mitwirken von Vereins-
mitgliedern und auch den bei-
den anderen Vereinen ermog-
licht.

Birgermeister Thomas Ber-
ling (Foto) gab den Startschuss
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feln auf die Strecke geschickt
wurden. Etwa 45 Minuten spéa-
ter machten sich die 150 Ein-
zelstarter auf die 500 Meter
lange Schwimmstrecke. Dank
des anhaltenden Sommerwet-
ters war der See angenehm
temperiert. Die Radstrecke
fuhrte vom Vechtesee in Rich-
tung Parkplatz Tillenberge.
Kurz davor gab es einen Wen-
depunkt und einen weiteren im
Bereich der Kreuzung Seeufer-
stral3e/Oorder Weg. Insgesamt
mussten die Teilnehmer zwei-
mal in Richtung Tillenberge

fahren, bevor sie die drei Lauf-
runden um den Vechtesee ab-
solvieren.

Den Staffelwettbewerb
gewann das Team von WASPO
Nordhorn.  Angefuhrt  von
Schwimmer Reyk Rulger, ge-
folgt vom LCN-Triathleten und
WASPO-Radfahrer Lukas
Portheine , leisteten auch die
LCN-Laufer ihren Beitrag. Die
Siegerstaffel wurde komplet-
tiert durch Guido Brouwer .

Den Einzelwettbewerb
gewann Nicholas Lembcke . Bei
den Frauen reiste die Siegerin
aus Wolfsburg an, was fir die
Uberregionale Bekanntheit.

Im néachsten Jahr findet
der Triathlon am 16.Juni statt.
Notiert euch schon einmal die-
sen Termin: Wir wiirden uns er-
neut Uber eure Hilfe freuen.

Marcus Go6tz

S.28




Veranderung ist eine Kon-

stante in der Kinder- und Ju-
gendleichtathletik. Nach einem
Treffen von Trainerinnen und
Trainern der Bahnleichtathletik
im Jahr 2017 war der Anspruch
aller Beteiligten, ein Kernge-
schéft des Leichtathletik Clubs
Nordhorn, namlich die Leicht-
athletik mit den Stadiondiszipli-

Von Klaus K eiser
nen auf breitere FiRe zu stel-
len, um so sowohl die Leicht-
athletik als auch die Arbeit im
Verein konsequent und konti-

nuierlich  weiterzuentwickeln.
Auf diesem Weg sorgten Hal-
lensperrungen  aus  unter-
schiedlichsten Grinden sowie
die Pandemie immer wieder fir
neue Herausforderungen:
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Im Bereich der Kinder-
leichtathletik (Altersklasse U8)
sind wir auf der Suche nach
weiteren ehrenamtlichen Helfe-
rinnen und Helfern. Nachdem
Julia Holboer und Finja Eck-
stein ihre Ausbildung und ihr
Studium aufgenommen haben,
Ubernahm im letzten Jahr
Eugene Koch die Verantwor-
tung fur die Trainingsgruppe.
Nach erfolgreichem Abitur ste-
hen fir ihn die Herausforderun-
gen der beruflichen Orientie-
rung auf der Agenda und die
Coronaliicke sorgt dafir, dass
es an Nachwuchs zur Uber-
nahme von Verantwortung
fehlt. Eine akute Baustelle, die
derzeit bearbeitet wird.

Die Leichtathletik der
Schilerinnen und Schiler (Al-
tersklassen U10 und U12) er-
freut sich wachsender Beliebt-
heit. So sind derzeit in den Trai-
ningsgruppen von Klaus Keiser
am Mittwoch und am Donners-
tag uber 45 Kinder aktiv. Unter-
stltzt wird er dabei am Mitt-
woch von Mia Hoffelner, die in
diesem Jahr den Vereinsassis-
tentinnenlehrgang des NLV be-
suchte.

Auch hier ist das Ziel im
kommenden Jahr, zusatzliche

Vereinsassistentinnen und -as-
sistenten sowie Ubungsleiterin-
nen und -leiter auszubilden und
das Angebot weiter zu differen-
Zieren.

In der Jugendleichtath-
letik (Altersklassen Ul14 und
U16) sind die Zahlen der Athle-
tinnen und Athleten trotz
Coronaliicke mit 31 Athletinnen
und Athleten nahezu stabil. Be-
sonders schon ist, dass der
LCN fir das Training am Mitt-
woch ihre alten Athletinnen Ju-
lia Elbert und Vanessa Kuikstra
(geb. Woijtenko) gewinnen
konnte. Beide verantworten
das Training am Mittwoch. Arne
Opitz und Domnic de Lacy
Marshall gestalten wie ge-
wohnt das Montagstraining,
Arne betreut zusatzlich Athle-
tinnen und Athleten am Freitag.
Ziel in diesen Altersklassen ist
es, sukzessiv die Teilnahme-
zahlen bei Wettkampfen zu er-
héhen und die Trainingshaufig-
keit und -kontinuitat der Athle-
tinnen und Athleten zu verbes-
sern.

