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EDITORIAL

Liehe Leserinnen und Leser,

Weihnachten steht vor der Tir, die Saison hat wieder mit der Auftaktveranstaltung begonnen und wir freuen uns, Euch wie jedes Jahr

die Stoppuhr fiir 2018 prasentieren zu kénnen.

Es haben viele ASC Mitglieder mit interessanten Berichten und Fotos beigetragen. Die jahrliche Zeitschrift dokumentiert bunt und un-
terhaltsam was im ASC im letzten Jahr passiert ist. Wir sind ganz stolz auf so viele interessante Geschichten Gber den Trainingsbetrieb,

die Wettkampfe, Sportfeste und Ferienfreizeiten. Wir hoffen naturlich, dass Ihr die Zeitung interessant findet.

Mit der Sportarena verflgt der Verein Uber eine optimale Infrastruktur, so dass im Sommer wie im Winter erfolgreich auf der Anlage
Leichtathletik trainiert werden kann. Der ASC hat tber 500 Leichtathleten, hauptsdchlich Kinder und Jugendliche, die von Uber 20
Leichtathletik-Trainer betreut werden. Hinzu kommen die Trainer und Sportler beim Kinderturnen, Frauengymnastik, Lauftreff und

Volleyball und nicht zu vergessen, die vielen Helfer beim Catering, Mitglieder- und Finanzverwaltung und Offentlichkeitsarbeit.

An dieser Stelle mochte ich im Namen des Vorstands einen Dank an alle ausrichten, die dazu beitragen, dass so vielen Kindern,
Jugendlichen und Erwachsenen Sport auf hohem Niveau angeboten werden kann. Der Dank gilt auch der Stadt Disseldorf, dem

Leichtathletik-Verband und Partnervereinen, die den Rahmen fur unseren heif3 geliebten Sport schaffen.
Wir wuinschen Euch eine schéne und besinnliche Weihnachtszeit und freuen uns schon darauf im nachsten Jahr wieder so viel

berichten zu kénnen.

Mit sportlichem Gruf3

f ¥~ dnf

Euer. Torsten Grube
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TRAININGSLAGER OSTERN 2018

Anfang April diesen Jahres fuhren 13 junge Athletinnen

und Athleten des ASC Diisseldorfs zusammen mit ihren
Trainern Guido Arians, Alexander Friedrich und Katrin
Heyers in die Jugendherberge nach Meppen um sich

dort auf die Sommersaison vorzubereiten.

Ostersamstag traf sich die Gruppe um 7:45 Uhr, um den Bus
zu beladen und friihzeitig in Richtung Meppen zu dusen. Die
Trainer legten groBen Wert darauf, dass die Athleten zu einem
Team zusammenwachsen, und so wurden von Anfang an die
Handys in der Tasche gelassen. Stattdessen verbrachte die
Gruppe die freien Stunden neben dem Training hauptsachlich

mit Werwolf spielen und quatschen.

Die Trainingseinheiten wurden vielfaltig gestaltet. Ob

Synchron-Hurdenlaufen, Turnen oder ein Basketballspiel, die

P207°590090

sportlichen Herausforderungen sollten maglichst unterschied-
lich sein. So mussten die Madchen auch eine Stabhochsprung-
einheit meistern und es gab einen Ausflug ins Schwimmbad,
bei dem Tempolaufe im Wasser absolviert wurden. Danach
kam dann die einstindige Rutscheinheit. Auch ein Kanuaus-

flug bei kaltem Wetter war Teil des Trainingsprogrammes.

Da die Familie von Coach Alex mit dabei war, wurde aus ei-
ner Einheit eine Sandburgen Bauaktion in der Weitsprungan-
lage. Ansonsten wurde aber auch an der Weitsprungtechnik
gearbeitet. Die Abende gestalteten die Trainer auf verschie-
dene Art und Weise. Zu Beginn der Woche wurde unter der
Anleitung von Guido eine Turnkdr an einem Gerat der Wahl
eingelibt und einen Abend verbrachte man mit Teambuilding-
Spielen. Nach einigen freien Abenden gab es mittwochs ei-

nen Anti-Doping Abend, bei dem die Jugendlichen zusammen



TRAININGSLAGER OSTERN 2018

v.l. Dorina, Stella und Leonie A5r

einen Standpunkt gegenuber diesem schwierigen Thema ent-

wickelten und viele Informationen dazu bekamen.

Besonders der letzte Tag gefiel den Athleten sehr gut, da nicht
nur das Wetter endlich mitspielte, sondern der Abend mit
einem gemeinsamen Grillen und Stockbrot beendet wurde.
Als es samstags zurlick nach Hause ging, waren sich die
Athleten einig: ,Das Trainingslager war fur alle sehr schon

und fir einige eine neue Erfahrung.”

Leander

Eine der Athletinnen summierte es so:
JAlle sollten mal mitkommen. Es ist
richtig geil und man findet hier neue
Freunde.”

In diesem Sinne haben sich 20 Athleten fur das kommende

Trainingslager im kommenden Jahr angemeldet!

O_sterh 2018 - Trainingslager in Meppen
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DIES fiir q\\e Juééﬁdhchen

elternloser Fretheit

/. Fuhri Inzwischen waren iber 100 Jugendliche des ASCin SpanlenI

iCome siempre y pero de nuevo diferente!

Die 7. Saison-Abschlussfahrt fiihrte uns in den Herbst-
ferien fiir 13 Tage abermals in das kleine katalanische
Fischerdorf Altafulla an der Costa Dorada (Goldkiiste),
dessen Liebreiz uns jedes Jahr gefangen nimmt.

Ideal fir unterschiedliche Trainings- und Erholungs-Einheiten
sind die beiden “Playas”: der lange Hauptstrand Playa
d’'Altafulla fur den Morgenlauf und lauferische Trainingsein-
heiten am Vormittag, die idyllische Bucht Playa de Canyadell
nachmittags zum Schwimmen, Spielen und lockeren Sportak-

tivitaten.

Per Auto, Flugzeug, Bus, Bahn und zu FuB gelangten wir zu
unserem zweigeschossigen Gebdudekomplex Els Arcs. Die
6 zusammenhangenden Appartements platzten wieder aus
allen Néhten: 25 Betten fur 27 Jugendliche und 3 Trainer!
5 Zusatzbetten wurden genutzt, aus Zweibettzimmern
wurden Dreibettzimmer, Wohnzimmer wurden in Bettenlager
verwandelt, sodass sich am Ende alle in ihren Team-Schlaf-

raumen wie immer pudelwohl fuhlten.

Zum ersten Mal wurden die Wohnungen durch , Luftballons”
wie folgt ausgelost:

1: Carolyn, Josie, Lilly, Lola, Mia

2: Anna, Anne, Dina, Iman, Jale, Jule

3: Alexandra, Heiner, Maurice

4: Lilli, Lilly, Nele, Marietta, Tara

5: Ernest, Fabio, Maximilian M., Maximilian S., Pascal, Sandro
6: Defne, Felizia, Jule, Kiera, Sam

Mit Hilfe aller wurde das Trainer-Wohnzimmer zum wichtigsten
Raum umgewandelt: zum gemeinsamen Treffpunkt fur alle,
zum Speisesaal fur die abwechslungsreiche Selbstverpflegung,
zum , Kiosk” und zur abendlichen ,Spielhélle”. Als Alexandra
und Maurice mit dem ersten GroBeinkauf im Mietwagen zu-
rickkamen, spurten alle Jugendlichen spatestens beim Aus-
packen, dass sie nicht im Hotel wohnten, sondern wir alle in
Eigenorganisation leben durften. Die Wohnungsbeauftragten
kimmerten sich um das Verteilen der Badvorleger, Gaste-
handttcher, Seifenspender, Spulmittel, Geschirrhandttcher,
Schwamme, Spultiicher, Mullbeutel und des Toilettenpapiers.




SAISON-ABSCHLUSSFAHRT ALTAFULLA 2018

Der ,Altafulla-Kreislauf” konnte beginnen!

(Gutscheine fiir den (einmaligen) Verzicht auf einen)
Morgenlauf um ,8 nach 8"

Der friihe Morgenlauf um 8 nach 8" bzw. sonntags erst um
.9 nach 9”, 4 km barfuBig bis zur wunderschénen Burg Ta-
marit und bei Sonnenaufgang zuriick, hatte wie immer den
hochsten Stellenwert - weit Gber den Sport hinaus. Selbst ein
nach 7 Jahren erstmaliger Regen am Morgen hielt uns nicht
auf. Ein besonderes Highlight waren die Gutscheine fir den
(einmaligen) Verzicht auf einen Morgenlauf, die sich die Ju-
gendlichen bereits im Winter im Grafenberger Wald erlaufen
hatten. Das Gefuhl, einmal nicht zum Laufen in der Frihe auf-
zustehen, war riesig. Nach Ricksprache aller Beteiligten wird

es diese Gutscheine auch zuklnftig geben.

Wahrend sich die Athleten die FiiBe unter der gemeinsamen
.Hofdusche” sauberten und sich die Jugendlichen zusam-
men mit Heiner wohnungsweise beim Kichendienst (Tisch
decken, Obst und Gemuse schnippeln, abraumen und fegen)
abwechselten, kauften Alexandra und Maurice taglich beim
Supermarkt Maxi Dia furs Frihsttick, ,Mittagessen” und
Abendessen ein. Die Autohupe war dann fur alle das Signal
zum Auspacken und anschlieBenden Fruhstlck, bei dem sich
die zum Morgenlauf Verspateten ,freuten”, als Strafe ,frem-
de” Frlhstlcksbrote zu schmieren. Einen Engpass gab es
dieses Jahr bei Stracciatella-Joghurt. Daftr gehoérten frische
Baguettes, Musli, Aufschnitt, ,Nutella”, Obst und Gemuse
immer dazu. Lunch-Péckchen aus Apfeln, Bananen, Birnen,
Mohren, Orangen, Pflaumen, usw. und geschmierten Broten

wurden bereits beim Frihsttck fir den Tag gepackt.

Die Wohnungs- und vor allem die Zimmerkontrollen sprachen
wieder fur die Freiheit und den Ordnungssinn der Jugend-

lichen, die sich offensichtlich pudelwohl fuhlten.

Bucht bis zum Sonnenuntergang

Wie jedes Jahr wurde der Buchtaufenthalt bis in die Dun-
kelheit ausgedehnt und reichhaltig ausgiebig genossen. In
der ,Playa de Canyadell” wechselten sich spielerische Trai-
ningseinheiten und Freizeit immer wieder ab. Auch die meist
meterhohen Wellen brachten viel SpaB und lockten die

Athleten immer wieder ins warme Meer.

Bemerkenswert fur AuBenstehende: die Jugendlichen waren
diszipliniert, es herrschte ein lockerer Ton, fréhliche Gesichter
beim Training spiegelten den Vorteil eines sonnigen ,Trai-
ningslagers” wider, die ASC-Horde bewegte sich frei und un-
gezwungen. Man spurte die groBe Vertrauensbasis zwischen
Athleten und Trainern. ,Dreiergruppen” wurden pflichtge-
malB eingehalten. Auf Trillerpfeifenpfiffe der ,Fox 40" wurde
sofort reagiert. Nebenbei begeisterten die ASC-Athleten mit
ihren farbigen ,individuellen” T-Shirts und ihren sportlichen
Auftritten die wenigen Strandbesucher und belebten Altafulla

mal wieder positiv.

Wieder standen die Teamspiele, oft Wohnungs-Battles, im
Vordergrund und hielten die Stimmung zusatzlich hoch: Be-
achball, Beach-Volleyball, Jonglierringe, Ligretto-Staffel, Me-
mory-Staffel, ,Schere, Stein, Papier”, Volkerball, Wasserbélle,
usw. waren ebenso unterhaltsam wie unsere Quiz: u. a. Alta-
fulla, Kinderratsel, Stoppuhr, Zweitnamen und Zwerge.

Bis zum Sonnenuntergang verweilte die gesamte ASC-Gruppe

in dieser einmaligen Bucht!

Lesen Sie weiter auf der ndchsten Seite ...
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Altafulla Els Arcs

Kochen, Essen, Spielen bis zur Nachtruhe um ,,22.00” Uhr
In allen 6 Wohnungen wurde das leckere Abendessen ge-
meinsam zubereitet. Jede Wohnungseinheit hat bestimmte
Aufgaben unter Anleitung der Chefkdche Alexandra und
Maurice motiviert ausgefuhrt: Fleisch anbraten, Reis, Nudeln,
Kartoffeln kochen, usw.! Heiner wanderte immer wieder von
Wohnung zu Wohnung und motivierte die jungen Kochkinst-
ler, die sich gegenseitig untersttitzten und viel SpaB hatten.
Mitgebrachte Knorr- und Maggi-Fix-TUten waren wie immer
der Knaller und super hilfreich fir die gelungenen Abendes-
sen: Bauerntopf, Chili con Carne, Paprika-Hacktopf, Spaghet-
ti Bolognese, Spaghetti Carbonara, Ziricher Geschnetzeltes,
usw.! Allen mundete das allabendliche, selbst zubereitete Es-
sen in der Trainerwohnung bestens; das ,Schlange stehen”
und ,Drangeln” vor der Klichentir nahmen alle gern in Kauf.
Reste blieben kaum Ubrig, auch diese wurden noch verwertet.

