
Stoppuhr
aUsgaBe deZemBer 2019

Athletik-Sport-Club
Düsseldorf e.V.
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Liebe Leserinnen und Leser,

Weihnachten steht vor der Tür, die Saison hat im November wieder mit der Auftaktveranstaltung begonnen. Wir freuen uns, Euch 

wie jedes Jahr die Stoppuhr für das ablaufende Jahr 2019 präsentieren zu können. Ihr werdet wieder viele interessante Berichte und 

Fotos unserer mitglieder in der Stoppuhr fi nden. Die jährliche Zeitschrift dokumentiert bunt und unterhaltsam unsere Erlebnisse aus 

einem ganzen Jahr. Wir sind ganz stolz auf so viele interessante Geschichten über den Trainingsbetrieb, die Wettkämpfe, Sportfeste 

und Ferienfreizeiten. Wir hoffen natürlich, dass Ihr die Beiträge genauso interessant fi ndet. 

mit der Sportarena in Düsseldorf verfügen wir als Verein über eine optimale Infrastruktur, so dass im Sommer wie im Winter erfolg-

reich auf der Anlage Leichtathletik trainiert werden kann. Der ASC ist mit seinen über 600 Leichtathleten (hauptsächlich Kinder und 

Jugendliche) einer der großen LA-Vereine in der region. Die Leichtathleten werden von mehr als 20 Trainern betreut. 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 Öffentlichkeitsarbeit. 

An dieser Stelle möchte 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 Düsseldorf, dem 

Leichtathletik-Verband und den partnervereinen am Standort Düsseldorf, die es uns ermöglichen, unsere Freizeit neben unterricht und 

Arbeit sportlich und ambitioniert auszufüllen. 

Wir wünschen Euch eine schöne und besinnliche Weihnachtszeit und freuen uns schon darauf, im nächsten Jahr wieder so viel 

berichten zu können.

Viele Grüße

Euer Torsten Grube

Liebe Leserinnen und Leser, Torsten Grube
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Cattolica – Einmal Strand und zurück 

EinlaufenAnstrengender Trainerjob

Spaß am Strand
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Koordination Hürdentraining

Jonas und KatrinStartblock-TrainingLauf-Buddies

in der zweiten osterferienwoche des Jahres ist eine 

große trainingsgemeinschaft aus düsseldorf mit sack 

und pack nach italien aufgebrochen, um sich eine wo-

che auf die sommersaison vorzubereiten. mit dabei wa-

ren 23 athleten und fünf trainer*innen. neben einer der 

größten trainingsgruppen, die der asC je ins ausland 

ins trainingslager geschickt hat, waren auch zwei athle-

tinnen und eine trainerin des tV angermund mit dabei.

Die unterkunft der Athleten lag nur 200m fußläufig vom 

Strand, und auch wenn im April das Wetter noch etwas unbe-

ständig ist, wurde die ein oder andere Einheit auch barfuß am 

Sand absolviert. (Über die uhrzeit ließ sich manchmal etwas 

streiten ;-)). Der Fokus der Trainingseinheiten lag in der Ent-

wicklung einzelner Technik-Elemente, und so wurde auf eine 

doch gewöhnungsbedürftige matte gefloppt, das Nachzieh-

bein entwickelt und nach ausgiebiger Sandgruben-umgrab-

Aktion auch an der Take-Off phase im Weitsprung gearbeitet. 

und wenn wir einmal nicht das Glück hatten und die einzel-

nen Anlagen alle schon besetzt waren (liebe Grüße an den 

netten Trainerkollegen mit seinem Stuhl!), arbeitete die ge-

samte Gruppe an ihren rhythmischen Klatsch-Fähigkeiten. 

Die Vielfalt des Buffets war auf Sportler ausgerichtet, so gab 

es eine Vielzahl verschiedener pasta-Varianten. Die Freizeit 

nutzten die Athleten, um Karten zu spielen, Fotos zu machen 

und Verwarnungen zu sammeln ;-) Als Highlight der Woche 

muss auch die abschließende spontane party genannt werden, 

bei der fast alle ihre Tanzkünste zur Schau stellten. 

Eines ist sicher – niemand wird diese  
Woche jemals vergessen, weder wir 
noch Cattolica! 

KH
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tag 1: der frühe Vogel fängt den wurm.

Samstag 8 nach halb 8: Auf 25 motivierte Athleten wartete 

die kleine spanische Stadt Altafulla. per Auto, Flugzeug, Bus, 

Bahn und zu Fuß gelangten wir zu unserem Gebäudekomplex 

“Els Arcs”. Zitat: „zu Hause weg, zu Hause angekommen”. 

Schnell waren die sechs Wohnungen verteilt; und gemeinsam 

wurde das Trainer-Wohnzimmer zum Gemeinschaftsraum um-

gewandelt. Schnell noch die Badvorleger, Gästehandtücher, 

Seifenspender, Spülmittel, Geschirrhandtücher, Schwämme, 

Spültücher, müllbeutel und Toilettenpapier an die Wohnungs-

beauftragten der „ausgelosten „ Wohnungen verteilt. Kein 

Hotel, sondern ein Leben in Eigenorganisation mit Küchen-

dienst und abwechslungsreicher Selbstverpfl egung unserer 

jungen Kochkünstler.

und ab ging es an den Strand playa d’Altafulla. Dort er-

gatterten sich die „im Grafenberger Wald abwesenden 

Jugendlichen“ ihren Gutschein für den Verzicht auf einen 

morgenlauf. Zum Abschluss des ersten erfolgreichen Tages 

eine Athleten-Vorstellungsrunde, in der jeder seine Lieblings-

disziplinen sagen durfte.

Abendessen: Spaghetti Bolognese

tag 2: 
i am strong, healthy and full of energy.

um 09:09 uhr trafen sich alle im Vorhof, um erstmalig ge-

meinsam den circa 4 km langen morgenlauf (2 x 2 km) zur 

Burg Tamarit zu joggen. und wichtig dabei: Nie vergessen, vor 

in elternloser FreiheitPARADIES für alle Jugendlichen

¡Come siempre! 
die 8. Fahrt: Inzwischen waren 125 Jugendliche des asC-düsseldorf in spanien!

Glozies AtemlosErbsensuppenmitlinsen

Morgenlauf zur Burg Tamarit
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Beginn und zum Abschluss des Laufes „den“ Stein zu berüh-

ren. Kaum in „Els Arcs“ zurück, ertönte die Hupe des miet-

wagens und die Trillerpfeife „Fox 40“. Es hieß: alle anpacken, 

damit es möglichst schnell Frühstück gab. Anschließend ging 

es in unsere einmalige Bucht playa de Canyadell. Sehr heiß. 

Abkühlung im meer. Im Sand gab es die erste möglichkeit, 

punkte für die Wohnungsbattles zu sammeln: memory-Staffel 

mit gemischten Wohnungen. Danach gab es noch eine runde 

Stabis.

Abendessen: Curry-reis mit Hähnchen oder Ananas

tag 3: weiter, immer weiter!

08:08 uhr morgenlauf. und direkt erste „Freudensprünge“ 

bei Heiner, denn nicht alle waren pünktlich. und das hieß: 

Brote schmieren für Heiner. In der Bucht Volleyballturnier 

mit 8 zufälligen Teams bis zum regen. Doch der machte uns 

nichts aus. Nach einem kurzen Stopp in der unterkunft haben 

wir anlässlich des Tages-mottos mit unseren Slalomläufen am 

Hauptstrand „Weiter“ gemacht. Der regen hat uns allerdings 

nicht davon abgehalten, anschließend ins meer zu gehen.

Abendessen: Hackfl eisch mit Kartoffeln und Lauch

tag 4: it‘s tuesday: tu-es-tag! Just do it!

morgenlauf erstmals um 08:08 uhr und 8 Sekunden. Heute 

war der Besuch des „riesigen“ marktes im benachbarten Ort 

Torredembarra angesagt, wo es die erste richtige Chance gab, 

etwas Taschengeld auszugeben. Flotter Fußmarsch, vorbei an 

Chickos Hundegrab und einer Gedenkminute. Die Zeit auf 

dem „mercado“ verging wie im Flug. Die 50 Stände waren 

schnell abgeklappert; doch zur Enttäuschung von uns allen 

fehlten dieses mal zwei wichtige. Der allseits beliebte Süßig-

keiten- und der Churros-Stand waren leider nicht auffi ndbar. 

Stattdessen gab es für alle ein Eis. In Altafulla ging es noch 

über die „Königsallee“ zum Supermercado. Tasche gepackt - 

und bei tollem Wetter in die warme Bucht.