Die Trainingsgruppen
der Mittelstrecke um Birger
Wieking werden langsam er-
wachsen. Hier blieb der grol3e
Sprung im Nachwuchs wie zu
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erwarten aus, da beim Uber-
gang der Athletinnen und Ath-
leten aus der Schulerathletik in
die Jugendathletik der Fokus
erst einmal auf die vielseitigere
Entwicklung in den jiingeren Al-
tersklassen (U14) gelegt wird.

Dies macht eine Kon-
zentration auf die Altersklassen
ab U16 (zweites Jahr) und U18
moglich, um leistungsorientiert
gezielt auf Meisterschaften hin-
arbeiten zu kdnnen sowie Hete-
rogenitat in der Trainings-
gruppe und somit Komplexitat
und Aufwand in der Trainings-
planung zu reduzieren. Hier
sollen zukilnftig mogliche Sy-
nergien mit der Langstrecken-
abteilungen in den Fokus ge-
nommen werden und so Poten-
ziale und Kompetenzen zielge-
nauer gehoben und eingesetzt
werden koénnen.

Nachdem Holger
Gellink nach rund 20 Jahren
Engagement in der Erwachse-
nenathletik aufgegeben hat,
konnte ebenfalls ein ehemali-
ger LCN-Athlet aus der Vergan-
genheit reaktiviert werden. Mitt-
wochs leitet Olaf Lubben das
Training fur die Erwachsenen
und kombiniert hier Beweglich-
keit und Kraftigung geschickt

mit den Grundlagen der leicht-
athletischen Disziplinen. Kinf-
tiges Ziel soll sein, breiten-
sportlich ambitionierten  Er-
wachsenen eine sehr gute
(leicht-) athletische Grundlage
mitzugeben, um so z. B. das
Sportabzeichen zu machen o-
der erganzende Grundlagen fir
ein leistungsorientiertes Trai-
ning zu bieten bei stadionnahen
Wettkdmpfen zu starten zu kdn-
nen.

In Summe bleibt jedoch
die dénne APRTr
nes der Hauptprobleme. Trai-
nings- und Wettkampforganisa-
tion kosten viel Zeit, die den eh-
renamtlichen von der aktiven
Familienzeit abgeht. Je mehr
Aufgaben auf geteilten Schul-
tern liegen wiirden, desto einfa-
cher lassen sie sich bewalti-
gen. Daher gilt als oberste De-
vise neben der sportlichen Ent-
wicklung auch immer die Ent-
wicklung der Engagements im
Verein.

Gerne darf man bei den
Trainings erst einmal bei den
erfahrenen Trainerinnen und
Trainern
man dann einzelne Trai-
ningselemente Gbernimmt, bis
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man schlie3lich begleitet ei-
gene sportliche Einheiten ge-
staltet.

Am Ende gibt es dann
die Moglichkeit, beim NLV oder
beim LSB eine Schulung fir
eine Trainingslizenz -C zu besu-
chen.
nicht U kann ich nicht, heif3t will
ich nicht.
Verein ist eine sehr schone und
gewinnbringende Aufgabe. Ob
als Kampfrichter oder Kampf-
richterin, Veranstaltungsorga-
nisator*in, Vereinsassistent*in
oder Trainer*in, zeigt gerne In-
teresse, schreibt uns gerne an.

Beim Training der Schu-
lerinnen und Schiler bei Klaus
Keiser In beiden Trainingsgrup-
pen sammeln sich derzeit Gber
40 Athletinnen und Athleten im
Alter zwischen sieben und 11
Jahren. Diese bunten und lau-
ten Trainingsgruppen sind voll
mit bewegungsfreudigen Kin-
dern, die sich gerne ausprobie-
ren und mit Mut an Aufgaben
heranwagen U mal ehrgeizig,
mal weniger ehrgeizig.

In der vergangenen Sai-
son haben diese in unter-
schiedlichsten Zusammenset-
zungen an Kreismeisterschaf-

b Das

ten in der Region teilgenom-
men. Hier sind die Crosskreis-

meisterschaften in Lingen, die
noch im vergangenen Jahr im
Winter stattfanden. Dann die
Einzelkreismeisterschaften im
April in Nordhorn, die Kreis-

AKann gii wth( swistersehaften der Mittelstre-

ckenstaffeln in Haren, die

Kreigneepterschaften der mMit-

telstrecken in Gildehaus, die
Kreismeisterschaften in Lingen
im Mehrkampf sowie die Kreis-
meisterschaften der Sprintstaf-
feln in Nordhorn. Hier ragen im-
mer wieder einzelne Athletin-
nen und Athleten heraus, die
sich mit sehr guten Leistungen
immer mal wieder auf dem Sie-
gertreppchen wiederfinden.