Spatabends sorgten die Werwolfe aus dem Dusterwald fir
Angst und Schrecken bei den Dorfbewohnern. Nicht nur
die neuen Charaktere wie der Urwolf, der groBe, bose Wolf
oder der Dorfdepp, sondern auch Maurice’ lustige Spielregeln
sorgten fir ausgelassene Stimmung. Hintergrund: , Opfer”,
LHunsruck”, ,every single night.”! Das Dorf schlaft ein ...
Fur Felizia als 3. Geburtstagskind in Altafulla , backten” ihre
Freundinnen drei Uberraschungskuchen. Als Ehrenperson
stand sie ganztagig im Mittelpunkt und lieB sich ihre Wiinsche
erfullen. Herzlichen Glickwunsch!

-i N d L
Py phtsy Heny

1.

Barcelona Placa Reial

Freizeitpartk Port Aventura

Austlige

Torredembarra

Dienstags sorgte der ,riesige” Markt im benachbarten Ort
Torredembarra fur eine willkommene Abwechslung. Frohlich
wanderte die Gruppe Uber enge Feldwege zum , Mercado”,
vorbei an Chickos Hundegrab, wo eine Gedenkminute fur
.si claro, un perro” eingelegt wurde. Der Markt mit seinen
ca. 50 Standen in 7 Gangen ist beliebt und ladt ein zum Kauf
von Souvenirs, preiswerten Klamotten, Schmuck, SuBigkeiten,
Sugos und spanischen Churros. Nach dem Markt schlenderte
der ASC Uber die , Altafulla-Konigsallee” bis zur City am Anker.

Barcelona

Ein Highlight war wieder der Tagesausflug mit einstindiger
Zugfahrt in die katalanische Hauptstadt: ,Barcelona zu FuB”
ist ein geflhlter Erholungstag. Das bewundernswerte Kultur-
programm begann diesmal mit der Kathedrale im gotischen
Viertel. Trocken war es im historischen farbenprachtigen
Markt, La Boqueria. Hier begann das Wichtigste fur die Kids:
das Shoppen und die mehrsttindige Freizeit, Barcelona , allein”
zu erobern. Wieder gemeinsam gingen wir von der Kolumbus-
Saule (Monumento a Colon) am Hafen zum Placa Reial (Ko-
nigsplatz), dem mit Palmen und wunderbaren Gaudi-Laternen
historisch schonsten Platz Barcelonas. Am Art-déco-Drachen
von Joan Mir6 vorbei fiihrte der Weg zum Placa Catalunya.
Wer vom erfrischenden Wasser des Brunnens zur Wiederkehr,
Font de Canaletes, trinkt, wird nach Barcelona zurtickkehren.
Eindrucksvoll war die berihmte PrachtstraBe von Barcelona,
La Rambla, eine sehr lebendige StraBe, auf der u. a. zahl-
reiche menschliche Statuen und Pantomimen in ausgefallenen
Kostiimen unbeweglich verharrten und bewundert werden
konnten.
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Burg Tamarit

Port Aventura

Fur viele war dieser groBte spanische Freizeitpark mit all sei-
nen Attraktionen das Highlight der H6hepunkt unserer Aus-
flige. In den Themenparks Mediterrania, Polynesia, Sesamoa-
ventura, China, Mexico, Far West und Ferrari-Land kamen alle
auf ihre , Adrenalinkick-Kosten”. Nach Furios Baco (in 3 Se-
kunden von 0 auf 130 km/h) als Auftakt begeisterten weitere
Achter- und Wasserbahnen: Tutuki Splash, Kontiki, Dragon
Khan (8 Loopings), Shambhala (76m), Los Potrillos, El Diablo,
Stampida, Silver River Flume, Grand Canyon Rapids. Prickeln-
de Abenteuerlust boten wieder der Turm Hurakan Condor
(100m im freien Fall) und die ,Red Force” als hochste und
schnellste Achterbahn Europas (180 km/h).

Traditionell wurde dieser ganztagige , Regenerationstag” mit
dem beliebten, von Gelachter und Gejauchze begleiteten,
Nachtschwimmen beendet.

Fazit: jtodo perfecto!

Altafulla hat etwas! Und wurde wieder zu einem unvergess-
lichen Erlebnis mit einer kleinen Geburtstagfeier, ,,intensiven”
Trainingseinheiten, tollen Spielen in der schonsten Bucht Spa-
niens, gemeinsamen Fortnite Tanzen, zahlreichen Gruppenfo-

tos und lustigen Abenden.

Wasserballspiel-in-der Playa de.Canyadell

Bahnhof Altafulla-Tamarit

Wabhrer Erfolg dieser fur uns Trainer zwar strapazidsen, aber
trotzdem wunderschénen FreizeitmaBnahme bedeutet, wenn
gluckliche und gut gelaunte Athleten einen Sinn fur die Ge-
meinschaft entwickeln und dankbar sind fir das Engagement,
die guten Nerven, die perfekte Planung, die vielen Ideen und
den SpaB, den wir Trainer euch Jugendlichen bereitet haben!

Spannend und sozial wertvoll war wie immer das tagliche
Losen der immer neuen Sitzordnung. Bewahrt haben sich die
Tafel fur den Tagesablaufplan und auch wieder die sozialen
Experimente, bei denen selbst gewdhlte Wohnungsbeauftrag-
te im Sinne aller Beteiligten demokratisch entschieden.

Stets Verlass war auf unseren Vermieter, den Europ-Service,
der zeitnah fur Reparaturen zur Verfugung stand (Gully,
Kichenspule, Toilettenspilung, usw.); und bei kleineren

Missgeschicken sowieso immer ein Auge zudrickte.

Besonderer Dank an Brita, unser fleiBiges ,, Heinzelmannchen”.
i.Merci” por el buen tiempo!

Wir freuen uns schon auf 2019!

Brita und Heinrich Kiesheyer




INTERVIEWS JUGEND U14

Lill Drax/er (2074)

Lilli Draxler

Wie lange seid ihr im Verein? Wie seid ihr zum ASC
Diisseldorf gekommen?

Lilli D.: Seit 5 Jahren. Mir wurde bei einer Talentsichtung
Leichtathletik empfohlen, und dann hat mir der ASC von
den Leichtathletikvereinen am besten gefallen.

Lilly A.: Ich bin jetzt das vierte Jahr beim ASC. Ich bin durch
eine Freundin zum ASC gekommen.

Nele: 5,5 Jahre. Durch Freunde.

Habt ihr schon mal andere Sportarten ausprobiert?

Lilli D.: Ja, viele andere Sportarten. Leichtathletik hat mir
aber auf jeden Fall am besten gefallen.

Lilly A.: Ja! Ich bin geritten, bin geschwommen und habe
geturnt.

Nele: Nein.

Welche Disziplinen liegen euch am meisten?

Lilli D.: Stabhochsprung, 800 Meter, Mittelstrecke.

Lilly A.: Ich kann nicht genau sagen welche Disziplinen mir
liegen! Ich weiB3 nur, dass Ausdauer mir nicht liegt und ich
gerne Hlrden mache.

Nele: Mittelstrecke, Hochsprung, Sprint.

Was gefallt euch an der Leichtathletik?

Lilli D.: Die Vielseitigkeit.

Lilly A.: Dass es so vielseitig ist und fur jeden etwas dabej
ist.

Nele: Dass es ein so vielféltiger Sport ist mit so verschie-
denen Disziplinen.

Habt ihr noch andere Hobbys neben der Leichtathletik?
Lilli D.: Bis vor kurzem bin ich noch geritten. Mir macht
auch Radfahren, Schwimmen, Badminton, Turnen und
Inlineskating Spal3; aber im Verein mache ich nur Leicht-
athletik.

Lilly A.: Ich reite noch nebenbei.

Nele: Ja, ich spiele Klavier.

Lilly Alefelder

Die Saison 2018 ist nun zu Ende. Wie seid ihr mit den
Ergebnissen dieser Saison zufrieden? Immerhin habt ihr
an eurem ersten Siebenkampf teilgenommen.

Lilli D.: Mit der Saison bin ich sehr zufrieden. Ich habe
mich in vielen Disziplinen verbessert. Im Frihling haben
Lilly, Nele und ich zum ersten Mal an einem Siebenkampf
in Ratingen teilgenommen. Es war anfangs noch sehr un-
gewohnt fir uns, aber wir haben es trotzdem genossen
und ein tolles Erlebnis daraus gemacht.

Lilly A.: Ich bin jetzt nicht enttduscht mit den Ergebnis-
sen meiner Saison, aber ich hdtte mir mehr erhofft. Der
Siebenkampf hat aber super viel Spal3 gemacht.

Nele: Es war ein sehr schénes Jahr. Der erste Siebenkampf
war eine tolle Erfahrung und hat auch viel SpalB gemacht.

Wie habt ihr euren Saisonhéhepunkt erlebt? Was sind
eure bisher gréBten Erfolge in der Leichtathletik?

Lilli D.: Ich bin mit der Mannschaft Nordrheinmeister und
beim Kids-Cup Dritte geworden. Als ich in der U12 war,
bin ich beim PSD Bank Meeting mit der Staffel auf den
2. Platz gelaufen. Zwei Wettkampfe sind bei mir in beson-
derer Erinnerung geblieben: Natdrlich der Siebenkampf
mit meinen zwei besten Freundinnen und als ich meine
Bestleistung im Stabhochsprung erzielt habe.

Lilly A.: Als wir mit der Mannschaft Nordrheinmeister
geworden sind und als Lilli und ich mit 2,40m im Stab-
hochsprung die LVN-Qualifikation gesprungen sind.

Nele: Auch ich bin mit der Mannschaft Nordrheinmeister
geworden. In der Jugend U14 habe ich beim PSD Bank
Meeting mit der Staffel den 1. Platz gewonnen.

lhr wart bereits zum 2. Mal bei der Saison-Abschlussfahrt
in Spanien dabei. Wie wichtig findet ihr solche Jugend-
freizeitmaBnahmen in einer Sportart, die sich eher durch
Individualsportler auszeichnet?

Lilli D.: Ich finde das sehr wichtig, da es den Teamgeist
férdert, und Teamgeist wichtig fur Training und Wett-
kampf ist.



Lilly A.: Dadurch, dass Leichtathletik eine Individualsport-
art ist, finde ich es gerade aus diesem Grund gut, dass die
Gemeinschaft durch Jugend-FreizeitmalBnahmen verstar-
kt wird und dass ein gutes Klima beziehungsweise ein
gutes Verhéltnis zwischen den Athletinnen und Athleten
und auch zu Trainerinnen und Trainern herrscht.

Nele: Ich fand diese Fahrt sehr schén, und es hat super viel
Spal3 gemacht! Fir mich persénlich ist es jetzt, zu diesem
Zeitpunkt, wichtig, weil wir EIN Verein sind und uns auch
miteinander verstehen und kennen mdssen.

lhr wart 2018 nicht nur als Einzelkdmpferinnen erfolg-
reich, sondern auch in der Mannschaft. Wo seht ihr eure
Zukunft?

Lilli D.: Das lasse ich auf mich zukommen.

Lilly A.: Ich kann noch nicht genau sagen, wo ich mich in
meiner Zukunft sehe. Ich weiB nur, dass Lilli und Nele auf
jeden Fall dabei sind.

Nele: Ich sehe meine Zukunft darin, dass ich hoffentlich
noch lange im Verein ASC und sportlich aktiv bleibe.
Bisher habe ich aber nicht vor, als Hauptberuf Sportlerin zu
werden.

Wie wichtig ist es fiir euch, dass ihr bei Wettkampfen als
ein groBes ASC-Team an den Start geht?

Lilli D.: Ich bin gerne mit vielen Athleten unterwegs. Man
ist nie alleine, man kann sich gegenseitig anfeuern, jubeln
und sich gegenseitig unterstttzen.

Lilly A.: Ich finde es schon wichtig, da man als Gruppe auf-
tritt und so besseren Teamgeist entwickeln kann.

Nele: Ich finde es sehr schén, wenn man als Team zu einem
Wettkampf geht, sich vor, wéhrend und nach den Diszi-
plinen gegenseitig unterstitzt, auch wenn man meistens
Einzelkdmpfer ist. Ich finde, dann sieht man auch, dass wir
ein starker Verein sind.

INTERVIEWS JUGEND U14

Ab dem nédchsten Jahr startet ihr in der Altersklasse der
Jugend U16. Dort geht es dann langsam richtig zur Sache.
Welche Ziele habt ihr fiir die Saison 2019?

Lilli D.: Neue Bestleistungen zu erzielen und viel Spal3 zu
haben.

Lilly A.: Meine Ziele fir die Saison 2019 sind natdrlich erst
mal erfolgreich zu sein und bei den Wettkdmpfen Spal3 zu
haben. Aber ich méchte mich auch weiterentwickeln und
erfolgreicher sein als 2018.