Abendessen: Champignons mit Hähnchen

tag 5: 
stabis sind wie Eis - 
die gehen immer!

Wie das motto schon sagt, standen heute Stabis auf dem 

plan! Während des morgenlaufs gab es die erste Wohnungs-

kontrolle. unangekündigt! Nach dem Frühstück gingen wir 

zum Strand, wo die erste Stabieinheit stattfand. Später in der 

Bucht gab es dann die zweite Stabieinheit mit Fotos. Die er-

sten Olympiavideos wurden gedreht. Nach dem traditionellen 

Gruppenfoto auf der Brücke „erlitten“ wir die dritte Stabiein-

heit. Nach dem Abendessen überlegten wir uns unsere Grup-

pennamen. „Gefährlicher“ Einbruch einer Katze dank offener 

Wohnungstür.

Abendessen: Indisches Curry-Hähnchen und Eis

tag 6: das leben ist wie eine achterbahn - 
es geht rauf und runter.

An diesem morgen gab es keinen morgenlauf, da wir so viel 

Zeit wie möglich im größten spanischen Freizeitpark port 

Aventura haben wollten. Erfolgreiches Schmuggeln unserer 

Lunchpakete. Am Anfang fuhren dieses Jahr alle gemein-

sam die „Einstiegsachterbahn“ Furios Baco. Schock. Danach 

teilten wir uns in Gruppen auf. Attraktionen: Tutuki Splash, 

Kontiki, Dragon Khan, Shambhala, El Diablo, Stampida, Silver 

river Flume, Grand Canyon rapids, Hurakan Condor und die 

„red Force“. Voller Adrenalin trafen wir uns am Ende wieder, 

um mit dem Zug zurückzufahren.

Abendessen: Spaghetti Carbonara
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stabis sind wie Eis - 
die gehen immer!

Bastian & Heiner & Alexandra & Maurice

Lesen Sie weiter auf der nächsten Seite ...

GloriousAtemlos Pyramide in der Playa de CanyadellChurros

Morgenlauf zur Burg Tamarit



tag 7: Fridays for Future – 
lauf für deine zukunft!

Am Freitag gingen wir um 11:11 uhr zur Bucht. Fast alle be-

tätigten sich an diesem Tag umweltbewusst, indem sie die 

Bucht und umgebung von müll befreiten - – trotz verstauch-

ten Fingers, Fahrradsturzes und 13 mückenstichen. porträt-

fotos. Später drehten wir noch weitere Olympiavideos und 

freuten uns über eine große Wohnungs-Battle-runde: Vier 

gewinnt und Beach-Volleyball.

Abendessen: Chili con Carne

tag 8: never give up!

Beim namentlichen „Guten morgen“ schafften nicht alle die 

volle punktzahl. Über das Volleyballnetz Jonglierringe werfen 

und fangen als Wohnungsbattle. Erster Zwischenstand der 

punkte am Nachmittag.

Abendessen: Bauerntopf

tag 9: 
sunday is runday & runday is Funday!

Wie jeden Sonntag startete der morgenlauf erst um 09:09 

uhr. Zur Stärkung ein Stück Banane. Denn dieser Sonntag war 

ein besonderer: Die Zeit von der Burg Tamarit bis zu unserem 

Stein wurde gemessen. Nach dem alltäglichen Frühstück und 

Broteschmieren gingen wir zusammen in die Bucht, wo uns 

ein Nieselregen „überraschte“. Wir alle zogen uns unter die 

Brücke zurück, die uns dieses Jahr nicht nur vor regen, son-

dern auch vor Sonne Schutz bot. Gruppenkuscheln. mit zwei 

Teams haben wir Brennball und Baseball gespielt. Weitere 

Spiele in kleineren Gruppen. Später liefen wir noch auf Zeit:  

5 Sekunden, 10 Sekunden, usw.!

Abendessen: Tortellini Carbonara

tag 10: man wir nicht älter, sondern  
besser! ¡Feliz cumpleaños Felizia!

Heute waren wir nicht auf morgendlicher Tour zur Burg Ta-

marit unterwegs, da sich die komplette Gruppe entschied, 

ihren Gutschein zu diesem besonderen Anlass einzulösen. 

Beim Frühstück durfte das Geburtstagskind Felizia über die 

Sitzordnung an „ihrem“ Tisch entscheiden statt wie sonst 

für alle üblich über die gezogenen Ligretto-Karten. Ihren Ge-

burtstagswunsch, in den Supermercat zu gehen, haben alle 

mit großer Zustimmung erfüllt. In der Bucht verbrachten wir 

die Zeit mit Discgolf, Völkerball und Volleyball. Später legten 

wir uns je nach „individuellen“ T–Shirt Farben zu den olym-

pischen ringen zusammen. portrait Fotos wurden gemacht. 

und Felizia war stolz über ihr Volleyballmatch. Am Abend gab 

es noch 4 Überraschungskuchen und die angekündigte Woh-

nungskontrolle: „Natürlich musste keine Wohnung putzen.“

Abendessen: reis mit Tomatensoße und Hackfleisch oder  

paprika

tag 11: neue wege entstehen,  
wenn man sie geht.

Am heutigen Dienstag waren wir alle in Tarragona. Aufgrund 

dieses ganztägigen Ausflugs gab es keinen morgenlauf, son-

dern schnelle Schritte zum Bahnhof in Altafulla und mit dem 

Carolyn & Max & Felizia & ErnestKiera & Amelie & Jolande Klara & Jolie & Clara

Ausflug in den Freizeitpark Port Aventura Playa d‘Altafulla.

Lilly & CarlottaJan & Jule Hanna & Klara Noemi & Lilien
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Zug „renfe“ zum Hauptbahnhof nach Tarragona. Wir teilten 

uns in Gruppen auf und meisterten die Challenge zu Fuß, von 

bestimmten Sehenswürdigkeiten in Tarragona „Selfies“ oder 

„Selfys“ zu machen. Das erst so wunderbare Wetter änderte 

sich schnell. Doch das war kein problem für uns, weil wir na-

türlich alle regenjacken dabei hatten. In der Shopping mall 

hatten wir reichlich Zeit, um in alle Läden reinzuschauen und 

auch etwas zu kaufen. pünktlich um 16:16 uhr trafen wir uns 

alle wieder und fuhren mit dem verspäteten Zug nach Hause.

Sehr erschöpft, aber dennoch glücklich über unsere neuer-

worbenen Sachen, verabschiedeten wir Bastian (dessen Flieger 

noch unpünktlicher war als unser Zug) mit großem Trara. Am 

Abend haben wir noch Werwolf gespielt.

Abendessen: Kartoffeln mit pute und möhren oder Erbsen

tag 12: Hinten kackt die Ente!

Nach unserem letzten morgenlauf und unserem letzten ge-

meinsamen Frühstück gingen wir das letzte mal in die Bucht. 

Wir haben Schnick–Schnack–Schnuck gespielt, Sandburgen 

gebaut, das Tarragona-Quiz und das Stoppuhr-Quiz gelöst. 

Die letzten Fackelvideos wurden gedreht und unsere men-

schenpyramiden gebaut. Als sich der Tag dem Ende zuneigte, 

gingen wir noch ein letztes mal ins meer. Die Wellen waren 

riesig, so groß wie in den zwei Wochen nicht! Am Abend ha-

ben wir alle fleißig gepackt und unsere Lunchpakete für den 

nächsten Tag zusammengestellt. An unserem letzten Abend 

war die Nachtruhe erst später, da wir uns die alten Altafulla-

Filme angeguckt haben. Tolle „Extra-Zeit“!

Letztes Abendessen: Nudeln mit Hackfleisch oder Zucchini

tag 13: time to say goodbye!

Dieser morgen war sehr hektisch, auch weil eine Wohnung 

vergaß, sich einen Wecker zu stellen. Koffer wiegen, Essen 

verteilen und schnurstracks zum Bahnhof von Altafulla. Am 

Flughafen gaben wir unsere Koffer auf und füllten die ano-

nymen Feedbackbögen aus. Das Endergebnis der Wohnungs-

battles wurde verkündet. Bei der Sicherheitskontrolle wurden 

in einigen rucksäcken mal wieder „gefährliche Gegenstände“ 

gefunden. rückflug. Tatsächlich waren alle Eltern in Eind- 

hoven. Ein letztes Gruppenfoto (Wer hätte das gedacht?). 

Emotionaler Abschied nach diesen 13 traumhaften Tagen!

Ein großes Dankeschön an unsere wunderbaren Trainer  

Alexandra, Bastian, Heiner und maurice! und auch an Brita 

und Gudrun fürs Aufräumen und reste-Essen.

Jule + Kiera + Lilly

Fazit: ¡todo perfecto! 