Besonders hervorzuhe-
ben sind die Nennungen in der
Landesbestenliste des NLV

N1 Rudi Hopp, Theo List, Justus
Lindenau und Till Kleinen,
die bei der 4x50m Staffel
33,6 Sek. gelaufen sind.

9 Till Kleinen, Theo List und
Miguel Arens, die die
3x800m Staffel in 10:22,0
laufen konnten.
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9 Justus
Hopp, Theo List, Ben Gro-
ven und Till Kleinen, die in
der Mehrkampf-

9 Mannschaft 3.594 Punkte
erzielten.

Lindenau, Rudi

! Emma Landwehr, Selma
Rieke und Marlene Die-
derichs, die die 3x800m
Staffel in 9:46,3 liefen.

9 Emma Landwehr, Selma
Rieke, Theresa Bosink,
Mara Schoén und Matilda
Gruf3, die in der Mehrkamp-
Mannschaft 4.285 Punkte
erzielten.

Die Montagsgruppe

Leistungstraining
von Dominic de La cy Marshall und Arne Opitz

egen Ende des letzten
Jahres fihrten einige Um-
strukturierungsmafnahmen
zur Ausgliederung der U20-
und U18-Altersklasse aus der
bestehenden Trainingsgruppe.
Dafiir konnten einige U16-Ath-
letinnen wiederum zu Beginn
des Jahres eingebunden wer-
den, neue Athletinnen und Ath-
leten kamen aus den Kinder-
gruppen nach, sodass die
GruppengrofRe auf zwischen-
zeitlich erfreuliche 18 Personen
angewachsen war.
Das stellte insbeson-
dere das Wintertraining in der

platzmafig begrenzten kleinen
Deegfeldhalle vor einige Her-
ausforderungen. Erfreulicher-
weise fuhrte der Zuwachs an
Sportlerinnen und Sportlern zu
Beginn der Saison zu vermehr-
ten Wettkampfteilnahmen ins-
besondere in der Region (siehe
unten).

Beginnend mit dem Mo-
nat Juni mussten wir leider fest-
stellen, dass Schule und an-
dere private Aktivitaten deutlich
mehr Raum auch bei unseren
Athletinnen und Athleten einge-
nommen haben, worunter die
regelmafige Teilnahme an den
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Trainings litt. Nach den Som-
merferien mussten wir dann ei-
nen starken Einschnitt in den
Teilnehmer-zahlen der Gruppe

vermelden.  Glicklicherweise
konnten wir uns wieder aus den
Kindergruppen verstarken, so-
dass die Gruppe Anfang No-
vember 2023 aus acht regelma-
Big Trainierenden besteht.

Auf  folgende  Wett-
kampfteilnahmen aus der
Gruppe heraus konnten wir in
diesem Jahr erfreulich zuriick-
blicken:

1. Landesmeisterschaft
Halle U16 in Hannover
11.02.2023

2. Kreismeisterschaft Ein-
zel Emsland Sid / Graf-
schaft Bentheim in
Nordhorn 22.04.2023

3. Ems-Vechte-Meister-
schaft mit Regionsmeis-

terschaft Lingen
06.05.2023

4. Staffelabend in Haren
24.05.2023

5. Kreismeisterschaft
Mehrkampf  Emsland
Sud/Grafschaft  Bent-
heim in Lingen
24.06.2023

6. Landesoffenes
Nachwuchssportfest in
Papenburg 17.09.2023

7. Kreismeisterschaft Staf-
feln Emsland Sid /
Grafschaft Bentheim in
Nordhorn 20.09.2023

Dabei sollen einige Ergebnisse
exemplarisch  hervorgehoben
werden:

ui8

Ilhren ersten Wettkampf in bis-
her unbekannteren Disziplinen
konnte Leni Jansen in Lingen
(3.) absolvieren, bei dem sie im
Kugelstolzen und Speerwerfen
an den Start ging. Die vier Kilo-
gramm schwere Kugel stiel sie
dabei auf 8,32m, was den 6.
Platz bedeutete, der Speer lan-
dete bei respektablen 22,34m
(Platz 5).

ul6

Die erste Landesmeis-
terschaft in der Halle konnte
Leni Spickmann in der Alters-
klasse U16 uUber die 60m in
Hannover (1.) bestreiten. Die
derzeit fur den TuS Gildehaus
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startende Athletin nahm seit
geraumer Zeit am Training in
Nordhorn teil und konnte bei ih-
rem Debit Uber die Distanz
nicht nur eine tolle Zeit von
8,26s abliefern, sondern sogar
Uberraschend den Vizemeister-
titel erreichen. Bei der Regions-
meisterschaft in Lingen (3.)
konnte sie mit 13,74s Uber die
100m den ersten Platz erringen
und im Weitsprung mit 4,39m
Platz 5 erreichen.