Nele: Ich méchte mich in allem verbessern.

Wo seht ihr euch sportlich in 10 Jahren?

Lilli D.: Ich lasse alles auf mich zukommen. Egal was
kommt: Sport und besonders Leichtathletik wird immer
ein wichtiger Teil meines Lebens sein.

Lilly A.: Ich weiB noch nicht, wie meine Zukunft spéter
aussehen wird. Aber ich will mich auf jeden Fall weiter-
entwickelt haben, sportlich immer noch aktiv und auch
erfolgreich gewesen sein.

Nele: Ich sehe mich in 10 Jahren immer noch sportlich
aktiv und immer noch bei der Leichtathletik; wére aber
~nhur” mein Hobby.

Wie schafft ihr es, den anstrengenden Alltag mit Schule
und Sport unter einen Hut zu bringen?

Lilli D.: Leichtathletik macht mir so viel Spal3 und motiviert
mich, dass ich die Anstrengung gerne auf mich nehme.
Aber ohne die Unterstlitzung meiner Eltern und Trainer
wdrde ich es nur schwer bewaltigen kénnen.

Lilly A.: Natdrlich ist mein Alltag oft durch das Training
eingeschrdnkt. Aber mit viel Ehrgeiz, Durchhaltever-
mégen, Motivation und Untersttitzung kriege ich das ge-
regelt.

Nele: Das geht eigentlich. Natdrlich geht die Schule vor,
und deswegen muss ich manchmal das Training ausfallen
lassen. Aber insgesamt kriege ich das ganz gut hin: Nach
der Schule mache ich Hausaufgaben, esse und dann gehe
ich zum Training.




INTERVIEWS JUGEND U14

Gibt es Trainer oder Athleten, die einen besonderen
Eindruck bei euch hinterlassen haben?

Lilli D.: Heiner hat mich seit Anfang der U14 super un-
terstltzt. Ohne ihn hédtte ich so manches nicht geschafft.
Ich habe zwar Katrin noch nicht sehr lange als Trainerin,
habe aber schon oft mitbekommen, wie sie sich fir den
Verein und ihre Athleten engagiert. Die aufmunternden
und nicht aufmunternden Worte meines Bruders Till
haben mich immer sehr motiviert.

Lilly A.: Auf jeden Fall haben Lilli und Nele einen beson-
deren Eindruck auf mich hinterlassen; und auch Heiner,
da er sozusagen mein erster richtiger Trainer warlist. Bei
Katrin trainiere ich zwar noch nicht lange, aber auch bei
ihr spure ich bereits ihr groBBes Engagement.

Nele: Ja. Heiner, Katrin und die beiden Lilliys. Heiner ist
ein sehr toller Trainer und immer engagiert. Katrin ist
ja gerade erst meine neue Trainerin geworden, aber ich
habe jetzt schon gemerkt, dass auch sie eine sehr gute
Trainerin ist. Die beiden Lilliys habe ich durch Leichtathle-
tik kennengelernt; sie sind mittlerweile sehr gute Freun-
dinnen von mir geworden.

Was gefallt euch am ASC? Was ist der ASC fiir euch?
Lilli D.: Man spurt beim ASC immer Teamgeist und hat
Untersttitzung von Trainern und Athleten. Der ASC ist
sehr wichtig in meinem Leben, weil ich dort viel Zeit ver-
bringe und tolle Erlebnisse gesammelt habe.

Lilly A.: Am ASC geféllt mir, dass wir eine ganz groBe
Familie sind und man einen super Teamgeist entwickelt,
obwohl Leichtathletik eine Individualsportart ist, und
dass man sich auf die Leute aus dem ASC verlassen kann.
AuBerdem ist der ASC ftir mich ein Ort, wo ich mich wohl
ftihle und wo ich Spal3 habe.

Nele: Der ASC ist ftir mich der Verein, wo ich leidenschaft-
lich und mit sehr viel SpalB Sport machen kann. Man kann
neue Leute kennenlernen und Erfahrungen sammeln. Mir
geféllt es, dass es aber nicht NUR um den Sport und um
das Gewinnen geht, sondern auch darum, Spal3 zu haben.

Was war fiir euch der schonste Moment beim Sport?
Lilli D.: Wenn ich bei und nach Wettkémpfen stolz auf
Nele, Lilly und mich sein konnte.

Lilly A.: Als Lilli, Nele und ich den Siebenkampf erfolgreich
abgeschlossen haben.

Nele: Ich kann nicht sagen, was DER schénste Moment
war. Es waren immer viele kleine schéne Momente. Zum
Beispiel beim Training, als ich etwas Neues gelernt und
dann geschafft habe, oder als ich allein oder auch als
Team bei einem Wettkampf gewonnen habe.



TRAINERSTECKBRIEF

Wie lange bist Du im Verein?

Seit 2011

Welche Disziplinen liegen Dir am meisten?

Ich schon als 15 jéhriger bei uns, wenn meine Brtider FuB3-
ball spielten, habe ich auf der Kuhweide meine Runden ge-
dreht. Wie sooft fangt alles erstmal mit der langen Strecke
an, aber ich merkte die Mittelstrecke lag mir am Besten. So
trainierte ich hauptsédchlich die 800m / 1500m, aber auch
die 400m Hdrden machten mir Spal3. Nebenbei machte ich
noch den Weitsprung.

ASC, was ist das fiir Dich?

Der ASC fiir mich, aus meiner Sicht, ein gut geftihrter Verein,
kompetente Trainer, man kann ungestért und gut mit den
Athleten arbeiten.

Was gefallt Dir an der Leichtathletik?

Die Leichtathletik ist fir mich der Sport, bei dem ich mei-
ne Grenzen ausloten kann. Es war und ist fir mich immer
eine kérperliche Herausforderung. Darum war es auch klar,
wenn ich einmal aufhére, werde ich Trainer.

Wieso bist Du Trainer?

Um Médchen wie Jungen zu zeigen das Leichtathletik Spal3
seinkann, und man lerntDisziplin gegentibersichselberund
anderen.

Was macht Dir am meisten SpaB bei der Trainerarbeit?

Ich sage immer zu den Athleten, Mittelstreckler sind ein
bisschen Crazy. Sie sind oft bei Wettkémpfen das Salz
in der Suppe. Andere sagen, die ,Blédménner laufen
ja nur.” Ja laufen mdssen sie. Sie machen auch andere
Sachen. Die Mittelstrecke ist kein Selbstldufer. Es ist oft
harte Arbeit. Leider trauen sich viel zu wenige auf diese
Strecke. Und darum freue ich mich fir jeden Athleten,
wenn er bei Wettkdmpfen das auf die Bahn bringt was er
sich beim Training hart erarbeitet hat. Ich sage immer, das
ist sein ,,Verdienst”. Ich als Trainer arbeite im Hintergrund,
bin der Taktgeber.

Hast Du noch andere Hobbys neben der Leichathletik?
Seit (ber 40 Jahre betreibe ich die Agyptologie, war bei
Ausgrabungen in Agypten dabei, Vorlesungen etc. dann
noch, auch durch meine vielen Asienreisen, der histo-
rische Buddhismus im Tempelbau. Schreibe viel und
zu guter Letzt, ich praktiziere den alten chinesischen
Skalpell-Papierstich (als einziger in Deutschland).
Langeweile kommt da nie auf.

Trainersteckbrief
Ferdinand Nilgen

Gibt es Trainer oder Athleten, die einen besonderen
Eindruck bei Dir hinterlassen haben?

Als ich 1968 in Italien war habe ich das Gliick gehabt mit
der ital. Leichtathletikmannschaft in der Ndhe von Pisa
zu trainieren. Dort waren die GréBen wie Minnea, der ja
Olympiasieger ist. So wie der 5.000m + 10.000 m Sieger.
Sie haben mich schon beeindruckt. Dann habe ich in den
80zigern Davos die Keniaasse und den Weltmeister und
Weltrekordler tiber 800 m Sebastian Coe trainieren sehen.
Mit welcher Akribie sie trainiert haben. Das ist bei mir
hdngengeblieben. Auch habe ich mit dem Verstorbenen
modernen Flinfkdmpfer , Elmar Frings” trainiert. Der ja
bei den Olympischen Spielen einen hervorragenden Platz
belegt hat.

Darum ist es fir mich wichtig den Athleten zu beobachten,
den Trainingsplan zu erstellen den er braucht - nicht im
,Hau-Ruck-Verfahren” aufbauen.

Was war Dein schonster Moment beim Sport?

Die schénsten Momente beim Sport, dass ich meine Ziele
beim 100km in Biel/Schweiz und die 180km in den Zeiten
gelaufen habe, die ich mir als Ziel gesetzt habe. Das es mich
freut, wenn meine heutigen Athleten die vorgelegten
Zeiten noch einmal unterbieten. Das ist das, was den Sport
50 schén macht.
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Training mit Kim Collins vor dem PSD Bank Meeting




Im JANUAR zeigte die Strukturreform des Leichtathletik-Ver-
bandes Nordrhein ihre Wirkung. Der Kreis Dusseldorf/Neuss
wurde zusammen mit den Altkreisen Niederrhein-West, Essen

und Bergisches Land (ohne Leverkusen) zur neuen Region Mitte.

Ende des Monats kamen deswegen die Delegierten zu einer
konstituierenden Versammlung, auf der das LVN-Prasidium
um Dr. Peter Wastl auch Uber die weitere Entwicklung infor-

mierte, zusammen.

Erkennbar wurden die Anderungen erstmals bei den neuen Re-
gionsmeisterschaften, die in der Leichtathletikhalle in Dussel-

dorf stattfanden.

Anfang FEBRUAR gab es dort mit dem PSD Bank Leichtathle-
tik Meeting wieder ein besonderes Highlight. Als Teil der IAAF

World Indoor Tour zog der Wettkampf viele internationale

JAHRESRUCKBLICK 2018

Stars nach Dusseldorf. Im Rahmenprogramm ging der Titel in

der 8x100 Meter-Staffel erneut an den ASC Dusseldorf. Greta
Hille, Christopher Kaiser, Paul Hupfer, Carlotta Miiller, Lars
Haverkamp, Nele Weidhase, Joel Wireko und Lea Beister

landeten mit 1:57,73 Minuten auf dem obersten Podestplatz.

Fur die Kleinsten der Altersklasse U8 ging es am 17. Februar
zum Indoor-Spal nach Kleinenbroich. Dort wurden sie mit dem
Tarzan-Kastensprung, dem Hutchensprint oder dem Bananen-

kistenlauf spielerisch an Wettkampfdisziplinen herangefihrt.

Die Jugend U14 ging am 18. Februar bei ihren ersten
Regionsmeisterschaften im Stabhochsprung an den Start.
Lilly Alefelder (2,00 Meter) und Lilli Draxler (1,80 Meter)
kamen dort auf die Platze 2 und 3. Eine Woche spater
(24. Februar) ging es dann auch in allen anderen Disziplinen

um Medaillen. In die ASC-Geschichte ging an diesem Tag

Lesen Sie weiter auf der néchsten Seite ...
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Carolyn van Wijngaarden mit dem ersten Titel flr den Verein

bei einer Regionsmeisterschaft ein: im KugelstoBen war sie mit
7,60 Metern nicht zu schlagen. Weitere Podestplatze erzielten
Felizia Kaiser (60 Meter Hirden), Lars Haverkamp (800 Me-
ter, Weitsprung) und die 4x100 Meter Staffel.

Mit den LVN-Hallenmeisterschaften der Jugend U16 ging
die Wettkampfsaison im MARZ weiter. Dorinda Tawiah
(10,01 Meter im KugelstoBen) und Linus Feiten (2,70 Meter im

Stabhochsprung) landeten dort jeweils auf dem zweiten Platz.

Die Altersklasse U12 war am 18. Méarz bei den Dusseldorf-Neus-
ser Hallenmeisterschaften erfolgreich. Carlotta Miller machte
Uber 50 und 800 Meter sowie im Weitsprung einen kompletten
Medaillensatz perfekt. Im Sprint war sie in 7,59 Sekunden die
Schnellste im Ziel. Paul Hupfer schaffte es Gber 50 Meter (7,97
Sekunden) und im Weitsprung (4,24 Meter) gleich zweimal auf

den ersten Platz. René Aha wurde mit 8,29 Sekunden bei den

Kindern der Klasse M10 Erster.

Mit dem Start beim Korschenbroicher Citylauf im APRIL
fihrten die Jugendlichen nicht nur eine lange Tradition fort,
sondern nutzten auch die Kreismeisterschaften der StraBen-
laufstaffeln als ersten Test fir die Sommersaison. In der Jugend-
wertung kamen die beiden Mannschaften des ASC Dusseldorf
Uber die Strecke von 6x231 Metern auf die ersten beiden
Platze. Dabei waren Liv Marie Trick, Till Draxler, Julia Kiihnel,
Lea Beister, Lotte Zimmermann, Moritz Piehl, Felizia
Kaiser, Lilli Draxler, Jule Wickum, Nele Weidhase,
Benjamin Roscher und Leander Meinken.