Alexandra + maurice: Euch vielen Dank für eure logistische 

meisterleistung beim Einkaufen, Kochen, Essen und Trinken!

Bastian: Auch dir vielen Dank für deine tatkräftige unter-

stützung!

Euch allen vielen dank für dieses unvergessliche Erlebnis!

wir freuen uns schon auf 2020!
                        HK + BK

Playa de Canyadell Max, Macs, Paul, Jonas, Moritz, Hanno & Pascal

Ausflug nach Tarragona Olympische Ringe in der Playa de Canyadell
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ASC Jahresrückblick 2019

U14 4 x 100 Meter Staffel Clara & Felizia & Marijke & JolieU14 4 x 100 Meter Staffel Alvar & Jakob & Jan & Alexander

Regionshallenmeisterschaften U14-Staffeln der StG Düsseldorf



dEzEmBEr 2018 

Jule wickum gewinnt die Crosslauf-regionsmeisterschaften 

über 2.000m.

JanUar

Das Jahr 2019 eröffneten die U14 und die U18 mit ihren re-

gionshallenmeisterschaften und das auch noch sehr erfolg-

reich. In der u14 konnte sich Ernest schulze gleich zweimal 

den ersten platz sichern (60m, Weit). paul Hupfer wurde über 

60m Zweiter und im Weitsprung Dritter. macs green holte 

im Hochsprung Bronze. alexander manassero konnte sich 

zweimal mit Bronze belohnen (60m, 800m). Die 4x200m Staf-

fel der Jungs (Ernest schulze, Finn Bertling, paul Hupfer, 

maximilian schlüter) gewann Gold und auch die mädchen 

sammelten fl eißig medaillen. Felizia kaiser wurde über 60m 

Erste und im Weitsprung Dritte, Carlotta müller ging mit zwei 

Bronzemedaillen nach Hause (60m Hürden, 60m). Jeweils Zwei-

te wurden Clara pauls (60m) und Jule wickum (800m) und 

die beiden Staffeln der Startgemeinschaft belegten platz eins 

und drei. In der U18 sicherten sich linus Feiten und moritz 

piehl im Stabhochsprungwettkampf die Doppelspitze und mo-

ritz gelang auch im Dreisprung der zweite platz. Die 4x100m 

Staffel der genannten Jungs holte Gold. Am selben Tag fand 

auch der Stabhochsprungwettkampf der U16 statt, bei dem 

alle ASC-Athleten eine medaille gewannen. Für Joel wireko 

und lilly alefelder Silber und Gold für dorinda tawiah. Bei 

den LVN-Jugendhallenmeisterschaften in der u20 gab es einmal 

Gold, und zwar für Hannah Hosten im Hochsprung.

 gewinnt die Crosslauf-regionsmeisterschaften 

Das Jahr 2019 eröffneten die U14 und die U18 mit ihren re-

gionshallenmeisterschaften und das auch noch sehr erfolg-

reich. In der u14 konnte sich Ernest schulze gleich zweimal 
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Stabhochsprung U14 Lilly & Kiera & Jule U14 4 x 100 Meter Staffel Lilly & Carolyn & Carlotta & Jule

U14 4 x 100 Meter Staffel Max & Paul & Ernest & Finn

Lesen Sie weiter auf der nächsten Seite ...
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FEBrUar

Der monat startete mit den NrW-Jugendhallenmeister-

schaften. Hier holte die Staffel der mJU18 mit linus Feiten, 

moritz piehl und luca Hammen den sechsten platz. moritz 

piehl sprang im Dreisprung auf den vierten platz. und auch 

die nächsten regionshallenmeisterschaften standen vor der 

Tür, diesmal die der U16 und wieder mit vielen podestplätzen 

für den ASC. dorina tawiah holte über 60m Hürden und im 

Hochsprung die Silbermedaille und ihre Schwester dorinda ge-

wann Gold im Kugelstoßen und die Staffel mit unterstützung 

der dritten Schwester dörte sicherte sich den zweiten platz. 

Bei den Jungs räumte Joel wireko an diesem Tag richtig ab, 

er konnte sich über 60m, 60m Hürden, im Hochsprung und im 

Kugelstoßen über den ersten platz freuen und im Weitsprung 

auch noch über Silber. Bronze holten an dem Tag sandro 

Cardeneo über 60m und lars Haverkamp im 800m Lauf. 

Zum krönenden Abschluss liefen die drei Jungs auch noch mit 

ihrer Staffel zu Gold. Bei den regionshallenmeisterschaften im 

Stabhochsprung der U14 gewannen kiera schwarz und Jule 

wickum Gold und Bronze.

Wie jedes Jahr fand im rahmenprogramm des pSD Bank 

meetings ein 8x100m Staffelduell der lokalen Leichtathle-

tikvereinen statt. Die ASC-Staffel um Helena Brinkmann, 

Felizia kaiser, dorina tawiah, rosa windorf, moritz glück, 

Christopher kaiser, Ernest schulze und Joel wireko 

konnte sich dieses Jahr behaupten und wurde Erste.

märz

Im märz standen zuerst die LVN-Jugendhallenmeisterschaften 

der U16 auf dem plan, hier konnte lilly draxler im Stabhoch-

sprung auf den zweiten platz springen (2,40m). Joel wireko 

komplettierte den medaillenspiegel und holte Gold im Kugel-

stoßen (15,07m) und Bronze über 60m (7,57sek). mit unter-

stützung von dorina und dörte tawiah gewann die Staffel 

der wJU16 der Startgemeinschaft Düsseldorf den dritten platz 

und bei den Jungs konnte Joel mit seiner Staffel zu Gold laufen.

Beim Schülerhallensportfest Düsseldorf/Neuss belegte das U10-

Team den 5.platz.

Lilli beim Stabhochsprung PSD Bank Meeting 2019

U10-ASC Hallensportfest

PSD Bank Meeting: Staffeltraining

Düsseldorfer Frühjahrs-Volkslauf Dieter & Katrin & Heiner & Guido
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april

Im monat April standen neben einigen Werfertagen auch der 

mETrO GrOup marathon/ Kidscup auf dem plan. Über die  

Distanz von 3km standen gleich zwei ASC-Athletinnen auf 

dem podest, lilli draxler holte Bronze und Jule Wickum Gold.

Beim Brückenlauf belegte die u10-Athletin rosa Windorf den 

1.platz. Ebenso Jule wickum über 5km.

mai

Der mai war berstend voll mit Wettkämpfen. Den Start mach-

ten die regionsstaffelmeisterschaften mit vielen Erfolgen für die 

Startgemeinschaft Düsseldorf. Bei den 4x100m der weiblichen 

Jugend U16 gingen zwei Staffeln an den Start. Die Staffel mit 

lilly alefelder, lilli draxler und dorinda tawiah holen Silber 

und die andere Staffel mit dorina und dörte tawiah Gold. 

Die 4x75m Staffel mit Felizia kaiser, Clara pauls und Caro-

lyn van wijngaarden gewannen ebenfalls Gold. Die Jungs 

zeigten auch ihr Staffel-Können und holten in der U16 über 

4x100 mit sandro Cardeneo und Joel wireko und in der U14 

über 4x75 mit paul Hupfer und Ernest schulze Gold. und 

auch die Langstaffeln zeigten ihr potenzial, die 4x1000 Staffel 

mit marius schmalstieg und Caspar sprang und die 3x800 

Staffel mit alexander manassero errangen Silber. Silber gab 

es auch für kiera schwarz und Jule wickum über 3x800.

Weiter ging es mit den regionsmeisterschaften der region 

Nord im mehrkampf. mit 5.015 punkten qualifizierte sich Joel 

wireko für die Dm im Neunkampf.

Bei den regionsmeisterschaften im Diskuswurf und Stabhoch-

sprung der U16 gab es für jeden ASC-Athleten eine medaille. 

Doppel-Gold ging an Joel wireko, Silber im Stabhochsprung 

sicherten sich lilly alefelder und sandro Cardeneo, und 

Bronze im Stabhochsprung ging an Fabio menze, lilli draxler 

und dorinda tawiah.

Lesen Sie weiter auf der nächsten Seite ...

 LVN Blockwettkämpfe U16 in Krefeld-Uerdingen Regions-Mehrkampf-Meisterschaften U14 in Korschenbroich

Ehrung erfolgreicher Athleten:

Dörte, Joel, Dorina, Felizia, Ernest

Lars beim Weitsprung Stella beim Hürdenlauf
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Der LVN-regionsvorkampf der U14 lief sowohl für die mädchen 

als auch für die Jungen-mannschaft perfekt, beide wurden 

Erste und sicherten sich so das Ticket für die Endkämpfe.

und der mai hatte noch viel mehr zu bieten, weiter ging es mit 

den regionsmeisterschaften der U18 und U20. Hier konnten 

sich michelangelo Buonarroti (1.500m) und leander mein-

ken (110m Hürden) über Bronze freuen - linus Feiten sogar 

über Silber im Stabhochsprung. Gold in der U20 ging an Jonas 

laps über 400m und Hannah Hosten im Hochsprung.