Beim gleichen Wett-
kampf lief Pia Feitsma in der
Altersklassen W15 mit 14,22s
eine neue Bestleistung und den
Vizemeistertitel entgegen. Mit
4,78m steigerte sie ihre Best-
leistung im Weitsprung erheb-
lich und gewann dort die Kon-
kurrenz. Wanda  Reichel
(ebenfalls W15) zeigte mit
4,10m im Weitsprung (Platz 6)
und 14,93s Uber die 100m
(Platz 8) ebenfalls achtbare
Leistungen.

ul4

Bei der heimischen
Kreismeisterschaft in Nordhorn

(4.) zeigte sich Leona Blinge-
ler in guter Form, die hier mit
11,5s Uber die 75m einen guten
4. Platz erlief. Im Vierkampf der
Altersklasse W12 konnte sie in
Lingen (5.) mit 1380 Punkten
den Vizemeistertitel erringen.
Eine neue Bestleistung im
Weitsprung zeigte sie am sel-
ben Ort einige Wochen vorher
(3.) im Weitsprung mit 3,99m.

Ihre Vereinskameradin
Laurena Hoormann wurde bei
der KM in Nordhorn (2.) erste
im Ballwurf mit 28,10m. In Lin-
gen (5.) zeigte sie mit 1452
Punkten eine tolle Leistung,
was ihr ebenfalls den Vizemeis-
tertitel im Vierkampf der Alters-
klasse W13 einbrachte. Den
Meistertitel Uber 800m er-
reichte sie ebenfalls in Lingen
(3.) mit 2:39,24min. Mery Kara-
gossian konnte mit der 4x75m-
Staffel in Nordhorn (7.) und
45,3s einen tollen zweiten Platz
erlaufen. Beim gleichen Wett-
kampf schaffte Pauline Grole -
Logten nach langerer Verlet-
zungsunterbrechung Uber die
3x800m nach grandiosem
Schlusssport mit 8:28,6 eine
tolle Zeit.
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Einen starken zweiten
Platz sicherte sich Joris
Nykamp beim Vierkampf in
Lingen (5) mit 1390 Punkten,
gefolgt von seinem Vereinska-
meraden Klaas Wortel auf
Platz 3 mit nur einem Punkt da-
hinter. Die beiden lieferten sich
wahrend des Wettkampfes ein
packendes Duell. Im Rahmen
dieses Wettkampfes steigerte
sich Joris im Hochsprung auf
1,24m. Einen Kreismeistertitel
sicherte sich Klaas in Nordhorn
(2.) mit dem 200g-Ball mit
37,10m und 4,13m im Weit-
sprung. Hier konnte er wiede-
rum Joris mit 80cm Vorsprung
beim Ballwerfen knapp auf
Platz 2 verdrdngen. Mit dem
Speer hat Joris in dieser Saison
seine ersten Wettkampferfah-
rungen sammeln dirfen, in Pa-
penburg (6.) schaffte er beim
Nachwuchssportfest einen res-
pektablen sechsten Platz mit
20,24m.

Deutlich starker prasen-
tierte er sich hier im 75m-Sprint
mit 11,43s und Platz 2. Klaas
und Joris treten bei Wettk&mp-
fen jedoch nicht nur gegenei-
nander an, zusammen mit ih-
rem Vereinskamerad Hauke

Schrovenwever  gingen sie
Uber die 3x800m-Distanz in
Haren (4.) an den Start und er-
liefen gemeinsam einen 2.
Platz. lhre dort erlaufene Zeit
konnten sie vor heimischer Ku-
lisse beim Staffelwettkampf in
Nordhorn (7.) noch einmal auf
8:28,5 verbessern.

Da einige Athletinnen
und Athleten auch in anderen
Trainingsgruppen  trainieren,
mochten wir uns ausdrtcklich
bei den weiteren Trainerinnen
und Trainern fur Absprachen
zur Wettkampfvorbereitung und
das Coaching wahrend der
Wettkdmpfe bedanken.

Ausblick

Fur die nachste Saison
mochten wir in der Halle die
Grundlagen legen und die
Leichtathletik mit ihren Diszipli-
nen weiterhin mdglichst vielsei-
tig vermitteln. Auf die starken
Leistungen dieser Saison lasst
sich weiter aufbauen. Daher
empfiehlt es sich, den Kontakt
zu den anderen Jugendgrup-
pen zu halten und weiter auszu-
bauen und gemeinsam an Trai-
nings- und Wettkampfplanung
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zu arbeiten. Neben unserer e-
her leistungsorientierten Aus-
richtung wollen wir, wie auch
bisher, breitensportorientierten

Die Freitagsgruppe

itte des letzten Jahres

durfte ich diese Gruppe
von Klaus Keiser Ubernehmen,
der sich seitdem verstarkt dem
Kindertraining widmet.