Beim Fruhjahrslauf der TG 1881 liefen die Altersklassen U8 und
U10 am 8. April durch den Dusseldorfer Stidpark.

Den Abschluss des Monats bildete die Vorrunde der Nord-
rhein-U14-Nachwuchs-Cups am 28. April im Sportzentrum
Velbert. Die weibliche Mannschaft der Startgemeinschaft
Dusseldorf landete auf dem vierten Platz, die Jungen wurden in

der mannlichen Wertung Sechste.
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Hannah Hosten und Anna-Maria Kemper (beide U20)
starteten im Mai bei den Regionsmeisterschaften in Ratingen
im Vierkampf. Hannah sammelte 2.506 Punkte und wurde
Dritte, Anna-Maria folgte mit 2.072 Punkten als Sechste. Als
Athletinnen der Altersklasse U14 gingen Lilli Draxler, Lilly
Alefelder und Nele Weidhase in der Jugend U16 im Sieben-
kampf an den Start und landeten im Ergebnis unter den besten
zwolf Mehrkdmpferinnen. In der Mannschaftswertung schaff-
ten sie es gemeinsam mit Julia Kithnel und Sophia Kutnjak

sogar auf den zweiten Platz.

Am 5. MAI absolvierten die Kinder der Altersklasse U8 beim
Sportfest in Kleinenbroich ihren ersten Dreikampf. Im 30 Meter-

Sprint, Ballwurf und Weitsprung gingen sie auf Punktejagd.

Im Rahmen der Fruhjahrs-Trials wurden am 9. Mai in Dussel-

dorf auch die Kreisstaffelmeisterschaften der Altersklasse U12

veranstaltet. Jolande Bergmann, Frida Wiechozcek, Helena

Brinkmann und Amelie Treibermann sicherten sich dort den
vierten Platz (32,08 Sekunden). Uber 6x800 Meter erreichte
die gemischte Mannschaft aus jeweils drei Madchen und

Jungen in 19:17 Minuten den funften Platz.

Am Wochenende darauf (13. Mai) war Janet Twum-Barimah
(U20) bei den Regionsmeisterschaften im Einzel tber 100
Meter dabei. Mit 12,69 Sekunden fehlten ihr auf dem

zweiten Platz nur zwei Hundertstel zum Sieg.

Lilly Alefelder und Lilli Draxler (beide U14) waren nach
der Hallensaison auch unter freiem Himmel im Teilnehmerfeld
der Regionsmeisterschaften im Stabhochsprung zu finden. Mit
Ubersprungenen 2,10 Metern holte sich Lilly den zweiten Platz,

Lilli verpasste das Podest mit 2,00 Metern nur knapp.

Lesen Sie weiter auf der ndchsten Seite ...
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Der JUNI ist bekanntlich einer der ereignisreichsten Monate

im Wettkampfjahr. Auch in 2018 fanden in diesem Zeitraum
viele Meisterschaften statt. Los ging es fur die Kinder der Alters-

klassen U8 und U10 beim Schloss-Lauf in Benrath.

Bei den Nordrhein-Jugendmeisterschaften am 9. und 10. Juni
gab es gleich mehrere Erfolge. In Krefeld-Uerdingen holte
sich Linus Feiten (M15) mit 2,70 Metern den Titel im Stab-
hochsprung. Till Draxler (M15) war im KugelstoBen (14,67
Meter) und im Diskuswurf (54,00 Meter) nicht zu schlagen.
Damit gingen auch hier zwei Goldmedaillen an den ASC
Dusseldorf. Dorina und Dorinda Tawiah sowie Joel Wireko

sorgten in der Jugend U16 fur weitere Podestplatze.

Moritz Piehl Uberraschte wahrend des Wettkampfs mit drei
Vereinsrekorden. Uber 800 Meter (2:10,47 Minuten) und
300 Meter Hirden (43,55 Sekunden) sowie im Dreisprung

(11,37 Meter) stellte er neue Bestwerte auf.

Bei der gleichen Veranstaltung erfullten Hannah Hosten und

Janet Twum-Barimah (beide U20) in ihren Disziplinen die
Norm fur die Deutschen Meisterschaften. Hannah schaffte es
im Hochsprung mit 1,71 Metern auf den zweiten Platz, Janet

kam tber 100 Meter nach 12,35 Sekunden als Vierte ins Ziel.

Bei den NRW-Mehrkampfmeisterschaften am 16. und 17. Juni
in Lage verpasste Elena Timmerberg im Siebenkampf der
Frauen (4.192 Punkte) den Vereinsrekord um nur drei Zahler.
Die Neunkampf-Mannschaft der Jugend U16 (Joel Wireko,

Moritz Piehl, Linus Feiten) kam auf den zweiten Platz.

Das Mittsommersportfest in Oedt am 20. Juni nutzte die weib-
liche Jugend U20 fir einen Start in der 4x100 Meter-Staffel.
In 49,99 Sekunden holten sich Janet Twum-Barimah, Anna
Kosina, Anna-Maria Kemper und Frederike Schiitte den
Sieg, verpassten jedoch knapp die Norm fur die Deutschen

Meisterschaften. Zwei Tage spater kam die Mannschaft der
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Altersklasse U12 beim Vorkampf im Rahmen des Jochen-

Appenrodt-Pokals 2018 in Dusseldorf auf den zweiten Platz.

In Remscheid kdmpften die Langstaffeln am 27. Juni um die
Titel in der Region Mitte. Sowohl die weibliche Jugend U14
(3x800 Meter) als auch die mannliche Jugend U16 (3x1000
Meter) konnten sich dabei den Titel sichern. Beide Mannschaf-
ten liefen mit einem groBen Vorsprung vor der Konkurrenz ins
Ziel. Dabei waren in der Startgemeinschaft Dusseldorf: Nele
Weidhase, Lilli Draxler, Jule Wickum, Marius Schmalstieg,

Moritz Piehl und Malte Blomenkamp (TV Angermund).

Im Drei- und Vierkampf starteten die Jugendlichen der Alters-
klassen U12 und U14 am 30. Juni in Dusseldorf. Ganz oben
auf dem Podest landeten dabei Christopher Kaiser (M10,
Dreikampf, 963 Punkte), Ernest Schulze (M12, Dreikampf,
1.213 Punkte) und die Vierkampf-Mannschaft der weiblichen

Jugend U14 um Nele Weidhase, Carolyn van Wijngaarden,
Lilly Alefelder, Felizia Kaiser und Lilli Draxler mit insgesamt

7.997 Punkten.

Weitere Platzierungen im Vierkampf in der Ubersicht:
3. Helena Brinkmann (W10) 1.219 Punkte, 3. Macs Green
(M12) 1.271 Punkte, 2. Carolyn van Wijngaarden (W12)
1.601 Punkte, 3. Felizia Kaiser (W12) 1.567 Punkte, 3. Nele
Weidhase (W13) 1.713 Punkte.

Auch im JULI war die erfolgreiche Sommersaison noch nicht
vorbei. Jule Wickum sorgte direkt zu Beginn fir einen Titel
bei den Regionsmeisterschaften in der Langstrecke. In der
Altersklasse W12 stoppte die Uhr Uber 2000 Metern nach
7:18, 40 Minuten, erst Uber 30 Sekunden spater kam die

nachste Lauferin ins Ziel.

Lesen Sie weiter auf der ndchsten Seite ...
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Bei den Langwurfmeisterschaften der Region Mitte am 6. Juli

kam Jule ebenfalls auf das Podest. Im Diskuswurf (11,60 Meter)
wurde sie Dritte, im Speerwurf (17,04 Meter) sogar Zweite. lhre
Trainingskollegin Carolyn van Wijngaarden holte sich mit
21,31 Metern den Sieg im Speerwurf, zudem landete sie im

Diskuswurf auf dem zweiten Platz.

Mit dem Sommerfest und den Vereinsmeisterschaften fand
das lange Wettkampfjahr fur alle Athletinnen und Athleten am
7. Juli auf der Nebenkampfbahn im Arena-Sportpark Dusseldorf
ein weiteres Highlight.

Bevor es am 27. und 28. Juli zu den Deutschen Meisterschaften
ging, testete Janet Twum-Barimah (U20) bei den NRW-
Jugendmeisterschaften eine Woche zuvor in Duisburg ihre Form
Uber 100 Meter. Mit 12,37 Sekunden wurde sie in einer starken
Konkurrenz Finfte. Bei den nationalen Meisterschaften in
Rostock schaffte sie es schlieBlich in das Halbfinale, in dem

sie bei starkem Gegenwind von 2,6 Meter pro Sekunde nach

12,59 Sekunden ins Ziel lief. Hannah Hosten (U20) schaffte
es in ihrem Hochsprung-Wettkampf Uber 1,65 Meter und

wurde damit Siebte.

Der AUGUST wurde fur den jungen Till Draxler (M15) zu
einem erfolgreichen Monat. Mit einer Weite von 54,25 Metern
schaffte er es bei den Deutschen Meisterschaften in Bochum-
Wattenscheid, seine persodnliche Bestleistung zu steigern und

wurde Sechster.

Dorina Tawiah und Joel Wireko vertraten den ASC Dussel-
dorf am Wochenende vom 24. bis 26. August bei den Deut-
schen Meisterschaften im Mehrkampf. Bei ihrem ersten Start
auf nationaler Ebene Uberzeugten sie mit guten Leistungen im

Sieben- und Neunkampf.

Im SEPTEMBER reiste die mannliche Jugend U16 als Letzte in

der Meldeliste zum Nordrhein-Team-Endkampf nach Essen an.

Zur Uberraschung aller Beteiligten konnte der Titel aus dem
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Vorjahr mit sensationellen Leistungen von allen Athleten mit

8.642 Punkten verteidigt werden.

Am 8. September ging es fur die Altersklasse U14 nach Willich
zu ihren Regionsmeisterschaften. Carolyn van Wijngaarden
sicherte sich dabei mit 40,00 Metern den Sieg im Ballwurf. Jule
Wickum (800 Meter), Lilly Alefelder (60 Meter Hurden), Jolie
Mar Fischer (Weitsprung) und Ernest Schulze (75 Meter)

landeten ebenfalls auf dem Podest.

Mit dem OKTOBER geht traditionell die Zeit der Werfertage
und Volkslaufe los. Die Athletinnen und Athleten des ASC
Dusseldorf starteten dabei beispielsweise auf Wettkdmpfen in

Ratingen und Nieukerk.

Beim Martinslauf, der im NOVEMBER am Unterbacher See
stattfand, wurde Jule Wickum in der Jugend U14 Uber 2 Kilo-

meter in der Zeit von 4:01,6 Minuten Erste. Gleichzeitig stellte

diese Veranstaltung den Abschluss des Dusseldorfer Laufcups

2018 mit insgesamt sechs Wertungslaufen dar. Teil dieser
Serie waren unter anderem auch der Kids-Cup beim METRO

Marathon und der Ko-Lauf.

Auch in der Gesamtwertung sicherte sich Jule Wickum mit
sechs Siegen in sechs Laufen den ersten Platz. Als Belohnung
gab es nicht nur einen Pokal, sondern auch einen Geschenk-
gutschein. Lilli Draxler (3. Platz), Nele Weidhase (3. Platz),
Liv Marie Trick (2. Platz), Anna lkuta (3. Platz) und Gabriel

Curic (3. Platz) liefen ebenfalls auf das Podest.

Im DEZEMBER starteten viele Kinder des ASC Dusseldorf
beim Nikolauslauf in Neuss. Dort liefen unter anderem die
Athletinnen und Athleten der Altersklassen U8 und U10 so
schnell, wie die Turnschuhe sie tragen konnten. Im Ziel gab es

dafur einen Weckmann.




Auch das diesjahrige Sommerfest im Arena Sportpark stand
unter dem Motto ,, Vereinsmeisterschaft und Sportabzeichen”.
Bei bestem Wetter starteten die Athletinnen und Athleten
aller Altersklassen in den Disziplinen 30, 50 oder 100 Meter,
im Weitsprung, im Ballwurf und Gber 800 Meter. Auch Eltern
und Trainer waren in diesem Vierkampf erfolgreich. Alle Teil-
nehmer bekamen eine Urkunde; die Vereinsmeisterinnen und
Vereinsmeister gewannen sogar einen Pokal. Nach den sport-
lichen Leistungen im Lauf, Sprung und Wurf starkten sich
alle am reichhaltigen Buffet. Nach alter Tradition wurde auch
dieses Jahr der 1.000 Meter Lauf vom Lauftreff und einigen

Eltern bestritten.

Viele Kinder gratulierten Maurice zu seinem Geburtstag
und lieBen sich mit dem ebenfalls am 7. Juli geborenen

ASC-Baren fotografieren.

Das Sommerfest war wieder ein groBer Erfolg und ein super

schoner Tag. Vielen Dank an alle Beteiligten.

Die jugendlichen Helferinnen und Helfer wurden mit einem
gemeinsamen Lasertag-Spieleabend belohnt, der allen sehr viel

SpaB gemacht hat.
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ERWACHSENEN-TRAINING MIT HANS

Bei uns, beim ASC, beim Hans!