Auch die mannschaft der U12 konnte hier zeigen was sie 

kann. Beim Vorkampf des Jochen-Appenrodt-pokals mit den 

Disziplinen Weitsprung, Tennisring-Weitwurf, Stabweitsprung,  

Stadion Cross und einer 4x60m Hindernis-Staffel holte der ASC 

den dritten platz.

Als nächstes kamen die regionsmeisterschaften der U16.  

dorina tawiah konnte hier Gold in 80m Hürden und im  

Weitsprung klar machen und dazu noch Silber im Weitsprung. 

Auch ihre Schwestern waren erfolgreich. dorinda holte Gold 

im Kugelstoßen und dörte Silber. Joel wireko kam bei allen 

seinen 5 Disziplinen auf das podium, Gold gab es in Kugel und 

Speer, Silber über 100m und zweimal Bronze im Hoch- und im 

Weitsprung. Benjamin roscher kam im Kugelstoßen auf  

den dritten platz und über 80m Hürden rannte er auf den 

zweiten platz. Ebenfalls zweimal Edelmetall gab es für lars 

Haverkamp, Gold im Weitsprung und Silber im Kugelstoßen.

Bei den U16 Nordrhein-meisterschaften im Blockwettkampf 

holte sich Joel wireko den ersten platz im Block Wurf (2.972 

punkte) und dorina tawiah Silber im Block Sprint/Sprung.  

mit 2.583 punkten qualifizierten sich dorina und Joal für 

die Dm im Block Sprint/Sprung. Die mehrkämpferinnen lilli 

draxler, dorina tawiah, dorinda tawiah, dörte tawiah 

und nele weidhase bewiesen eine tolle Teamleistung und be-

legten als mannschaft den zweiten platz.

2 Staffeln der WJU16 in Oedt Duenna, Lea, Hannah, Nele, 

Dorinda, Katharina, Dörte, Dorina

Katrin und Alex

Benrather Schlosslauf: 

Lilli auf Platz 1 & Anna auf Platz 3

Energie Cross NeukirchenLeander, Katrin, Moritz, Guido 

und Linus
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Den monat abgeschlossen haben die regionsmeisterschaften 

der U14, mal wieder mit vielen erfolgreichen Athleten des ASC. 

Carlotta müller machte in w12 das medaillenset komplett 

und holte in ihrer Altersklasse Gold im Stabhochsprung, Silber 

über 75m und Bronze über 60m Hürden, ebenfalls siegreich im 

Stabhochsprung zeigte sich kiera schwarz, zweimal Zweite 

heißt es für Jule wickum, einmal im Stabhochsprung und über 

800m. Felizia kaiser konnte sich in ihrer Hochsprung-Konkur-

renz durchsetzen, lilly Feldtkeller holte sich Silber im Stab-

hochsprung und klara klein Bronze im Speerwurf. Die Jungs 

zeigten vor allem eine tolle Weitsprungleistung, paul Hupfer 

holt Gold in der m12 und Ernest schulze in der m13. paul 

konnte sich auch noch über 75m den Sieg holen und im Hoch-

sprung eine Silbermedaille.

JUni

Auch der Juni hatte sofort einen Wettkampf zu bieten, die LVN 

Jugendmeisterschaften von der U16 bis zur U20. lilli draxler 

holt zweimal Bronze, im Stabhochsprung und im Speerwurf, 

dorina tawiah konnte sich ebenfalls mit Bronze belohnen, im 

Weitsprung und mit ihren Schwestern dörte und dorinda in 

der 4x100m Staffel. Auch die U18 Staffel der Jungs holt sich 

den dritten platz, mit dabei waren luca Hammen und linus 

Feiten, der im Stabhochsprung noch zu Silber sprang. Auch 

lars Haverkamp konnte in einer Einzeldisziplin aufs podium 

steigen, er holte den dritten platz im Weitsprung. mehrmals 

aufs podium kam Joel wireko, zweimal auf den zweiten 

platz, im Speerwurf und über 100m, einmal auf den dritten im  

Diskuswurf, und Gold schnappte er sich im Kugelstoßen.

In der U20 erfolgreich war Hannah Hosten, sie wurde Zweite 

im Hochsprung.

Bei den regionsmeisterschaften Langhürden liefen dorinda  

tawiah und anna ikuta auf die plätze eins und zwei. Jule  

wickum wurde regionsmeisterin über 2000m.

Beim LVN-Team-Vorkampf schafften es die U16 Jungs- und 

mädchenmannschaften der Startgemeinschaft Düsseldorf auf 

den zweiten platz. Beide mannschaften qualifizierten sich für 

die Team-Dm.

Jochen Appenrodt Pokal Vorkampf 2019Dörte und Dorinda

Lilly beim StabhochsprungBenrather Schlosslauf

Lesen Sie weiter auf der nächsten Seite ...
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Für viele Athleten ein Highlight der Saison sind die NrW- 

Jugendmeisterschaften, die 4x100m Startgemeinschafts- 

Staffel der wJU18 mit Victoria lohmann holte platz 6. Die 

Staffel um Victoria Lohmann qualifizierte sich damit für die 

Deutschen meisterschaften. Der erfolgreichste Junge war 

an diesem Tag Joel wireko, er holte Gold im Kugelstoßen 

(15,88m), und doppelt Silber über 100m (11,67sek) und im 

Diskuswurf (50,14m).

Bei den regionsmeisterschaften im Drei- und Vierkampf der 

U14 gewannen alexander manassero, Ernest schulze, Jan 

Henrik schuschel, maximilian schlüter und nico Hörn-

ke Gold mit der mannschaft. Silber sicherten sich Carolyn 

van wijngaarden, Felizia kaiser, Jolie mar Fischer, Jule  

wickum, kiera schwarz und lilly Feldtkeller im mehrkampf. 

Beim Schülersportfest der TG Neuss belegte das U10-Team den 

3.platz.

JUli

Im Juli waren unsere Senioren auf nationaler Ebene unterwegs, 

bei der Senioren Dm holte Hans-Joachim Büscher im Kugel-

stoßen mit einer Weite von 12,48m den dritten platz.

Einen Bericht über die Deutschen meisterschaften der Jugend 

finden sie im Artikel „Der meistermonat Juli“.

aUgUst

Im August konnten die mehrkämpfer bei den regionsmei-

sterschaften endlich wieder zeigen, was sie draufhaben. nele 

weidhase holte sich nach zwei Wettkampftagen in der U16 

die Silbermedaille. Bei den Jungs der U18 gelang der zweite 

platz moritz piehl, verfolgt von linus Feien auf platz drei. Zu-

sammen mit leander meinken holten die Jungs in der mann-

schaftswertung Gold.

sEptEmBEr

Die letzten regionsmeisterschaften des Jahres waren die Block-

wettkämpfe der U14. Im Block Sprint/Sprung gewann Jolie 

mar Fischer Bronze und Felizia kaiser Silber. In der mann-

schaft zusammen mit lilly Feldtkeller, Carolyn van wijng-

aarden und kiera schwarz holten die fünf mädchen Silber. 

Sondertraining mit Jenny Elbe und Jessi MadukaU10 Schülersportfest in Neuss

Pascal als Helfer an der 

Anzeigetafel

Schülersportfest Remscheid 2019Regions-Vize-Meisterinnen 3 x 800 m 

Staffel U14 Antonia & Kiera & Jule
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Bronze in der Einzelwertung gewannen nico Hörnke (Block 

Lauf), alexander manassero (Block Sprint/Sprung) und 

maximilian schlüter (Block Wurf). Gold im Block Wurf sicher-

te sich Ernest schulze. mit Jan Henrik schuschel errangen 

auch die Jungen Silber mit der mannschaft.

Es folgte die Team-Dm in Berlin, bei der die wJU16 und die 

mJU16 der Startgemeinschaft Düsseldorf, mit tatkräftiger 

unterstützung der ASC-Athleten, jeweils platz 6 holte.

und auch die mannschaften der U14 und der U18 zeigten 

Teamgeist: Die mädchenmannschaft der U14 gewann Silber 

bei den Nordrhein-Team-Endkämpfen, ebenso wie die Jungs 

der U14. Die Jungs der U18 konnten sogar ganz oben auf dem 

Treppchen platz nehmen.