Auch in dieser Trai-
ningsgruppe spiegelten sich
die Umstrukturierungsmaf3nah-
men inner-halb des Vereins wi-
der. Umso erfreulicher ist es,
dass die Zahl der Trainieren-
den sich mittlerweile wieder
verdoppelt hat. Der Fokus die-
ser Gruppe liegt ebenfalls in
der Orientierung zum Mehr-
kampf und erganzt die anderen
beiden Trainingstermine am
Montag und Mittwoch im Ju-
gendbereich, sowohl im Leis-
tungs- wie auch im Breiten-
sport.

Nach anfanglichen
Schwierigkeiten mit freien

Sportlerinnen und Sportler ei-
nen Zugang zur Leichtathletik
anbieten.
Dominic de Lacy Marshall
und Arne Opitz

im Leistungstraining

von Arne Opitz

Hallenkapazitaten und -zeiten
haben wir in den Wintermona-
ten und bei schlechter Witte-
rung in der neuen Sporthalle
des EGN unsere Heimat gefun-
den. Hier fihlen wir uns ziem-
lich wohl, da wir in der kalten
Jahreszeit auch flexibel agie-
ren und die Aul3enanlagen un-
kompliziert mitnutzen kénnen -
ein unschéatzbarer Vorteil. Lei-
der kénnen in der Halle nur
schuleigene Materialien gela-
gert werden, was oft zu logisti-
schen Herausforderungen
fuhrt.
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Athletinnen und Athle-
ten trainieren hier grof3tenteils
Ubergreifend mit den anderen
Jugendgruppen und nehmen
daraus auch an den bereits er-
wahnten Wettk&dmpfen teil. Fur
diese Gruppe sei exemplarisch
Linus Busch genannt, der in
dieser Saison in der Alters-
klasse U16 seinen ersten Wett-
kampf bsolviert hat. Bei der Re-
gionsmeisterschaft in Lingen
zeigte er mit 15,22 Uber die

——— —

100m und 3,68m im Weitsprung
tolle Leistungen.

Fur die nachste Saison
ware es wunschenswert, die
Gruppengrole etwas aus-
bauen und den leistungsorien-
tierten Jugendlichen im Verein
weiterhin  eine  verlassliche
dritte Trainingszeit anbieten zu
koénnen.

Fur die Trainingsgruppe:
Arne Opitz
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Ruckblick auf eine erfolgreiche Saison
Der LCN auf der Kurz- und Mittelstrecke

; '
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Trainingsgruppe Mittel

n dieser Gruppe trainieren

Méadchen und Jungen im Alter
ab 14 Jahren, die eine Vorliebe
fur die Mittel- und Langstre-
cken, sowie fur Cross- und Hin-
dernislaufe entwickelt haben.
Der Gruppe gehoren derzeit
zehn Athleten an, die u.a. mit
dem Ziel der Teilnahme an den
Landes-, Norddeutschen- oder
sogar Deutschenmeisterschaf-
ten trainieren. Je nach Alter
trainieren die Athleten bei jegli-
chem Wetter zwischen zwei-
und 7-mal pro Woche. Das
Sprint- & Intervalltraining findet
zumeist auf der Deegfeldan-
lage statt, Dauer- und Tem-
polaufe auf vermessenen Stra-
Ben oder im Gelande (z.B. Is-
terberg, Tillenberge).

Im Folgenden ein kurzer
Uberblick tiber die absolvier-
ten Wettkampfe, sowie einige
exemplarische Erfolge der
Athletinnen und Athleten der
Laufgruppe in der Saison
2023:

- und Langstrecke

von Birger Wieking

Indoor Jump’n"Run in
Dortmund, 07.01.23
Landesmeisterschaften
Halle U20 & U16 in
Hannover, 11./
12.02.23
Landesmeisterschaften
Cross in Lingen,
12.03.23

Edeka Bahnlauf Mee-
ting in Rheine,
16.04.2023

29. Laufertag in
Delmenhorst, 29.04.23
Kreismeister-& Regi-
onsmeisterschaften
Einzel in Lingen,
06.05.23

30. Lauferabend in
Gildehaus, 10.05.23
Frank Rudiger Sportfest
in Melle, 19.05.23

31. Emlichheimer
Pfingstlauf in
Emlichheim, 26.05.23

10. 42. Nationales

Pfingstsportfest in
Zeven, 27./28.05.23
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11. Landesmeistersch aften
Einzel U20 & U16 in
Verden, 10./ 11. 06.23