U16, U18, U20...und dann? Dann ist man schnell Senior -
im DLV-Jargon schon ab 30 Jahren. Wie, wo und wann
kann man denn jetzt noch leistungsorientiert Leicht-

athletik trainieren?

Drei bis viermal pro Woche finden sich aus der groBen Gruppe
von rund 30 Athleten und Athletinnen meist 6-12 zum Trai-
ning in oder an der Halle ein. Wir sind eine super Mischung
aus jungen HeiBspornen, mittelalten Pfeilern und immer-jungen
Alten und damit sind wir ein generationentbergreifendes Vor-
zeigeprojekt von 24-82 Jahren. Die Mischung ist bunt: von Stu-
denten Uber Opernsénger, Polizisten, Geschaftsfuhrer, Rentner,
Bundeswehrsoldaten, Banker und Marketingfachleuten ist alles
dabei... und unsere Stimmung ist trotz oder wegen der herben

bis motivierenden Spriche von Hans immer gut.

Ja, die Spruiche von Hans — damit kénnte man Bucher fullen
und die meisten anderen Athleten in der Halle kennen seine
Art, er ist nicht zu Gberhoren. Manchmal bemitleiden sie uns
ein wenig — wegen der Harte des Trainings und manchmal viel-
leicht auch wegen der Spriiche von Hans — wir aber lieben und
brauchen das - Hans’ Art ist fir manchen ein Grund zum Trai-
ning zu kommen — wie sagte letztens ein Athlet: , da spart man

sich den Weg zur Domina”.

Hans ist als Trainer nicht nur wegen seiner Spriiche besonders,
er ist auch ein praziser und kenntnisreicher Sportlehrer, der uns
immer und immer wieder an die Kandare nimmt, unsere Laufe,
Spriinge und Wiirfe unerbittlich korrigiert und uns damit immer

besser werden lasst.



ERWACHSENEN-TRAINING MIT HANS

v.l. Guido, Hans und Heiner

Wir absolvieren ein ambitioniertes Training in weitgehend
allen Mehrkampfdisziplinen und viele unserer Athleten sind
bei Wettkampfen aktiv und auch sehr erfolgreich. AuBerdem
bereitet unser Training (angehende) Sportstudenten auf die

Aufnahme- oder Abschlussprifung an einer Uni vor.

Dabei ist das Training meist hart: Tempoldufe und SchweiB-
tropfen fordernde Stabis, Hirden und Diskustraining bis zur
Erschopfung - jedenfalls beldachelt uns keiner von den jugend-
lichen Athleten. Beim Rundblick in der Halle, brauchen wir uns

nicht zu verstecken was die Trainingsintensitat betrifft.

Bei allem unerbittlichen Antrieb hat Hans ein besonderes Auge
auf die individuellen Befindlichkeiten seiner Athleten. Naturlich
kann eine 70jdhrige nicht so Uber die Hurden gehen wie ein
25jahriger und auch den Medizinball nicht so oft und heftig
gegen die Wand werfen. Bei uns trainiert jeder nach seinen

Maoglichkeiten und individuellen Zielen und Hans behalt den

v.l. Ingo, Janine und Dennis

Uberblick. Die Gesundheit seiner Athleten ist seine Prioritdt und
so wird auch mal ein Sportler vorzeitig aus der Bahn genommen

mit dem Hinweis: , fur Dich reicht’s heute, auslaufen!”

Bei aller Leistungsorientiertheit steht der SpaB, insbesondere
der SpaB an der gemeinsamen Bewegung und an der Leichtath-
letik bei uns im Vordergrund. Es gibt keine Anwesenheitspflicht,
schlieBlich sind wir alle beruflich und familiar eingespannt, aber
ein regelmaBiges Erscheinen ist durchaus erwiinscht und fur

einen guten Trainingserfolg sehr forderlich.

Danke Hans, Du laufender Gymnastikball (Zitat) an dieser
Stelle fur Deinen unermudlichen Einsatz und Deine murrische

Geduld. Wir freuen uns auf viele weitere Trainingsjahre mit Dir.
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Training mal GANZ anders

Am 20. Oktober 2017 ging es mit der Freitagstrainingsgruppe
der U12 zum ersten Mal ins Hi-Fly Hilden — eine Trampolinhalle
mit Ninja Warrior Parcours. Als letztes Training vor den Herbst-
ferien und somit vor dem groBen Gruppenwechsel sollte es et-
was ganz Besonderes werden. Dieses Ereignis als Uberraschung
zu planen gestaltete sich jedoch zunéchst sehr schwierig, denn
alle Kinder hatten zumindest schon eine Vermutung was wir
machen werden. Als wir uns aber schlieBlich an der Theodor-
Heuss-Brlcke trafen um gemeinsam loszufahren, war die Freu-
de bei allen riesengroB. Mit von der Partie waren: Lilly, Carolyn,
Felizia, Hannah, Jule, Maximilian, Jan, Lana und Gili. Verteilt auf
zwei Autos ging die halbstiindige Fahrt auch schon los, endete
jedoch sehr schnell im Stau. Wir verbrachten die Zeit damit,
allen moglichen Autofahrern zuzuwinken, die das irgendwie
gar nicht so lustig fanden. Gerade noch punktlich am Ziel an-
gekommen, verstauten wir unsere Sachen, zogen die Sprungs-
ocken an und hatten eine ganze Stunde voller SprungspaB vor

uns. Zwischenzeitlich gab es einige Foto-Shooting Einlagen und

fr mich auch ein paar Sitzpausen (ja, eine Stunde Trampolin-
springen ist sehr anstrengend!). Nachdem wir wirklich jeden
erdenklichen Fleck der Trampolinhalle kannten und die gesamt-
en Mitarbeiter mit unserem unverwechselbaren Charme in den
Bann gezogen hatten, so dass diese sich nur noch mit uns be-
schaftigten, war die Zeit auch leider schon vorbei und wir bega-
ben uns auf den Heimweg. Die Auto-Disko war noch in vollem
Gange als alle Kinder wieder wohlbehalten am Treffpunkt anka-
men. Zu diesem Zeitpunkt wusste noch niemand, dass gerade

eine Tradition entstanden war.

Ganz nach dem Motto ,Same procedure as last year” ging es
fur die Freitagstrainingsgruppe der U12 am 12. Oktober 2018
erneut ins Hi-Fly. Da man ja bekanntlich aus Fehlern lernt, war
die Organisation dieses Jahr derart gut, dass die meisten Kinder
bis zum Treffpunkt keine Ahnung davon hatten, dass wir Uber-
haupt irgendwo hinfahren werden. Dementsprechend groB war

die Freude, als das Geheimnis schlieBlich geliiftet wurde. Dieses
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Jahr waren Carlotta, Amelie, René, Helena, Hannah, Klara, Gili,
Jolande und Sophie dabei. Mit zwei vollgepackten Autos fuh-
ren wir mit lauter Musik und Gesangseinlagen nach Hilden und
kamen diesmal ganz ohne Stau vor Ort an. Zu Beginn unserer
Sprungstunde erkundeten wir zunachst die Halle, begaben uns
dann aber schnell in die Dodgeball-Arena. Nach einer kurzen
taktischen Besprechung und der Ernennung der , Loser-Bank”,
auf der alle abgeworfenen Mitspieler platznehmen mussten,
kdrten wir nach 4 Runden Dodgeball den Tagessieger (wer war
das nochmal?). Als der Sprungturm endlich ge&ffnet wurde,
musste ich dieses Mal auBerdem tatsachlich selbst dort herun-
terspringen, denn (ich zitiere): ,Svenja du wirst ja auch nicht
jinger und wenn du dich jetzt nicht traust, dann weiB ja nie-
mand ob du das nachstes Jahr nochmal machen kannst.” Den
Rest der Stunde verbrachten wir am Ninja Warrior Parcours, der
von Mal zu Mal besser zu bewaltigen war. Leider war die Zeit
wieder viel zu schnell vorbei und so traten wir den Rickweg

nach Dusseldorf an, der noch eine Menge Stau zu bieten hatte,

was der guten Laune aber nicht entgegenwirken konnte. Mit

ungefdhr 20 Minuten Verspatung kamen wir schlieBlich doch
noch am verabredeten Treffpunkt an, aber so konnte die Auto-

Disko zumindest voll ausgelebt werden.

AbschlieBend geht ein riesengroBes Dankeschén an Katharina
Ising, die an beiden Tagen als Fahrerin und Paparazzi zur Verfu-
gung stand. Ohne dich waren diese Ausflige gar nicht méglich

gewesen.

Same procedure as every year? ... Wer
weiB, vielleicht wird es 2019 einmal Zeit
fiir ein vdllig neves ,Abschieds”-Event.




KORSCHENBROICHER CITY-LAUF

2010 1. Platz =2:53 5

oben: Anna Remus, Verena Jansen, Laura Quantius, Jorn
Scharfhausen, Maurice Wala, Bastian Kiesheyer
unten: Henrik Reifenrath, Bastian Wingerath, Johann

2013 Midchen 1. Platz, Jungen 2. Platz

oben: Abhineet, Tamer, Florian, Hannes, Oscar, Jannik
unten: Emily, Leona, Darléen, Luisa, Anna-Maria, Alexandra

Korschenbroicher City-Lauf

2014 Mdchen 1. Platz (3:22,2), Jungen 1. Plaiz (3:174)

= -

oben: Jannik, Jonas, Hannes, Oscar, Florian, Jaron,
unten: Jana, Anna-Maria, Alexandra, Denise, Emily, Franziska

v.l. Shari, Anna-Maria, Maurice, Friederike, Franziska,
Ann-Christin, Lotta, Luisa, Alina, Emily, Tamer, Abhineet,

Florian, Jannik, Jaron, Oscar und Heinrich

oben: Luisa, Julia, Hana, Dorina, Lea, Stella, Dérte

unten: Caspar, Benjamin, Fabio, Leander, Nele, Lilli
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oben: Hannes, Maurice, Abhineet, Tamer, Alexander, Oscar
unten: Helena, Jula, Ann-Kathrin, Leona, Emily

2015 1. Platz =3:15,9

Jaron, Franziska, Abhineet, Emily, Alina und Jakob

2018 staffel 1. Platz (3:25), 2. Platz (3:32)

oben: Felizia, Lilli, Jule, Nele, Benjamin, Leander
unten: Liv, Till, Julia, Lea, Lotte, Moritz

KORSCHENBROICHER CITY-LAUF

6 x 231 Meter Staffeln

Traditionell nimmt der ASC Dusseldorf schon seit
vielen Jahren mit weiblichen und mannlichen
Jugend- sowie Erwachsenen-Staffeln super erfolg-
reich am Korschenbroicher City-Lauf teil. Pro Staffel
laufen jeweils 6 Athlet(inn)en je 231 Meter durch die
Korschenbroicher Innenstadt. Seit einigen Jahren
werden diese Staffeln sogar als gemischte Kreis-

meisterschaft der StraBenlaufstaffeln ausgetragen.

Seit 2010 platzierten sich die Staffeln des ASC

Diisseldorf immer auf den ersten drei Platzen!

Den Rekord halten noch immer die Manner des ASC
Dusseldorf, die 2010 nach 2:53,5 Minuten Uber die
Ziellinie liefen und als Siegespramie ein Bierfass der

lokalen Privatbrauerei gewannen.

Die Jugendstaffeln freuen sich immer wieder tGber den
jahrlichen Gewinn der Eis-Gutscheine, die wir im kom-
menden Jahr wieder einlésen werden.

Herzlichen Gliickwunsch! Und viel Erfolg in 2019!

Heinrich Kiesheyer

Seit 2010 plaizierten sich die Staf-
feln des ASC Diisseldorf immer auf
den ersten drei Plitzen!
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Am letzten Augustwochenende des Jahres fanden in
Wesel die Deutschen Mehrkampfmeisterschaften statt.
Mit dabei waren zwei junge ASC Talente: Dorina Tawiah
und Joel Wireko. Beide konnten einige Top-Leistungen
zeigen und viele neue Erfahrungen sammeln. Joel Wireko
gelang der bisher beste Mehrkampf seiner noch jungen
Karriere, er wurde 4.545 Punkten 19. des Gesamtklasse-
ments der Altersklasse M14. Dorina schaffte 3.278 Punkte

und wurde 28. von 35 Athletinnen, die in der Altersklasse

W14 an den Start gingen.