Am Düsseldorfer Kö-Lauf haben 25 Kinder aus der U10 teilge-

nommen. Jule wickum gewinnt den Lauf über 2km.

Für die Nordrhein-regionsvergleichskämpfe wurden Carlotta 

müller, Clara pauls, dorina tawiah, dorinda tawiah, dörte 

tawiah, Ernest schulze, Felizia kaiser, Joel wireko, Jule 

wickum, lilli draxler und nele weidhase nominiert. Alle 

4 mannschaften der region mitte setzen sich gegen die regi-

onen Nord, Südost und Südwest durch. Ein Highlight war die 

4 x 75 meter Staffel der männlichen Jugend U14: In 37,15 Sekun-

den lief Ernest schulze mit kenzie ofi ri, Finn Bertling und 

alvar nik adler auf den ersten platz der deutschen Bestenliste.

oktoBEr

Der Oktober stand wieder im Zeichen der Freizeitmaßnahmen: 

22 Kinder nahmen an der Herbstfahrt der Jugend U10 und U12 

zum Jugendhof Finkenberg teil. 25 Jugendliche der U14 an der 

Saison-Abschlussfahrt nach Spanien.

noVEmBEr

Fiona Bünder (U12) und Jule wickum (U14) siegten beim 

martinslauf über 2km. Jule wickum gewann somit alle 6 Läufe 

des Düsseldorfer Laufcups und erzielte in der Gesamtwertung 

mit 60 punkten die maximale punktzahl.

        Oscar Grube

müller, Clara pauls, dorina tawiah, dorinda tawiah, dörte 

tawiah, Ernest schulze, Felizia kaiser, Joel wireko, Jule 

wickum, lilli draxler und nele weidhase nominiert. Alle 

4 mannschaften der region mitte setzen sich gegen die regi-

onen Nord, Südost und Südwest durch. Ein Highlight war die 

4 x 75 meter Staffel der männlichen Jugend U14: In 37,15 Sekun-

 Ernest schulze mit kenzie ofi ri, Finn Bertling und 

 auf den ersten platz der deutschen Bestenliste.

Der Oktober stand wieder im Zeichen der Freizeitmaßnahmen: 

22 Kinder nahmen an der Herbstfahrt der Jugend U10 und U12 

Eis-Training in den Sommerferien U10 Brückenlauf - Lola, Mathilda, Rosa, 

Tara, Minou, Nica

Nele & Anna

Martinslauf Düsseldorfer Kö-Lauf
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Felizia beim WeitsprungJule beim 2000m Lauf Nele & Lilli vor dem 800m Lauf

Jugendherberge

am 22. september fanden die lVn - regionsvergleichs-

wettkämpfe im Euskirchener Erftstadion statt – für die 

Jugend U16 und erstmalig für die Jugend U14.

82 Athleten und Athletinnen dieser Altersklassen haben 

in 10 Disziplinen (Jugend u14: 75m, 800m, 2.000m, 60m 

Hürden, 4 x 75m Staffel, Hochsprung, Weitsprung, Kugel-

stoßen, Diskuswurf, Speerwurf) bzw. 11 Disziplinen (Jugend 

u16: 100m, 300m, 800m, 2.000m, 80m Hürden, 4 x 100m 

Staffel, Hochsprung, Weitsprung, Kugelstoßen, Diskuswurf, 

Speerwurf) für die 4 mannschaften unserer region mitte 

gekämpft. Vom ASC Düsseldorf wurden nominiert: u14: 

Carlotta, Clara, Ernest, Felizia, Jule / u16: Dorina, Dorinda, 

Dörte, Joel, Lilli, Nele. Eine große Ehre!

2 Busse fuhren nach Nideggen, wo die Jugendlichen und 10 

Betreuer/-innen in einer Jugendherberge übernachtet haben. 

Das programm am Samstag bestand aus Kennenlernen, 

Team-Building und etwas Sport. Die 10 Betreuer (u. a. Svenja 

+ Heiner) haben alles getan, um allen eine perfekte Vorberei-

tung auf dieses Team-Event am Sonntag zu sichern:

4 Siege: „Region MITTE – 
ab auf die MITTE des Podiums!“
Tatsächlich gewann unsere region mitte in allen 4 Altersklas-

sen Goldmedaillen: mädchen u14 / Jungen u 14 / mädchen 

u16 / Jungen u16. Vier Siege mit deutlichem Vorsprung gegen 

die regionen Nord, Südost und Südwest. Herzlichen Glück-

wunsch für diese herausragenden mannschaftsleistungen!

„Für die mannschaft!“

Leichtathletik-Verband Nordrhein (LVN) - Finale -> ein High-

light in der Jugend u14 und u16! und auch für den ASC 

Düsseldorf ein weiterer Saisonhöhepunkt vom Einmarsch der 

mannschaften bis zu den Siegerehrungen!

Dieter und Heiner waren stolz auf ihre Wettkämpfer/-innen, 

die zum Saisonabschluss nochmals einige Bestleistungen 

erzielten.

        HK
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Dorina & Dörte & Dorinda Clara und Carlotta

Joel beim Weitsprung Ernest beim Weitsprung Einmarsch der Mannschaften

Siegerehrung

Nordrhein-Regionsvergleichswettkämpfe Euskirchen

Medaille



wie bist du zur leichtathletik gekommen?

Eine Freundin von mir wollte Leichtathletik ausprobieren und 

hat gefragt, ob ich mit zum Probetraining kommen möchte. 

Mein erstes Training war bei Heiner und es hat mir direkt sehr 

viel Spaß gemacht.

wann macht dir das training besonders spaß?

Wenn ich zusammen mit meinen Freunden trainieren kann 

und meine Trainer mich motivieren immer besser zu werden.

was ist der asC für dich?

Der ASC ist ein wichtiger Teil in meinem Leben geworden. 

Sozusagen meine Ersatzfamilie im Bereich Sport.

welche disziplinen liegen dir am meisten?

Am liebsten sprinte ich und laufe in einer Staffel.

Hast du noch andere Hobbies neben der leichtathletik?

Ich spiele seit 11 Jahren Querfl öte und singe in einem Chor.

was war dein schönster moment im sport? 

Ein wichtiger Moment war für mich, als ich gefragt wurde, ob 

ich Svenja und Amelie in der U12 unterstützen möchte. Das 

hat mir gezeigt, dass der Verein Vertrauen in mich hat und ich 

andere unterstützen kann.

wie bist du zur leichtathletik gekommen?

Bevor ich zur Leichtathletik gekommen bin, habe ich viele 

Sportarten ausprobiert und habe gemerkt, dass mir die 

Leichtathletik besonders liegt und sehr viel Spaß macht.

wann macht dir das training besonders spaß?

Anstrengende Trainingseinheiten sind für mich immer am 

schönsten, auch wenn man das in diesem Moment vielleicht 

nicht so sieht.

was ist der asC für dich?

Der ASC hat für mich sehr viele Seiten, denn der ASC ist viel 

mehr als nur ein Ort an dem man Sport macht und viel Zeit 

verbringt. Der ASC ist für mich: Freundschaft, Teamgeist und 

natürlich auch eine Menge Spaß.

welche disziplinen liegen dir am meisten?

Im Moment machen mir Hürden und natürlich auch Stab-

hochsprung besonders Spaß.

Hast du noch andere Hobbies neben der leichtathletik?

Ich spiele nebenbei noch Klavier und Schlagzeug.

was war dein schönster moment im sport? 

in diesem Jahr war einer der schönsten Momente mit nach 

Berlin fahren zu dürfen und bei den deutschen Team Meister-

schaften zu starten.

Clara

Fabio

Fabio

 Clara
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Stella
wie bist du zur leichtathletik gekommen?
Ich bin damals mit einem Freund zur Leichtathletik gegangen, 
nachdem uns dies beim Kinderturnen empfohlen worden ist.

wann macht dir das training besonders spaß?
Mir gefällt das Training besonders, wenn es nicht all zu anstren-
gend ist und wir viel Lachen können und Spaß dabei haben.

was ist der asC für dich?
Der ASC ist wie eine Familie für mich. Durch den Verein habe 
ich viele tolle Menschen kennengelernt.

welche disziplinen liegen dir am meisten?
Ich denke, dass ich im Bereich Sprint und Sprung meine 
Stärken habe.