12. Norddeutsche Meister-
schaften U20 & U16 in
Hamburg, 24./ 25.06.23

13. Deutsche Jugendmeis-
terschaften U23 in Got-
tingen, 01./ 02.07.23

14. Deutsche Jugendmeis-
terschaften U16 in
Stuttgart, 29./ 30.07.23

15. 2. Abendsportfest 2023
in Oldenburg, 16.08.23

16. Abendsportfest in
Lingen, 18.08.23

17. Meller Lauferabend in
Melle, 25.08.23

18. 35. Nordhorner Meile in
Nordhorn, 09.09.23

19. 38. Mihlenlauf in Laar,
16.09.23

20. Lingener Emslandcross
in Lingen, 26.11.23

21. Hallensportfest Xmas
Run & Jump in Dort-
mund, 16.12.23

Bestenlisten  Platzierungen
der Athletinnen und Athleten
der Laufgruppe in der Saison
2023:

Deutsche Bestenliste Top 20
(in alphabetischer Reihen-
folge)
Emma Lambers
16. 800m 02:17,72
Dirk Wenning
13. 400m 56,41

e i 3}

(in alphabetischer Reihen-
folge)

Laurena Hoormann

8. 800m 02:35,42
Eugene Koch

8. 1500m 04:20,47
9. 800m 02:04,82
Emma Lambers

1. 800m 02:17,72
Philine Raether

5. 800m 02:14,66
8. 400m 58,95
Dirk Wenning

2. 400m 56,41
6. 100m 12,96

Dirk Wenning (M 40) steht fur
Vielseitigkeit. Er steigerte sich
beim Lauferabend in Melle in
diesem Jahr liber die 100m Dis-
tanz auf 12,96 sec., eine Wo-
che spater beim Pfingstsport-
fest in Zeven uber die 400m
Distanz auf 56,41 sec. Mit der
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400m Zeit rangiert er in der
Deutschen Bestenliste der AK
M40 sogar auf Platz 13, lauft
aber zeitgleich die 5km Stralle
in 21:35min., sowie den Mlns-
ter Marathon in 4:10:14 Stun-
den.

Oumaima Said Azza (W 12)
steigerte ihre personliche Best-
leistung Uber 800m auf 2:58,76
min. und erreichte damit bei
den Regionsmeisterschaften
den dritten Rang.

Niklas van Deest (MJU 20)
Uberzeugte bei den Landes-
meisterschaften in der Halle
nicht nur durch lauferisches
Koénnen, sondern auch durch
sein faires Verhalten. Aufgrund
einer fehlerhaften Anweisung
eines Kampfrichters lief Niklas
Uber die 3000m Distanz in der
Halle eine Runde zu wenig. Da
dadurch andere Teilnehmer
eine falsche Platzierung erhiel-
ten, gab er sofort beim Kampf-
gereicht an, dass sich die Run-
denzéhler vertan hatten und er
noch eine Runde mehr hétte
laufen madssen. Somit nahm er
freiwillig eine Disqualifizierung

in Kauf, damit die anderen Teil-
nehmer nicht um ihre rechtma-
Rigen Platzierungen gebracht
wurden.

Bei den Niedersachsi-
schen Crosslaufmeisterschaf-
ten in Lingen erreichte Niklas
den siebten Platz tber 3,3km.

Obwohl Niklas sich im
Laufe der Saison zunehmend
auf die Aufnahmeprifung fur
sein Sportstudium kon-
zentrierte, steigerte er seine
Bestleistung im StraRenlauf
Uber 5 km, und lief Uber die
5000m auf der Bahn sogar eine
17:23,33min..

Fur Pauline GrolRe -Logten
(W13) stand nach langerer Ver-
letzungspause ein behutsames
Aufbautraining im Vordergrund.
Sie trainiert derzeit sowohl in
der Mehrkampfgruppe als auch
in der Trainingsgruppe Lauf
mit.

Mit Laurena Hoormann (W13)
trainiert ebenfalls eine vielsei-
tige Athletin sowohl in der
Mehrkampf- als auch in der
Laufgruppe mit. Aufgrund ihrer
guten Leistungen beim Laufer-
abend in Gildehaus (2:37,80
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min.) hatte sich Laurena in der
nachst hoheren Altersklasse
der W14 fir die Landesmeister-
schaften tber 800m in Verden

qualifiziert (Quali-Richtwert:
2:38,45 min.). Hier steigerte sie
sich in einem bemerkenswerten
Rennen, gepragt von einem
starken Schlussspurt, noch-
mals um Uber zwei Sekunden
auf 2:35,42min. und erreichte in
der Gesamtwertung den sieb-
ten Platz (Vorlauf Platz 3) ind er
hdheren Altersklasse.

Philine Raether (WJU 23) star-
tete nach vier Jahren Wett-
kampfpause wieder mit dem
Leistungssport und konnte
schon nach wenigen Monaten
Training an ihre alten Leistun-
gen aus dem Jahr 2019 an-
knipfen. Uber die 400m Dis-
tanz steigerte sie sich beim
Abendsportfest in Lingen auf
58,95 sec.