Der erste Mehrkampftag begann fur beide mit einer person-
lichen Bestleistung: Dorina sprintete Uber ihre Paradedisziplin,
die 80m Hurden nach 12,42 Sekunden ins Ziel, Joel lief die 100
m erstmals in einer Zeit von 12,40 Sekunden. Auch im anschlie-
Benden Weitsprungwettkampf sprang Joel so gut wie noch nie
in der Freiluftsaison: 5,06 m standen am Ende im Ergebnisfeld.
Als amtierender NRW-Meister im KugelstoBen schaffte Joel
starke 12,61 m, die ihm 574 Punkte auf das Konto brachten.
Im Hochsprung, der letzten Disziplin des ersten Tages, lief es,
nach zuletzt einigen Schwierigkeiten im Training, sehr gut: Es
sprangen 1,53 m am Ende raus. Auch Dorina konnte nach den
starken 80m Hurden im Hochsprung nicht ganz ihre Starke
ausspielen und Uberquerte 1,43 m. Im KugelstoBen gelang ihr
daflr erneut eine personliche Bestleistung von 7,81m. Auch im
abschlieBenden 100 m Sprint wuchs sie tber sich hinaus und
lief in 13,18 Sekunden eine barenstarke Zeit. Mit einem guten

Gefuhl ging es fur beide Mehrkdmpfer nach Hause.

Der zweite Tag startete mit einer negativen Uberraschung: Der
Zeitplan wurde so verandert, dass Dorinas Riege 45 Minuten
friher startete — diese Info wurde jedoch weder im Stadion
angekundigt, noch hing etwas im Wettkampfbliro aus und

niemand der gesamten ASC Mannschaft hatte etwas von der
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Veranderung mitbekommen. So musste Dorina aus fast kalter
Hose ihre zweite Paradedisziplin beginnen: den Weitsprung.
Hier konnte sie, den Umstanden entsprechend, nicht ganz an
ihre vorherigen Leistungen ankntpfen und landete bei noch im-
mer guten 4,81 m. Den darauffolgenden Speerwurf beendete
sie mit soliden 21,19 m. Im abschlieBenden 800 m Lauf fehlte

Dorina etwas die Puste, sie kam nach 2:58,15 Min ins Ziel.

Joel startete mit einem guten Stabhochsprungwettkampf in
den Tag, er Ubersprang 2,50 m. Der anschlieBende Hirdenlauf
verzdgerte sich, da einige Springer sehr lange an der Anlage
waren. Die Nervositat stieg deshalb nicht nur bei Joel, der in
den vergangenen Wettkdmpfen immer enorme Schwierig-
keiten mit dem Anlauf an die erste Hiirde hatte. Als es dann
endlich losging, meisterte er die Strecke mit Bravour und eine
starke neue Bestleistung sprang fur ihn heraus: 12,96 Sekun-
den. Beflligelt von den Hurden ging es zum Speerwurf, wo der
Speer erst bei 37,12 m landete. Danach hie3 es wieder lange
warten. Um 17 Uhr begann der Diskuswettkampf, 8 Stunden
nach dem Stabhochsprung. Dieser Wettkampf zog sich Uber
mehr als 1,5 Stunden hin, und Joel war sichtlich erschépft vom
langen Tag. So konnte er nicht ganz seine Klasse ausspielen,

der Diskus flog auf 32,12 m. Im abschlieBenden 1.000 m Lauf

um 19 Uhr fehlte Joel die Power, er kam nach 3:38,64 Min ins
Ziel. Trotzdem war er sichtlich stolz auf seine neue personliche
Bestleistung im Mehrkampf. Auch das Trainerteam um Alex
Friedrich, Heinrich Kiesheyer, Dieter Naber, Guido Arians und
Katrin Heyers war mit den Ergebnissen beider Athleten sehr
zufrieden, wenngleich Potenzial fur die kommende Saison ent-

deckt wurde.




LVN-TEAM ENDKAMPFE

Historische Titelverteidigung

Zum Ende der Sommersaison im September gelang der
Mannschaft der Altersklasse U16 erstmals in der Geschich-
te des ASC Diisseldorfs eine Titelverteidigung bei den
LVN-Team Endkampfen.

Nachdem bereits im letzten Jahr der Gewinn der Meister-
schaft eine Uberraschung war, staunten Eltern, Trainer und vor
allem die Athleten selbst Uber den erneuten Sieg, vor allem,
da man als Letzter auf der Meldeliste gefuhrt wurde. Mit
8.642 Punkten sicherte sich das Team die Mitte des Podiums
vor dem TSV Bayer 04 Leverkusen und der Startgemeinschaft
Essen/Ruhr.

Der Tag begann mit einem durchwachsenen Weitsprung und ei-
ner Schrecksekunde. Wahrend Leon Griinewald (TV Angermund)
Uber sich hinaus wuchs und seine persénliche Bestleistung auf
5,43 m schraubte, konnten Moritz Piehl (5,23 m), Till Draxler
(5,178 m) und Linus Feiten (5,02 m) nicht an die zuletzt gezeigten
Weiten anknUpfen. Zudem verletzte sich Till Draxler beim letzten
Sprung und fiel dadurch fiir die 80m Hurden und die 4 x 100 m
Staffel aus. Moritz Piehl kam Uber die 80 m Htirden nach 12,35
Sek ins Ziel, Benjamin Roscher sammelte flr die Mannschaft mit
einer Zeit von 13,73 Sek 468 Punkte. Leander Meinken gelang
eine neue personliche Bestleistung von 14,35 Sekunden.

Mit dem Hochsprung begann die Sternstunde der Startgemein-
schaft. Johan Richter (TV Angermund) sprang im zweiten Ver-
such Uber 1,52 m und sammelte wichtige Punkte. Joel Wireko

gelang sogar erstmals ein Sprung Uber die 1,60 m. Mit dieser
starken personlichen Bestleistung zeigte er, dass seine Form
von den Deutschen Mehrkampfmeisterschaften Ende August
noch mehr als da war! Ohne eine Erwdrmung musste er den
KugelstoB Wettkampf beginnen und schaffte es erneut tber
sich hinaus zu wachsen: Die Kugel landete im vierten Versuch
bei 13,37 m- personliche Bestleistung und der zweite Platz
im KugelstoBfeld. Nur einer stie3 die Kugel weiter- und das
war niemand anderes als Till Draxler! Gehandicapt durch eine
schmerzende Leiste schaffte er es trotzdem noch die Kugel auf
14,37 m zu wuchten. Parallel zum KugelstoB Wettkampf liefen
die 800 m, wo die Athleten der Startgemeinschaft am Ende auf
den Platzen 3 und 6 der Gesamtkonkurrenz landeten. Moritz
Piehl gelang ein sehr starker 800 m Lauf, er kam nach 2:12,50
Min im Ziel an. Fir die Uberraschung des Tages sorgte jedoch
Marius Schmalstieg, der in seinem erst dritten Wettkampf
Uber 800 m seine personliche Bestleistung um 9 Sekunden auf
2:14,95 Min runter schrauben konnte- unfassbar!

Nach diesen Disziplinen war die Startgemeinschaft auf einmal
auf dem 3. Platz im Classement und der Ehrgeiz der Jungs war
geweckt. Das Ziel war klar: die 4 x 100 m Staffel sollte unbe-
dingt als Erste im Ziel sein. Trotz 30 Minuten Zeitverzégerung
waren alle hoch konzentriert und es gelang ein barenstarker
Auftritt des Teams. Nach einem guten Wechsel von Startlaufer
Leon GrUnewald auf Moritz Piehl zog dieser auf der Gegengera-
den bereits an den ersten Laufern vorbei. In der Kurve schaffte
es Linus Feiten mit einem mutigen Sprint die Konkurrenz weiter
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zu attackieren, sodass er den Stab als Zweiter auf Schlusslaufer
Joel Wireko Ubergab, der wie entfesselt an der Staffel aus
Leverkusen vorbei sprintete und nach 48,61 Sekunden die Ziel-
linie als Erster Uberquerte. Das ist mit Abstand die schnellste
Zeit, die die Jungs in diesem Jahr auf die Bahn bringen konn-
ten. Und auch die zweite Staffel um Benjamin Roscher, Leander
Meinken, Richard Kuzaj und Ugo Ezeanya (TV Angermund) lief
ein super Rennen und kam als zweite Staffel in ihrem Lauf ins
Ziel! Vor dem abschlieBenden Speerwurf waren die Jungs dann
auf den ersten Platz der Tabelle vorgerutscht. Die drei Speer-
werfer Leon Grlinewald, Johan Richter (beide TV Angermund)
und Joel Wireko hatten nun die schwere Aufgabe, diese Fih-
rung zu verteidigen. Wéhrend Leon Grinewald einen guten
Wettkampf mit 28,77 m beendete, gelang Johan Richter ein
starker Wurf auf 33,66 m. Auch Joel Wireko zeigte die nachste
gute Leistung an diesem Tag: Am Ende standen 34,89 m und
damit 528 Punkte in der Ergebnistabelle.

Danach hieB es warten. Als letzte Siegerehrung des Tages wur-
de die mannliche Jugend U16 geehrt. Als Alemania Aachen als
Viertplatzierte aufgerufen wurden, war bereits die erste Freude
groB in der Mannschaft- wir sind wieder auf dem Podest! Dann
wurde die Startgemeinschaft Essen/Ruhr nach vorne gebeten-
und nur noch Leverkusen und wir warteten vor dem Sieger-
podest. Als der TSV als Zweitplatzierter genannt wurde gab es
einen riesen Freudenschrei in der ganzen Dusseldorfer Mann-

schaft — Titel verteidigt! Unerwartet! Unglaublich!

Die Trainer Antje Kirberg, Alexander Friedrich und Katrin
Heyers wurden an diesem Tag durch die Nachwuchs-
trainer Luca Hammen und Elena Timmerberg tatkraftig
unterstiitzt. Auch die anwesenden Eltern halfen, wo sie
nur konnten, und es zeigte sich die wahre Starke der
Diisseldorfer Startgemeinschaft: der Teamgeist!
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Von Berlin nach Eindhoven und zuriick

Es hatte alles so wunderbar sein kénnen. Uber das Los-
verfahren die Teilnahme am Berlin Marathon gesichert.
Viele Wochen mit langen Laufen konsequent trainiert
und deswegen auch mit viel Zuversicht, eine gute Zeit
zu laufen. Aber dann drei Wochen vor dem Start Leisten-
probleme mit Trainingsstopp und auch noch eine leichte
Erkaltung hinterhergeschoben. Nach langem Hin und Her
hatte ich mich aber schlieBlich doch entschlossen, am Lauf
teilzunehmen. Dann eben langsamer als geplant und im
Hinterkopf der Gedanke, dass ich immer noch aufgeben
kann. Musste ich aber nicht, aber meine Traumzeit war

das sicher nicht.

Nachdem die schlimmsten Schmerzen vorbei waren, kam in mir
schon der verrlickte Gedanke auf, den ,richtigen” Marathon
nachzuholen, am besten irgendwo in der Region um nicht wie-
der verreisen zu mussen. Und beim Blick auf den Laufkalender
blieb ja eigentlich nur Essen Ubrig. Aber ich habe dann schnell
umentschieden, da der Marathon in Eindhoven vom Termin
her perfekt war. Meine Kinder sind mit dem ASC am Vortag

des Marathons von Eindhoven nach Spanien geflogen und so

konnte ich die Gelegenheit nutzen, um nicht nur die beiden
vom Flughafen zu verabschieden, sondern selbst schon in der

Stadt zu sein.

Fur die Vorbereitung hatte ich nur drei Wochen Zeit und
.eigentlich” lief alles ganz gut. Bis auf die Tatsache, dass zu
meinem Schrecken immer mehr Kollegen mit triefender Nase
herumliefen oder sich gleich krank meldeten und auch zuhause
die ganze Familie erkaltet war. Mein Kérper wehrte sich wahr-
scheinlich verzweifelt, denn ich hatte in der Tat keine der

Ublichen Symptome.

Das Wetter am Marathontag war perfekt far die Zuschauer,
nicht fur die Laufer. 29° im Schatten und das Mitte Oktober!!!
Zumindest kannte ich die Strecke, weil ich schon zweimal in
Eindhoven teilgenommen hatte: flach und abwechslungsreich.
Die Hollander selbst sind — wie allgemein bekannt — etwas
lockerer als die Deutschen. Die Sicherheitsbestimmungen bei
der Startaufstellung waren nicht so streng wie in Berlin oder
gar in Frankreich. Die Leute sind hier einfach gelassener. Nur

als Beispiel: direkt vor mir im Startblock war eine sechskopfige



Gruppe Niederlanderinnen und Niederlander, die eine Mari-
huana-Zigarette einander weiterreichten. Ich wei3 nicht, ob die
sechs Uberhaupt angekommen sind, aber die anderen Laufer

nahmen es mit Humor.

Waéhrend des Laufes selbst gibt es die Ubliche Verpflegung
und besonders schon sind die letzten Kilometer, bei den die
Lauferinnen und Laufer frenetisch angefeuert werden. Eine

Besonderheit gibt es aber dann doch: In Eindhoven werden die

Kilometer rtckwarts gezahlt und unter jeder Kilometermarkie-
rung gibt einen anderen Spruch, der einen zum Durchhalten
motiviert. Und das wirkt! Durchgehalten habe ich, aber schnel-
ler war ich deswegen noch lange nicht. Anfangs noch im Plan
(3:30), aber dann musste ich schnell erkennen, dass bei der
Hitze keine gute Zeit drin war. Am Ende war ich nur froh, an-
gekommen zu sein. Aber zurlick blieb der Wunsch, auch diesen

Marathon ,,nachzuholen”.
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Toulouse ist die Hauptstadt von Okzitanien und liegt
im Stidwesten von Frankreich zwischen Mittelmeer und
Atlantik. Die Stadt wird wegen ihrer rosa Ziegelfassa-
den auch liebevoll ,la Ville rose” genannt. Auch sonst
ist Toulouse eine Stadt der Farben mit dem Violett der
Veilchen als Wahrzeichen, dem Indigoblau des Pastells
und auch den aufgespriihten Farben von faszinierender

Graffiti-Kunst.