Hast du noch andere Hobbies neben der leichtathletik?
Bei dreimal bis viermal die Woche Training und Schule neben-
bei habe ich nicht mehr besonders viel Zeit. Trotzdem treffe ich 
mich gerne mit Freunden oder höre in meiner Freizeit Musik.

was war dein schönster moment im sport? 
Da gibt es ein paar die mir für immer in Erinnerung bleiben 
werden…Zum einen die Teilnahme an der Team DM 2019 in 
Berlin, wo ich mit der Mannschaft den 6.Platz belegen konnte. 
Zum anderen aber auch der LVN Teamendkampf 2017,wo wir 
den 1.Platz mit der Mannschaft belegen konnten.

Doch auch die Staffel DM-Norm 2018 war ein tolles Erlebnis 
- auch wenn wir nicht starten konnten. Und zur guter Letzt 
war es ein schöner Moment als ich beim 
PSD-Bank Meeting mit der Staffel 
zweimal zum 1.Platz 

laufen konnte.

wie bist du zur leichtathletik gekommen?

Durch meinen Vater. Er hatte uns gefragt, welche Sportart wir 

machen möchten. Und dann hat er einfach entschieden, dass 

wir Leichtathletik machen. War sehr amüsant.

wann macht dir das training besonders spaß?

Wenn man „zusammen gemeinsam“ trainiert.

was ist der asC für dich?

Der ASC ist sehr wichtig für mich. Er ist der erste Verein, 

in dem wir sind. Wir wurden immer unterstützt.

welche disziplinen liegen dir am meisten?

Kugelstoßen und Hürden.

Hast du noch andere Hobbies neben der leichtathletik?

Reiten und Singen.

was war dein schönster moment im sport? 

Als bei den LVN-Regionsvergleichswettkämpfen alle vier  

Altersklassen unserer Region Mitte den ersten Platz 

gemacht haben.

Fabio Dorinda

Wenn man „zusammen gemeinsam“ trainiert.

Der ASC ist sehr wichtig für mich. Er ist der erste Verein, 

in dem wir sind. Wir wurden immer unterstützt.

welche disziplinen liegen dir am meisten?

Hast du noch andere Hobbies neben der leichtathletik?

was war dein schönster moment im sport? 

Als bei den LVN-Regionsvergleichswettkämpfen alle vier  

Dorina & Dorinda & Dörte

war es ein schöner Moment als ich beim 
PSD-Bank Meeting mit der Staffel 
zweimal zum 1.Platz 

Stella (rechts)
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Auftaktveranstaltung
pünktlich zum saisonbeginn – immer in der woche nach den Herbstferien – findet die jährliche Jahresauftakt- 
veranstaltung des asC in der düsseldorfer leichtathletikhalle statt und es ist immer wieder beeindruckend, die vielen 
kinder und Jugendlichen des asC bei der Vorstellung der trainingsgruppen zu sehen. 

Hier werden die Sportler begrüßt der Trainingsplan präsentiert und die neuen und alten Trainer vorgestellt. Im ASC gibt es die jahr-

gangsgeordneten Trainingsgruppen: u8, u10, u12, u14, u16, u18 und älter. Hinzu kommen unsere Laufgruppe und Athleten, die 

in anderen Vereinen trainieren (ArT, TVA). Gerade für die kleineren Athleten ist der Wechsel in eine neue Gruppe sehr spannend. 

Der zweijährliche Wechsel im ASC bedeutet für die Sportler, dass sie während der frühen Karriere von unterschiedlichen Trainern 

betreut werden und sich somit vielseitig sportlich entwickeln können. Nach der Vorstellung der Trainer wurden mit viel Spaß die 

Gruppenfotos erstellt und es konnte Vereinskleidung am Verkaufsstand gekauft und bestellt werden. 
                    
                                                                                                                                                                               Torsten Grube

U 
10

U 
12
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U 
14

U 
16

Trainer Natalies Gruppe Ferdinands Laufgruppe



Athletik-Sport-Club
Düsseldorf e.V.

Trainer
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wie bist du zur leichtathletik gekommen?
meine damaligen Trainer haben mich in der 3. Klasse bei den 
Bundesjugendspielen „entdeckt“ und mich gefragt, ob ich 
nicht mal zum probetraining kommen möchte. Ich bin dann 
einfach mal hingegangen und seitdem auch dabei geblieben. 

was waren deine spezialdisziplinen als athlet?
In den Schüleraltersklassen habe ich alles gemacht, war aber 
immer gut im Weitsprung, in den Sprintdisziplinen und eine Zeit 
lang auch über die Hürden. In der Jugend bin ich dann in einen 
anderen Verein gewechselt und habe mich ab da so gut wie 
nur noch auf den Sprint, also 100m & 200m, sowie die obliga-
torische Staffel, konzentriert.

was magst du an der trainertätigkeit?
Die Vielfältigkeit macht‘s. In der Leichtathletik gibt es so viele 
verschiedene Disziplinen, die man den Athleten näher bringen 
kann. Da wird es einem nie langweilig, wenn man sich neue 
Trainingsinhalte überlegt. und natürlich mag ich die Arbeit mit 
den Athleten selbst. Ich freue mich immer zu sehen, wie sich 
alle weiterentwickeln und auch mal über sich selbst hinaus-
wachsen. Letzteres besonders bei Ausdauertrainings.

was nervt dich bei trainingsarbeit?
Es nervt ganz besonders, wenn der platz oder die Halle so voll 
sind, dass man sein Trainingsprogramm nicht durchziehen kann. 
Oder wenn man alles doppelt und dreifach erklären muss, weil 
wer auch immer gerade etwas auf Insta gepostet hat und das 
gerade erst einmal ausdiskutiert werden muss.

wie bist du zum asC gekommen?
Ich bin durch Katrin zum ASC gekommen, die mich als unter-
stützung für ihre damalige Gruppe angefragt hat.

was ist der asC für dich?
Der ASC steht für mich ganz klar für Vielfältigkeit und Zusam-
menhalt. Hier darf jeder trainieren, egal ob er „super gut“ ist 
und alles gewinnt, was es zu gewinnen gibt, oder „normal“ 
ist und einfach nur aus Freude und weil er fi t bleiben möchte 
zum Training kommt. Jeder darf sich hier in seine individuelle 
richtung entwickeln, ohne Druck.

wieso bist du trainerin geworden? 
Ich bin Trainerin geworden, weil es in meinem letzten Verein ei-
nen Trainermangel gab. Aber auch wenn es aus der Not heraus 
entstanden ist, war es eine sehr gute Entscheidung, die mich 
auch heute noch persönlich sehr weiterbringt.

wie bist du zur leichtathletik gekommen?
mein kleiner Bruder und viele Nachbarkinder sind in den Leicht-
athletikverein gegangen, irgendwann mal bin ich mitgekom-
men. Das Training hat richtig Spaß gemacht und war vielfältig. 
Wir sind im Gelände und durch die Wälder gelaufen. Wir haben 
häufi g Weitsprung gemacht. Außerdem und mussten wir viele 
Froschsprünge durchstehen und erinnere mich heute noch an 
den muskelkater. Ab und zu haben wir auch geworfen, doch 
dafür schien ich nicht allzu viel Talent mitzubringen.

was waren deine spezialdisziplinen als athlet?
Keine bestimmte, wir haben als Lauf/mehrkampfgruppe fast al-
les trainiert. unsere Gruppe bestand aus Athleten im Alter von 
12 bis 20 Jahren. Wir haben als Trainingsgruppe gemeinsam an 
vielen Wettkämpfe in der region Tübingen teilgenommen und 
uns gegenseitig unterstützt und angefeuert.

was magst du an der trainertätigkeit?
Wenn man Athleten über mehrere Jahre begleitet und sehen 
kann wie sie sich weiterentwickeln. Zum Beispiel durfte ich ei-
nen kleinen Jungen von der u12 bis in die u16 begleiten. Am 
Anfang seiner leichtathletischen Karriere zeigte er kein großes 
Talent für diesen Sport, aber er kam regelmäßig und mit Spaß 
zum Training. Im zweiten Jahr der u16 hat er sich dann für die 
Deutschen mehrkampf meisterschaften qualifi ziert und erfolg-
reich daran teilgenommen.

was nervt dich bei trainingsarbeit?
Athleten, die nicht zuhören und man alles fünfmal erklären 
muss. und wenn man den Eindruck hat dass die Athleten nur 
zum Training kommen, damit sie nicht zuhause „rumhängen“, 
dann sind sie meist unmotiviert und wollen gar nicht trainieren.

wie bist du zum asC gekommen?
Ich bin fürs Studium nach NrW gezogen und kannte Katrin 
über das DLV Jugendteam, sie hat dann den Kontakt zum ASC 
hergestellt. 

was ist der asC für dich?
Der ASC ist für mich die erste sportliche Heimat im Nordrhein.

wieso bist du trainerin geworden? 
Als ich nach einem Jahr Schüleraustausch in Kanada zurück 
nach Gomaringen gekommen bin, hatte sich meine damalige 
Trainingsgruppe aufgelöst. Daraufhin wurde ich gefragt, ob 
nicht als Trainerin bei der u12 unterstützen möchte und so 
weiterhin im Verein aktiv bin.