Uber ihre Parade-Disziplin, den
800m, steigerte sie sich im Rah-
men der Landesmeisterschaf-
ten in Braunschweig sogar auf
starke 2:14,66 min. und belegte

damit in der Frauen Haupt-
klasse einen wohlverdiente n
vierten Platz.

Bei der norddeutschen
Meisterschaft in Libeck be-
legte sie in einer Zeit von
2:14,71 min. in einem coura-
gierten Rennen den sechsten
Rang, und bei den Deutschen
U23-Meisterschaften verpasste
Philine mit einem flinften Platz
im Vorlauf nur knapp das Fi-
nale.

Nachdem Emma Lambers (W
15) aus gesundheitlichen und
damit auch trainingsbedingten
Grunden auf die Hallensaison
verzichtet hat, wurde im Frih-
jahr der Schwerpunkt auf ein
Aufbautraining gelegt. Mit dem
Ziel der Qualifikation fur die
deutschen U16-Meisterschaf-
ten im Auge ging es beim ers-
ten Bahnwettkampf der Saison
im Rahmen des Edeka-Mee-
tings in Rheine vornehmlich um
die Erreichung der B-Norm
Uber 300m. Mit einer personli-
chen Bestzeit von 45,12 sec.
gelang dieses auf Anhieb. Bei
den Landesmeisterschaften in
Verden sicherte sich Emma
Uber die 800m Distanz in
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2:20,91min. die Vizelandes-
meisterschaft und zugleich die
Quialifikationsnorm fiir die deut-
sche U16-Meisterschaft
(2:22,20min.).

Etwas unglicklich tber
den zweiten Platz bei der Lan-
desmeisterschaft lief Emma nur
eine Woche spater bei den
norddeutschen Meisterschaf-
ten in Hamburg ein an Span-
nung kaum zu Uberbietendes
Rennen und wurde in einer Zeit
von 2:21,09min. norddeutsche
Meisterin.

In den verbleibenden
sechs Wochen bis zur Jugend
DM investierte Emma noch-
mals viel Zeit und Fleil3 in das
Training um fur den Hohepunkt
der Saison geristet zu sein. Im
zweiten der drei Vorlaufe sprin-
tete Emma auf den letzten
250m aus der vorletzten Posi-
tion bis auf Rang drei vor. Dabei
steigerte sie ihre personliche
Bestzeit um Uber zwei Sekun-
den auf 2:17,72 und verpasste
nur knapp den bestehenden
Kreisrekord von Rieke Emmrich
(2:127,57min.). Aufgrund der
vorgegebenen Qualifikations-
regularien konnte Emma sich
leider trotz einer deutlich
schnelleren Zeit im Vergleich

zu den Konkurrentinnen nicht
fur den Endlauf qualifizieren.

Eugene Koch (U 20) ging bei
den niedersachsischen Hallen-
meisterschaften tiber 800m und
1500m an den Start. Am Sams-
tag gewann Eugene seinen
Vorlauf Gber 800m und belegte
in der Gesamtwertung den 5.
Rang in 2:08,71min. Am Folge-
tag erreichte Eugene Uber
1500m sogar den 3. Rang und
sicherte sich in 4:34,70 die
Bronzemedaille.

In der Freiluftsaison
konnte Eugene innerhalb von
zwei Tagen gleich zwei person-
liche Bestleistungen aufstellen.
Beim Pfingstsportfest in Zeven
steigerte sich Eugene am
Samstag Uber 1500m um Uber
5,5 Sekunden auf starke
4:20,47 min. Am zweiten Wett-
kampftag steigerte Eugene sich
Uber 800m ebenfalls um tber 2
Sekunden auf 2:05,77min.
Beim zum Saisonende stattfin-
denden Sportfest in Melle
konnte Eugene sich uUber die
800m nochmals deutlich auf
2:04,82min. steigern.

Zudem steigerte er sich
im Vergleich zum Vorjahr Uber
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die 400m Distanz um 2,5 Se-
kunden auf 56,37sec., sowie im
5km Straf3enlauf auf 18:47min.
Mit Sigmar Jonkers (U14,
SCU Emlichheim) und Silas
Schnieders (U23, vereinslos)
stoRen zur neuen Saison zwei

Vereinssportassistenz

om 30. September bis zum
3. Oktober 2023 habe ich
an der Vereinsassistenz Ausbil-
dung in Clausthal-Zellerfeld
teilgenommen. Vor einem Jahr
habe ich in Klaus Keisers Kin-
der-Leichtathletikgruppe  als
Assistentin angefangen.
Seitdem ist es mein Ziel eine C-
Trainerlizenz zu bekommen.
Als Voraussetzung fir
diese Lizenz musste ich die
Ausbildung zur Vereinsassis-
tenz (VEA) absolvieren. Wah-
rend dieser Ausbildung habe
ich gelernt, was es bedeutet,
Verantwortung innerhalb eines
Vereins zu tragen.
Vor der Ausbildung war
mir noch vieles unklar. Von den

weitere Ausdauerathleten zur
Trainingsgruppe Lauf hinzu.