Wieso nach Toulouse?
Dusseldorf verbindet sehr, sehr viel mit Toulouse: eine 15jahrige
Stadtefreundschaft, der Karneval und die frohliche Geselligkeit,
die Lage an einem groBen Fluss, die Zweisprachigkeit, ...

und natlrlich wunderschéne Laufstrecken und ein lang-

jahriger Stadtmarathon.

Grund genug die Kinder ins Trainingslager nach Altafulla zu
schicken, den besten aller Eheméanner arbeitend in Dussel-
dorf zu lassen, die Sportsachen zu packen und eine Woche in

Toulouse zu laufen!

Laufen in Toulouse

Auf laufende Besucherinnen ist die Stadt bestens vorbereitet.

athon

Toulouse

Im Office du Tourisme erhielt ich nicht nur einen Plan mit 14
Laufstrecken quer durch Toulouse. Sondern auch Hinweise,
wo ich kostenlose Fitnessmodule und Workouts mit anderen
Franzosen finde. Als Disseldorfer Lauferin fihlt man sich in
Toulouse mit zahlreichen Brlckenrunden gleich wie zuhause.
Aber sie sind hier in der mittelalterlichen Stadt entlang der
Garonne wunderschén romantisch bei Sonnenaufgang.
Herrlich! J'aime courir! Le clou de la visite: Laufen auf der fle

du Ramier, einer Insel mitten im Fluss Garonne.

Marathon in Toulouse

Im Oktober findet der ,Marathon Internationale de Toulouse
Métropole” statt, der nicht nur die Marathon-Distanz, sondern
auch eine Marathonstaffel, einen Halbmarathon und einen

10km-Lauf anbietet. Letzterer war mein Trainingsziel.

Die Anmeldung fur den 10km-Lauf war bereits eine mehrstu-
fige Herausforderung. Die erste Stufe bestand in einem medi-
zinischen Attest, das ich durch eine franztsische Arztin schnell
hatte. Die zweite Stufe war, als Mitglied des ASC zu laufen,
denn es gab im elektronischen Anmeldeformular kein Vereins-
feld. Die franzdsischen Organisatoren beruhigten mich, dass

sich ein solches Feld 6ffnen wiirde, sobald ich meine interna-
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tionale Startlizenz-Nummer eingabe. Heiner hat mich in einer

Nacht- und Nebelaktion unterstitzt und so hatte ich in kur-
zester Zeit eine neue Startlizenz-Nummer. Aber das Feld &ff-
nete sich dennoch nicht. Nun rédumten die wirklich hilfsbereiten
franzosischen Organisatoren ein, dass das Feld nur bei Fran-
zosen aufklappt. Es sei denn, ich bringe mehrere ASC-Laufer
mit, dann warden sie eine eigene ASC-Gruppe 6ffnen (Bitte fur
das nachste Jahr merken!). So blieb mir nur das ASC-Shirt als
Vereinszugehdrigkeit, das mir Britta in einer Flughafen-Sonder-

edition kurz vor meinem Abflug noch schnell organisierte.

Der 10km-Lauf selbst ist nur etwas fur Frihaufsteher, zu denen
ich glucklicherweise gehdre. Um 7 Uhr musste die Lauferge-
meinde spatestens im Marathondorf sein, um 7:40 Uhr bereits
in den Startboxen stehen und dort in kurzer Hose und din-
nem Shirt bei etwa 12 Grad auf den Start zu warten. Aber die
Toulouser schafften es mit heiBer Musik und guter Laune alle

bis zum Start warm zu halten!

Die 10km-Strecke war sehr kurzweilig, Uber Briicken, am Ca-
nale de Brienne entlang, durch die breiten Boulevards und die
engen Gassen der malerischen Stadt und nach 48.22 Minuten

durch den Bogen , Arrivée”. Hier fiel dem Sprecher doch auf,

dass eine Dusseldorferin gerade die Ziellinie Gberquert hatte

und interviewte mich kurz. Da war das fehlende Feld vergessen

Der groBe Genuss wartete aber hinter der Ziellinie: die schons-
te Medaille in den Farben der Stadt und franzosische Energie:
Schokolade, Honigkuchen, getrocknete und frische Frichte
aller Art.

Nicht nur mit dem besonderen Ambiente dieses Laufes, auch
mit den Ergebnissen war ich trés heureuse: 4. Platz von 107
Lauferinnen der franzosischen Altersklasse VF2 und 45. Platz

von 1.081 Lauferinnen insgesamt. Das macht Lust auf mehr!

Fazit
Der Slogan von Toulouse: Toulouse a tout. Il ne manque

que vous. Toulouse hat alles. Nur Sie fehlen.

Also vielleicht bekommen noch andere frankophile ASC-
Laufer und ASC-Lauferinnen Lust in Toulouse zu laufen?
Dann namlich 6ffnet sich endlich das Feld, um den Verein

einzutragen.




Nachwuchstalente

Seht mal, was die schon kénnen, unsere Bambini!

Unsere jungsten Athleten starten in der U8 (6-8 jahrige Jungen
und Madchen). Der Trainer Maurice trainiert mit seiner Assi-
stenztrainerin Anna-Maria und mit Unterstitzung von Svenj

die Kleinen zweimal die Woche mit voller Leidenschaft. Frih
Ubt sich und wie man an den Bildern sieht, die Jungen und

Madchen haben auch richtig viel Spal3 dabei. Was gibt es

Schoneres, sich neben der Schule und Kindergarten schon auf
die Leichtathletik vorzubereiten? Die Kleinen sind unser ganzer
Stolz und wir freuen uns schon darauf, sie in den nachsten
Jahren weiterhin sportlich zu begleiten. Ein groBer Dank an

Maurice, Svenja und Anna-Maria, weiter so.
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Es ist einfach beeindruckend, die vielen Kinder und Jugendlichen des ASC bei der Vorstellung der Trainingsgruppen zu sehen.
Das wird beim jahrlichen Jahresauftakt des ASC in der DUsseldorfer Leichtathletikhalle veranstaltet. Die Auftaktveranstaltung findet
immer in der Woche nach den Herbstferien statt, also zum Saisonbeginn. Hierbei werden u.a. der Trainingsplan und die Trainer vor-
gestellt. Im ASC gibt es die folgenden Trainingsgruppen: U8, U10, U12, U14, U16, U18 und éalter, hinzu kommen unsere Laufgruppe
und Athleten, die in anderen Vereinen trainieren (ART, TVA).

Gerade fur die kleineren Athleten ist der Wechsel in eine neue Gruppe sehr spannend. Der zweijahrliche Wechsel im ASC ermég-
licht den Athleten und Athletinnnen im ASC das wahrend der frithen Karriere von unterschiedlichen Trainern betreut werden und
sich somit vielfaltig sportlich entwickeln kénnen. Nach der Vorstellung der Trainer wurden die Gruppenfotos erstellt und es konnte

Vereinskleidung am Verkaufsstand gekauft und bestellt werden.

Torsten Grube
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DEUTSCHE MEISTERSCHAFTEN EINZEL U16

Wir konnen GroBes erwarten...

Am 18. August dieses Jahres fanden die Deutsche Einzel-
meisterschaften der Altersklasse M/W 15 in Bochum-Wat-
tenscheid statt. Als einziger Athlet des ASC Diisseldorfs
in diesem Jahr am Start: Till Draxler. Mit dabei: seine Trai-
ner Alex Friedrich und Katrin Heyers, seine ganze Familie,
sowie sein ehemaliger Trainer Heinrich Kiesheyer. Das
Endergebnis: ein unerwarteter starker 6. Platz und eine

neue personliche Bestleistung im Diskuswurf!

Bei sonnigem Wetter und nach einer vierwochigen Urlaubsreise
ging Till hoch motiviert, konzentriert und voller Vorfreude an
den Start. Er hatte sich sowohl im KugelstoBen, als auch im Dis-
kuswurf, seiner Paradedisziplin, qualifiziert und wollte in beiden
Disziplinen zeigen, was er sich im Laufe der Saison angeeig-
net hatte. Uber den Callroom ging es zunachst in den Diskus-
ring, in dem das Einwerfen gut lief und Till sich von Anfang an

wohlfuhlte. Als Neunter der Meldeliste hatte er sich durchaus




Chancen auf das Finale ausgerechnet. Sein erster Wurf landete
jedoch leider auBBerhalb des Sektors. Doch nicht nur er, auch die
meisten anderen der ,groBen” Jungs fanden eher schwer in
den Wettkampf. Als der zweite Wurf dann bei guten 52,65 m
landete, war eine groBe Erleichterung auf der Trainerbank zu
spiren. Auch Till freute sich sehr. Dieser Wurf brachte ihn un-
ter die Top 8. Befltgelt von der Moglichkeit, sechs Wirfe zu
zeigen, katapultierte Till den 1 kg Diskus im funften Versuch
auf eine neue personliche Bestleistung von 54,25 m und lieB

seine Freude raus.

Am Ende belegte er mit dieser Weite den 6. Platz bei seiner
ersten groBen Meisterschaft, der Sieg ging an Marcel Reisch mit
58,66 m. Sichtlich stolz strahlte er vom Siegerpodest, bevor es

von dort aus direkt weiter zum KugelstoBen fur ihn ging.

Da er als Letzter im KugelstoBen gemeldet war, hatte Till ein
Ziel: nicht letzter werden. Und auch dieses Ziel erreichte er.
Auch wenn die Kugel diesmal nicht auf eine neue persénliche
Bestleistung flog, sondern direkt im ersten Versuch bei 14,18 m

landete, konnte Till damit Platze gut machen und wurde am

DEUTSCHE MEISTERSCHAFTEN EINZEL U16

DM 2018

Ende 15. der gesamtdeutschen Konkurrenz. Beeindruckend
hier: der Sieger Dominik Idzan gewann mit mehr als 1,60 m Vor-

sprung auf den Zweitplatzierten und einer Weite von 18,98 m!

Alex Friedrich, sein Wurftrainer in den vergangenen zwei Jahren
war sichtlich stolz auf seinen 1,93 m kleinen Schutzling und
freute sich, dass beim wichtigsten Wettkampf der Saison auch

eine Bestleistung fiel. Alle sind sich einig: Wir kénnen GroBes

von Till in den nachsten Jahren erwarten!




INTERVIEW

Name: Joel Wireko
Geburtsdatum: 10.02.2004
Spitzname: Jolly

Seit wann machst du Leichtathletik?
Ich musste meinen é&lteren Bruder immer zum Training be-
gleiten. Mit 4 Jahren durfte ich dann auch mittrainieren.

Seit wann bist du beim ASC Diisseldorf?
Von2008bis2017 warich beim LG47 Viersen. Da esaberdort
flirmich zuletztan Trainingsméglichkeiten und geeigneten
Trainer gefehlt hat, habe ich einen neuen Verein gesucht.
Seit Mitte 2017 bin ich beim ASC.

Was ist (sind) deine Lieblingsdisziplin(en)?

Es gibt viele Disziplinen die mir Spal3 machen, besonders
aber Kugel, Diskus, Sprint, Weitsprung und Hochsprung.
Fridher auch Hdrden.

Interview Joel

Joel Wireko

Der perfekte Wettkampf war fiir mich dieses Jahr...

2018 waren die NRW-Meisterschaften der besondere Wett-
kampf far mich. Ich konnte hier in Kugel und Diskus die
Meisterschaft gewinnen.

Im Training mag ich es am meisten...
Koordination, Sprint ABC, Steigerung, Stabis und wenn es
dann soweit ist, Disziplintechniken.

Die vergangene Saison war...
Meine beste bisher, trotz persénlicher Einschrdnkungen.

Der ASC Diisseldorf bedeutet fiir mich....

Ein toller Verein, der mir hilft und mich férdert, in der
Leichtathletik meinen Weg gehen zu kénnen. Erfahrene
Trainer helfen mir, meine Leistungen stdndig zu ver-
bessern. Mittlerweile habe ich tolle Freunde im Verein
gefunden.

In der nachsten Saison mochte ich....

Meine Leistungen weiter verbessern und wenn méglich, bei
den Deutschen Meisterschaften im Block- und Mehrkampf
anzutreten und wenn’s fir die ein oder andere Disziplin
reicht, bei der DM U16 anzutreten.

Was ist dein groBes Ziel im Sport?

Teilnahme an den Deutschen Meisterschaften, wenn’s
denn reicht zur EM oder mehr. Aber das sind erst mal
Trdume.