Alicia Julia  
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Erwachsenen-Training bei Hans  
die änderungen auf der website haben sich ausgezahlt: 
eine stark verjüngte und zahlenmäßig verstärkte Erwach-
senentruppe trifft sich drei- bis viermal pro woche zum 
training bei Hans. 

Der Altersdurchschnitt ist zwar gesunken und die Trainings-

intensität etwas gestiegen, aber dies tut der breiten Alters-

spanne bis hin zu den ‚best agern‘ keinen Abbruch, denn je-

der Athlet hat seine eigenen, ganz konkreten Ziele: sei es die 

Teilnahme an Wettkämpfen als Staffel oder Einzelsportler, das 

Bestehen einer Aufnahme-/ Abiturprüfung oder einfach die 

Aufrechterhaltung der persönlichen Fitness.

um die Härte des Trainings ein wenig abzumildern hat sich 

eine geheime (Hans: nicht weiterlesen) Strategie entwickelt: 

jemand aus der Truppe der – aus welchem Grund auch immer 

– nicht mittrainiert, verwickelt Hans in ein Gespräch und da 

Hans mindestens genauso gerne redet wie er Trainingsbefehle 

erteilt, hat der rest der Truppe etwas längere pausen – bis er 

sich wieder erinnert, dass eigentlich Trainingszeit ist.

Eine neue Aufgabe hat Hans als lebendiger poller übernom-

men. Genervt von Fortuna oder panthern die in Viererreihe 

durch die Halle laufen, stellt sich Hans mit all seinem durchaus 

vorhandenen Gewicht und seiner sonoren Stimme dem pulk 

in den Weg und drängt sie energisch in geordnete Bahnen – 

und wehe jemand gibt ein Widerwort – dann hört man Hans‘ 

berühmte Sprüche durch die ganze Halle…

Hans ist als Trainer in diesem Jahr sehr erfolgreich gewesen, 

hat etliche Athleten zu guten Ergebnissen bei Wettkämpfen 

geführt und anderen das Bestehen einer prüfung ermöglicht. 

Er ist - trotz der so zur Schau gestellten Bärbeißigkeit - eigent-

lich ein Weichei – im positiven Sinne. Er nimmt alle (!); die 

ihn freundlich bitten unter seine Fittiche und ist hilfsbereit zu 

jedem. Er ist ein präziser und kenntnisreicher Sportlehrer, der 

unsere Läufe, Sprünge und Würfe unerbittlich korrigiert und 

uns damit besser werden lässt. Die Sprüche die auch schon 

mal etwas deftig sein können, sind der preis den wir – zu-

sätzlich zum morgendlichen muskelkater – alle gerne zahlen, 

denn es kriegt ja jeder sein Fett weg und manche hören „Ih-

ren“ Spruch schon, wenn sie die Halle betreten. Alles in allem 

obsiegt der Humor und wir sind eine fröhliche Gruppe mit 

einem exzellenten Trainer der für „seine“ Athleten lebt!

So gibt es zwar keine Anwesenheitspfl icht, schließlich sind wir 

alle berufl ich und familiär eingespannt, aber wenn mehrfach 

zu wenige Sportler beim Training sind, kommt eine email von 

Hans mit der eindringlichen Aufforderung doch bitte regelmä-

ßig zu erscheinen…

Weil’s letztes Jahr schon so schön gepasst hat: danke Hans, Du 

laufender Gymnastikball (Zitat) an dieser Stelle für Deinen un-

ermüdlichen Einsatz und Deine mürrische Geduld. Wir freuen 

uns auf viele weitere Trainingsjahre mit Dir.

Stefan BurkhardtStefan Burkhardt
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Für eine gruppe, in der schmetterlinge manchmal inte-

ressanter sind als die traineransagen, wird einmal im Jahr 

die trainingsstätte zur wettkampfbühne. denn kurz vor 

den Herbstferien wird traditionell das sportabzeichen, 

das vom deutschen olympischen sportbund (dosB) 

verliehen wird, beim asC düsseldorf abgenommen. 

Natürlich dürfen da unsere motivierten „kleinen Nachwuchs-

stars“ der u8 nicht fehlen. Die Termine für die Abnahme wur-

den den Eltern und Kindern natürlich vorab groß angekündigt, 

denn für viele unserer Sportler ist dies das Highlight des Jahres. 

Kein Wunder, dass uns Trainer, Svenja, Dorinda, Fabio und 

maurice, an den besagten Tagen strahlende Kinderaugen 

empfi ngen, mit der Vorfreude „Heute machen wir das Sport-

abzeichen!“ – und um alles perfekt zu machen zeigte sich 

auch das Wetter von seiner schönsten Seite.

Neben Disziplinen wie Zonenweitsprung, Standweitsprung 

dem 30m Sprint, stand auch der 800m Lauf auf dem pro-

gramm. Die Nachwuchsathleten stellten sich voller Tatendrang 

diesen Herausforderungen.

Nachdem alle Schnürsenkel festgezogen waren, begann der 

Wettkampftag mit zwei Stadionrunden und der personifi -

zierten mindestzeit in Form eines Trainers im Nacken. Nach 

einer kurzen Trinkpause ging es dann auch schon weiter mit 

dem 30m Sprint. Die Bambini rannten bis die Turnschuhe 

glühten, und wir Trainer notierten die Bestzeiten immer mit 

Blick auf das einzelne Verbesserungspotenzial. Denn seit dem 
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Das Sportabzeichen der U8

Die U8 beim Aufwärmspiel: Familie Nippeldippel

abzeichen!“ – und um alles perfekt zu machen zeigte sich 

auch das Wetter von seiner schönsten Seite.

Neben Disziplinen wie Zonenweitsprung, Standweitsprung 

dem 30m Sprint, stand auch der 800m Lauf auf dem pro-
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Jahr 2013 wird das Sportabzeichen direkt nach Leistungs-

klassen (Bronze, Silber und Gold) gestaffelt; und jeder hat 

schon beim erstmaligen Ablegen des Sportabzeichens die 

Chance auf Gold.

Nach den Laufdisziplinen folgten die Sprungdisziplinen, bei 

denen jede Verbesserung von den Athleten gefeiert wur-

de. Beim Zonenweitsprung bewiesen die Bambini, dass sie 

in einem Leichtathletikverein sind und ließen die mindest-

leistungen des Öfteren weit hinter sich. Auch beim Stand-

weitsprung konnte man bestaunen, wie viel Kraft in so

kleinen Beinen doch steckt.

Die ausgepowerten Athleten und Trainer hatten es geschafft, 

und zum Abschluss des Wettkampf-Tages belohnten wir uns 

alle mit einem „CoolDown“ in Form einer pizzaback-massage.

Fazit des Sportabzeichen: Das Training hat sich wirklich 

gelohnt. Über 50 u8-Athleten haben das Sportabzeichen 

geschafft. 

Alle Abzeichen werden, wie auch die letzten Jahre, feier-

lich auf der Bühne bei der Weihnachtsfeier überreicht.

Wir Trainer freuen uns schon auf die grandiosen Leistungen 

im nächsten Jahr 2020.

      MW

Vorfreude pur: „Heute machen wir das 
Sportabzeichen!“ 

Katrin

Maurice mit den Bambinis

DA
S 

SP
OR

TA
BZ

EI
CH

EN
 D

ER
 U

8



Lieben Dank an unsere gegangenen Trainer!
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Beate stoffel   

Beate hat anfangs zusammen mit petra Krywalski die Bambini 

im Verein betreut. Sie war von Anfang an im Catering Team 

dabei und hat auch sehr viel beim Kinderturnen mitgewirkt. 

Sie war schon zu Beginn des ASC dabei und alle vier Kinder 

waren erfolgreiche Sportler im ASC. Beate trainierte zuletzt 

die u10-Athleten und hört nach 15 Jahren Trainerzeit auf. Sie 

hat sich dieses Jahr endgültig entschieden, als Trainerin auf-

zuhören. Sie wurde auch die mutter des ASC genannt. Jetzt 

möchte sie sich mehr ihren jungen Enkeln widmen können. 