Allen Athletinnen und Athleten

auf diesem Wege viel Erfolg fur

die neue Saison in 2024!
Birger Wieking

-Ausbildung
Von Mia Hoffelner

Leitern Annika Matterne, Casi-
mir Matterne, Simon Feist und
Felix Antonik wurde mir aus-
fuhrlich in Theorie-, wie auch
Praxisstunden erklart, wie ein
Kindertraining ablaufen sollte.
Dass man Kinder weder Uber-
noch unterfordern darf, wie
man ein Kind bei einer Verlet-
zung oder in einem Streit be-
handeln soll, wie ein Verein
aufgebaut ist, wie man den
Trainer, wahrend der Kinder-
trainingszeiten am besten un-
terstlitzen kann. Ferner welche
Fehler gemacht und diese auch
wieder korrigiert werden kon-
nen, welche Aufgabe ich als
Vereinsassistenz iUbernehmen
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muss aber auch welche Aufga-
ben mein Trainer mir eigentlich
nur Uberlassen darf und welche
Besonderheiten so ein Kinder-
training aufweist.

Insgesamt waren 24
Teilnehmer aus elf verschiede-
nen, niedersadchsischen Verei-
nen dabei. Als einzige aus mei-
nem Verein hatte ich anfangs
Sorge, dass es nicht so wird wie
ich es mir vorgestellt hatte. Ich
sollte alleine anreisen, alleine
dort Uber-
nachten und
alleine neue
Menschen
kennenler-
nen.

Schlussendlich  verlief
aber alles sehr gut und der ge-
samte Aufenthalt wéhrend der
vier Tage in Clausthal-Zeller-
feld war erfolgreich und hat mir
Spall gemacht. Dadurch, dass
ich alleine war, ging es schnell
Kontakte zu knlpfen und ich
habe sogar neue Freundschaf-
ten geschlossen.

Mit dem neuen Wissen,
was ich mir angereichert habe,
fallt es mir jetzt schon leichter,

Kindern
Dinge zu er-
klaren und
Trainings zu
planen.

Mia Hof-
felner
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Kraftsport beim LCN

Hallo, Sportsfreunde!

Auch 2023 geht in der Kraft-
sportgruppe  erfolgreich  zu
Ende. Wir konnten ohne Unter-
brechung trainieren.
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Wir treffen uns montags von 16
bis 17 Uhr und donnerstags von
19 bis 20 Uhr. Unsere Devise
lautet wie immer: Treibe Sport!
Mach es richtig! Fuhle dich da-
bei wohl!

Werner Minker
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Yo

Liebe Sportfreunde , was fir
ein grofRartiges Jahr 2023 bei
der Kraftsportgruppe des LCN!
Wir haben uns ange-
strengt, unsere Muskeln ge-
stahlt, unsere Gesundheit ge-
fordert und Spaf’ gehabt.
Unser Kraftraum ist mit
modernen Geraten und moti-
vierenden Trainern ausgestat-
tet. Hier kdnnt auch ihr etwas
fir eure Fitness tun.
Krafttraining hat viele
Vorteile fir eure Gesundheit:
o0 es erhoht euren Stoffwech-
sel und hilft euch, Kalorien
Zu verbrennen,

o es schiitzt eure Knochen
und Gelenke vor Verlet-
zungen,

0 esverbessert eure Haltung
und euer Selbstbewusst-
sein und

o0 esreduziert Stress und for-
dert die Entspannung.

Das Wichtigste aber ist:
Krafttraining macht Spaf3! Ihr
kénnt euch mit anderen austau-
schen, neue Herausforderun-
gen annehmen und eure Fort-
schritte feiern. Ob Geratefit-
ness, Bankdriicken, Kniebeu-
gen oder Bizepscurls (Armbeu-
gen mit Kurzhanteln) - hier ist
fur jeden etwas dabei.
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gal ob ihr Anfanger oder Fort-
geschrittene seid: Wir haben
das passende Programm flr
euch. Wir laden euch herzlich
ein, unseren Kraftraum auszu-
probieren. Das Training findet
montags von 16 bis 17 Uhr und
donnerstags von 19 bis 20.30
Uhr statt. lhr braucht nur be-
queme Kleidung, Sportschuhe

und eine Wasserflasche mitzu-
bringen. Wir freuen uns auf
euch!

Euer Kraftraum -Team

PS: Unser Motto bleibt wie im-

mer : ATreibe Spo
éhl e

richtig und f
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