Was ist das coolste am Training mit Till?
Till ist immer gut drauf und fir jeden SpalB zu haben.

Was ich schon immer sagen wollte:
Ein , Dankeschén” an die Trainer und Verantwortlichen
im ASC ftir die Zeit und Muhe die sie fir mich aufwenden.



INTERVIEW

Name: Till Draxler
Geburtsdatum: 21.03.2003
Spitzname: Tilli Vanilli

Seit wann machst du Leichtathletik?
Seit 2015

Seit wann bist du beim ASC Duisseldorf?
Seit 2015

Was ist (sind) deine Lieblingsdisziplin(en)?
Diskus

Der perfekte Wettkampf war fiir mich dieses Jahr...
...die LVN Einzelmeisterschaft in Krefeld.
Da habe ich meine PB von 47 m auf 54 m gesteigert.

Im Training mag ich am meisten...
...das Techniktraining.

Die vergangene Saison war...

...erfolgreich ftr mich weil ich — obwohl ich bei meinem
ersten Wettkampf nur 38 m geworfen habe — am Ende
eine PB von (ber 54 m hatte und auch bei der DM Uber
54 m geworfen habe.

Der ASC Diisseldorf bedeutet fiir mich....
...etwas ganz Besonderes, weil ich ohne den ASC nicht das
erreicht hitte und nicht derjenige wére, der ich heute bin.

In der nachsten Saison mochte ich....
...Uber 60 m werfen.

Was ist dein groBes Ziel im Sport?
SpaB3 zu haben und trotzdem erfolgreich zu sein.

Interview Till

Till Draxler

Was ist das coolste am Training mit Joel?
Das Techniktraining, weil ich Joel immer was beibringen
kann.

Was ich schon immer sagen wollte:

Es war eine geile Zeit beim ASC, an die ich mich immer
erinnern werde. Ich will mich bei all meinen Trainern be-
danken aber ganz besonders bei Katrin, die mich in den
Leistungssport eingefihrt hat. Und Messi ist besser als
Ronaldo!
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Was ware ein Hallensportfest ohne Catering? Dank dem
jahrelangen Engagement des alten Catering-Teams, von
dem ich bestens eingearbeitet wurde, habe ich 2015
ein gut laufendes Programm libernommen. Zum grof3-
en Gliick des ASC fanden sich schnell einige Miitter und
Vater, die mich immer wieder unterstiitzen, und so konn-
ten wir reibungslos an den Catering-Erfolg der Vorjahre
ankniipfen.

Sobald der erste Termin fur einen Hallenwettkampf steht, geht
es fur mich in die Planungsphase. Den schwersten und auch
wichtigsten Punkt erledige ich zuerst: ausreichend Helfer fin-
den! Zwar weif3 ich, dass einige Eltern auf jeden Fall dabei sind,
aber das reicht meistens nicht wirklich aus. Beim Verkauf wird
es zu den StoBzeiten echt stressig und gerade beim Auf- und
Abbau bin ich froh um jeden Vater, der uns hilft.

In der Woche vor dem Wettkampf geht es dann richtig los. Nach
Ablauf der Meldefrist haben wir die Anzahl der startenden Ath-
leten — jetzt wird Uberlegt und gerechnet. Nach einer kurzen
Restbestandsaufnahme schreibe ich die Einkaufslisten, damit
wir ja nichts vergessen. Beim Backer werden die Brotchen vor-
bestellt. Ebenso wird eine Bestellung bei ALDI aufgegeben. In
meiner Stamm-Filiale kennen mich alle als die ,Donut-Frau”.
Fur einen Wettkampftag benétigen wir meistens ca. 40 Donuts,
250 Stick Kuchen, 500-600 Brotchen, 2 Paletten Suppe, 80-
120 Warstchen, Kaffee, Tee, Softgetranke und nicht zu verges-
sen die Uberall beliebten Waffeln, deren Menge wir noch nie
zahlen konnten. Andrea, unsere Waffelqueen, mag nach einem

Wettkampftag keine Waffeln mehr sehen. Dazu kommen noch
die diversen Kleinigkeiten wie Mdillsacke, Teller, Becher, Besteck,
Servietten etc...

Am Tag vor dem Wettkampf treffe ich mich mit Anja und es
geht los zum Einkauf. Gut, dass wir ein relativ groBes Auto ha-
ben. Zuerst die Ruckbanklehne umgeklappt und ab geht es zu
Aldi und in die Metro und schleppen, schleppen, schleppen...
Meistens haben wir Glick und die ASC Trainer unterbrechen
Ihr Training und alle Athleten packen mit an - dann ist das Auto
ruck zuck ausgeladen.

Am Wettkampftag klingelt mein Wecker um 7 Uhr. Die letzten
Vorbereitungen werden getroffen. Schnell eine groBe Ther-
moskanne Kaffee fertig machen fur die ganz Frihen, ist genug
Wechselgeld in den Kassen, den Gurkenhobel nicht verges-
sen....! Wo ist dieses und jenes? Gegen 7.45 Uhr Ankunft beim
Backer. Das Team hat schon gut vorgearbeitet. Die Brotchen
werden ins Auto geladen, es riecht soooo lecker. 8 Uhr Ankunft
an der Halle, wo schon einige fleiBige Helferlein warten. Jetzt
sind die starken Manner gefragt. Das Equipment muss aus dem
Container geholt werden. Tische, Banke und alles an Zubehér.
Aufbau der Theken und Sitzgelegenheiten und zugig die Strom-
versorgung sichern, denn -WICHTIG!!!- die Kaffeemaschinen
mussen als erstes laufen. Wenn alles gut geht, gibt es schon vor
9 Uhr den ersten Kaffee. Im Magazin stehen Anja und die flei-
Bigen Madels zum Brotchen schmieren bereit. Der Wettkampf
lduft... Kurz vor Ende heil3t es dann wieder spulen, aufrdumen,
packen, fegen, sortieren, Bestand priifen — auch hier wird noch



ASC CATERING | AUF WIEDERSEHEN BARBARA

einmal jede helfende Hand gebraucht. Mein Wettkampftag
endet irgendwann gegen 18 Uhr. Montags geht es dann noch
zur Bank und zum Backer die Kisten zurtickgeben.

Bei allem Stress und Trubel an so einem Tag kommt der Spaf3
nicht zu kurz, ein bléder Spruch geht schlieBlich immer und
es gibt auch immer wieder Zeit fir gute Gesprache und neue
Kontakte.

Mein groBer Dank geht an ALLE, die an solchen Tagen
fleiBig mit anpacken. Andrea, Anja, Claudia, Dirk, Elke,
Guido, Holger, Jork, Ralf, Sabine, Sandra und Sikran
stehen fast immer an meiner Seite und das, obwohl ihre
Kinder teilweise schon nicht mehr im ASC sind!

Wir freuen uns immer Uber Verstarkung und Unterstitzung
und sind immer sehr dankbar, fir jeden der uns hilft.

Auf Wiedersehen Barbara!

Im Jahr 2002 beginnt die ASC-Geschichte von Barbara.
Damals noch Athleten-Mama von Philipp, spater 2003 kam
Guido dazu. 2005 startete sie dann an der Seite von Birgit
ihre Trainerkarriere, 2007 mit dem Trainerschein gekurt und
dann auch als Trainerin der U10 und spater leitende Trainerin
der U12. Ich kenne den ASC nicht ohne Barbara. Ob beim
Catering, Planungen fir Sommerfeste, Wettkampfe und Co —
Barbara war immer mit dabei.

Jetzt hat sie in diesem Jahr aus beruflichen Grinden den
Trainerjob schweren Herzens an den Nagel gehangt und hinter-
lasst eine groBe Lucke im ASC.

Liebe Barbara, der ASC wiinscht Dir auf Deinem weiteren

Weg alles Gute.

Britta Hennecke




AUFBAUGRUPPE

Willkommen in der Autbaugruppe”

Wer spezifisch Lust auf Leichtathletik hat, aber gar
keine - oder nur ab und zu - Wettkdmpfe absolvie-
ren mochte, der ist bei uns in der Aufbaugruppe genau
richtig. Wir sind Athleten, die sich auf das Sportabitur
vorbereiten, Athleten, die zusatzlich zu anderen Sportarten
Athletik und andere Bewegungsablaufe trainieren méch-
ten, Athleten, die einfach mal zum Quatschen vorbeikom-
men, Athleten, die sich einfach mal auspowern méchten.
Und alle haben wir gemeinsam, dass fiir uns die Leistung
nicht an 1. Stelle steht, sondern dass wir mit SpaB Leicht-

athletik machen wollen.

Das bedeutet aber nicht, dass es bei uns nicht auch zur
Sache geht. Wir alle wollen uns neben dem Quatschen mit den
Freunden selbstverstandlich verbessern. Und deshalb hért man
doch 6fters als gedacht ein ,Was? NOCH eine Runde?” oder
ein ,Kénnen wir nicht nur 4 anstatt 5 Laufe machen?”. Ein
trockenes ,Ich kann nicht mehr” kommt da auch schon ein-
mal vor. Dann beginnen die Athleten oft Diskussionen unterei-
nander, welche der beiden Trainerinnen sich denn diese Tortur
wieder ausgedacht hat. An dieser Stelle kénnen wir aber sagen,
dass wir sehr ausgeglichen sind und uns beide sehr gemeine
Trainingsplane ausdenken kdnnen. Wir lassen es uns nicht neh-

men, alles aus unseren Athleten rauszuholen. Aber jeder macht

naturlich nur so mit, wie er kann.




Die Diskussionspausen werden zudem haufig dazu genutzt, uns
Trainerinnen (versucht) aufs Korn zu nehmen. Da wird oft das
schwabeln angesprochen und nachgemacht, da eine von uns
aus dem Studen kommt. Obwohl hier gesagt sei, dass das so
auch nicht stimmt, da wir beide aus dem Stden kommen. Einer
von uns hért man es nur mehr an als der anderen. Und sowie-
so lassen wir uns von solchen Mandévern nur schwer ablenken,
denn eins lasst Euch gesagt sein: wenn wir einen Trainings-
plan haben, dann ist es so gut wie unmdglich, uns davon auch

wieder abzubringen.

Naturlich freuen wir uns auch immer, wenn sich Athleten dazu

entscheiden an Wettkampfen teilzunehmen. Wir sind vielleicht

nicht so erprobt in den ganzen Wettkampf-Abldufen wie manch
andere Athleten, und oftmals ist uns vieles neu. Da vergisst man
mal seine Startnummer, in die Spikes sind noch keine Nagel
reingedreht, oder man ist so aufgeregt, dass der ein oder ande-
re seinen Start komplett verpasst. Aber das halt uns nicht da-
von ab weiterzumachen und unser allerbestes zu geben. Dann
werden kurzer Hand mit 4 Mann in 30 Sekunden die Spikes-
Nagel reingedreht, die Startnummer hat sich auch immer unter
irgendeiner Sporttasche finden lassen, und der verpasste Start?
Tja, da hatten wir dann leider wirklich Pech. Aber das wird dem/
der Athleten/Athletin auch nicht wieder passieren, da sind wir

Trainerinnen uns ganz sicher.
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Auch 2018 war firr die Leichtathleten unserer Trainingsgruppe wieder ein ereignisreiches Jahr. Spannende Wettkampfe
und abwechslungsreiche Trainingsstunden liegen hinter uns. Einige Momente sind unseren Sportlerinnen und Sportlern

besonders in Erinnerung geblieben...

.Mir hat der KO-Lauf und das Sommerfest gut gefallen.”(Emily)

»Ich mache beim Training am liebsten Weitsprung.” (Franzi)

»Ich fand den Kinder-Marathon besonders schén und das Training macht mir immer groBen SpaB.” (Gili)
JIch freue mich immer, wenn wir beim Training sprinten.” (Marie)

«Ich fand den Kids Cup 2018 toll und die Weihnachtsfeier im letzten Jahr.” (Gabriel)

«Mir gefallt beim Training das Sprinten und der Weitsprung besonders gut.” (Julia)

»,Uns hat es groBBen SpaB3 gemacht, dass Sportabzeichen zu machen.” (Rike & Leni)

Llch finde das Training immer richtig toll. Am liebsten mache ich Weitsprung.” (Marlene)

»Ich fand es total cool, dass wir das Sportabzeichen gemacht haben.” (Lilli)

Wir wiinschen allen Sportlerinnen und Sportlern, die in die nachste Gruppe gewechselt sind, alles Gute und weiterhin viel Erfolg und
SpaB bei der Leichtathletik. AuBerdem freuen wir uns Uber die vielen neuen Kinder in der U10 Trainingsgruppe und winschen uns

eine tolle Saison mit dem ASC.
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v.l."Victoria, Charlotte, Rike, Julia undlsabella
beim DjK Kleinenbroich, Schulersportfest




ASC

Diisseldort

Athletik-Sport-Club
Diisseldorf e.V.

Athletik-Sport-Club Diisseldorf e.V.
Reiherweg 10 - 40468 Dusseldorf
Tel. 0211 74 95 14 29
info@asc-duesseldorf.de

www.asc-duesseldorf.de