Danke Beate.

laura stoffel  
Laura hörte auch zusammen mit Ihrer mutter Ende Oktober 

auf. Laura ist quasi in den ASC hineingeboren und war als 

Kind und Jugendliche Leichtathletin und hat dann seit einigen 

Jahren Beate beim Training der u10 unterstützt. Danke Laura. 

alexander Friedrich 
Alexander war schon als Kind mitglied im ASC. Nach seiner 

aktiven Zeit hat er im ArT den Wurfbereich als Trainer unter-

stützt. Alexander war seit über drei Jahren im ASC speziell für 

das Wurftraining im Einsatz. Er unterstützte schwerpunktmä-

ßig die Athleten aus der Altersklasse u16 und u18. Der Fa-

milienmensch Alexander wird sich jetzt seiner jungen Familie 

widmen. Danke Alex

katrin Heyers   

Katrin hat vor 4 Jahren im ASC begonnen und schon als jun-

ge Trainerin die u16 Altersklasse übernommen. Sie wechselte 

dann als leitende Trainerin zur u18 und hat die gesamte Al-

tersklasse und damit auch alle Co-Trainer koordiniert. mit viel 

Engagement, Trainingsplänen und Networking hat sie unseren 

Verein nach vorne gebracht. Aufgrund ihres lange geplanten 

Auslandsaufenthaltes hat sie nun als Trainerin aufgehört. 

Danke Katrin

im letzten Jahr hat es einige zu- und abgänge im Verein gegeben. wir bedanken uns bei allen, die nun ihre trainer- oder 

supporttätigkeiten beendet haben. ihr habt alle zum wohle des Vereins beigetragen. 

wir sagen tschüß und vielen dank zu: 

Katrin HeyersLaura Stoffel

Beate Stoffel Alexander Friedrich & Guido Arians
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nicole kiesheyer 
Nicole ist seit über 10 Jahren im Verein und hat ihn mit viel 

Einsatz unterstützt. Zuletzt war sie als Geschäftsführerin mit-

glied im Vorstand. Diesen posten hat sie nun freigemacht. 

Nicole hat auch jahrelang das Catering mit unterstützt. Au-

ßerdem hilft sie weiterhin bei Veranstaltungsorganisation und 

einigen Geschäftsführungsaufgaben, ohne dem Vorstand 

anzugehören. Nicole war und ist die gute Seele des Vereins. 

Danke Nicole

angela Hosten  

Angela hat als mutter von drei jungen ASC Athleten zuerst die 

reisestelle übernommen. Zuletzt war sie im Vorstand für die 

Finanzbuchhaltung zuständig. Sie hat sich durch ihre Gewis-

senhaftigkeit und schnelle Bearbeitung respekt geschaffen. 

Danke Angela.

Britta Hennecke  
Britta hat sich als zweite Vorsitzende nicht wieder zur Wahl 

gestellt. Sie hat auch mehrere Jahre das Catering Team ge-

leitet. Sie nimmt weiterhin die Koordination Vereinskleidung 

war und stellt somit unseren Sportlern die ASC Kleidung zur 

Verfügung. Britta steht dafür, dass der ASC einen familiären 

Charakter hat. Danke Britta. 

norbert stoffel  
Norbert hat im Jahr 2014 das Amt des 1. Vorsitzenden wahr-

genommen. Zuvor war er jahrelang 2. Vorsitzender im Verein 

gewesen. Er ist vor einem Jahr aus dem Amt ausgeschieden. 

Er hat einen hohen Anteil daran, dass der Verein so gut ge-

stellt ist. Danke Norbert. 

Zugänge

Unsere im Vorstand

Britta Hennecke  
Britta hat sich als zweite Vorsitzende nicht wieder zur Wahl 

gestellt. Sie hat auch mehrere Jahre das Catering Team ge-

leitet. Sie nimmt weiterhin die Koordination Vereinskleidung 

war und stellt somit unseren Sportlern die ASC Kleidung zur 

Verfügung. Britta steht dafür, dass der ASC einen familiären 

Charakter hat. Danke Britta. 

Nicole & Svenja & Angela & Britta & Norbert & Torsten

Neu beim Wurftraining: 
Manfred Poppe

Neu bei der Mitgliederverwaltung:
Ottmar Wireko

Sigi & Svenja & Torsten

Neu beim Kinderturnen: 
Stella Hennecke



Victoria Lohmann 
in den Kornaten 

in Kroatien
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Maurice allein in New YorkFamilie Brinkmann on Tour: Vatikan
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Helena B. in Thailand Familie Brinkmann on Tour in Thailand

Familie Kokoschka auf Reisen Lilly Feldtkeller
auf dem Eifelturm

Fynn Keuthen: Alpenüberquerung

Hogwarts-Express

Sandro Cardeneo in 

Toulouse vor der Eagle

Jannik Schuppar

in Japan

Linus Feiten mit Känguruh Defne Hiussein 

Oglu in Antalya

René Aha am Strand

Familie Kokoschka auf Reisen Flaschenpost mal andersJacqes Carray in Rom Maurice in Dubai
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alle guten dinge sind drei!

wenn man in den letzten beiden Jahren bei lVn team-

Endkämpfen auf die Ergebnisliste der männlichen wett-

kämpfe geschaut hat, dann war immer ein name ganz 

oben: startgemeinschaft düsseldorf. dass die Jungs, in-

zwischen männliche Jugend U18, sich auch in diesem Jahr 

das ziel gesetzt hatten, ganz oben zu stehen, war daher 

nicht verwunderlich. Bei herbstlichen temperaturen fand 

der letzte wettkampf der saison in aachen statt. mit  

dabei waren neben sieben asC athleten auch je zwei 

Jungen des tV angermund und des art düsseldorf. 

Der Wettkampf begann mit einem starken Kugelstoßen von 

leander meinken, der die 5kg erstmals auf 10,57m stieß. 

Beim parallel stattfindenden 100m rennen liefen luca  

Hammen (12,05 Sekunden) und linus Feiten (12,10 Sekun-

den) nur knapp an der magischen 12-Sekunden-Grenze vor-

bei. Bei windigen Verhältnissen hatten Luca (5,54m), moritz 

piehl (5,51m) und Linus (5,39m) im Weitsprung Schwierig-

keiten an zuvor gezeigte Weiten anzuknüpfen. Extra für die 

800m angereist, lief Caspar spang eine neue persönliche 

Bestleistung von 2:09,36m, moritz zeigte nach langer Verlet-

zungsphase, dass er seine Stärke über die 2 Stadienrunden 

nicht verloren hat und lief sehr gute 2:08,30 min. Zum Nach-

mittag lockerte sich nicht nur das Wetter beim Hochsprung 

auf, sondern auch die Stimmung unter den Athleten, da es 

der letzte Wettkampf für die mannschaft in dieser Besetzung 

sein sollte. Caspar kloft stellte mit 1,58m eine neue persön-

liche Bestleistung auf - ebenso wie Leander im parallel statt-

findenden Speerwurf mit 31,16m. Linus blieb beim Speerwurf 

mit 25,82m etwas unter seinen möglichkeiten, zeigte aber im 

abschließenden 4x100m Staffellauf zusammen mit moritz, 

luca und gregory minoue (TVA) ein starkes rennen. Die 

Jungs kamen nach 45,05 Sekunden über die Ziellinie. 

Als letzte Siegerehrung wurde die männliche Jugend U18 

geehrt. mit fast 300 punkten Vorsprung (!) setzten sich die 

Jungs erneut durch und sind zum dritten mal in Folge die 

beste mannschaft des Landesverbandes in ihrer Altersklasse. 

Sichtlich stolz, aber auch mit einer Träne, feierten die Trainer 

alex Friedrich und katrin Heyers ihre Schützlinge. Es war 

der letzte Wettkampf für beide Trainer- und diese mannschaft 

wird für immer in Erinnerung bleiben. Danke Jungs. 

LVN-Team-Endkämpfe MJU18
MJU14 & WJU14 & MJU18

Siegerehrung der MJU18

MJ
U1

8
34 

Männliche Jugend U18
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am 15. september 2019 fanden die lVn-team-Endkämp-

fe der Jugend U14 / U16 / U18 in aachen statt.

Sowohl die mädchen u14 als auch die Jungen u14 hatten am 

12. mai die regionsvorkämpfe in Velbert gewonnen. Somit hat-

ten sich beide mannschaften unserer Startgemeinschaft Düs-

seldorf (ASC Düsseldorf / TV Angermund / ArT Düsseldorf) als 

regionsmeister für diese Endkämpfe qualifiziert, das Finale des 

Leichtathletik-Verband Nordrhein (LVN) - -> das Highlight in der  

Jugend u14! und auch für den ASC Düsseldorf ein  

Saisonhöhepunkt vom Einmarsch der mannschaften bis zu den 

Siegerehrungen!

22 Athleten und Athletinnen der Jugend U14 haben in sechs 

Disziplinen (800 meter, 60 meter Hürden, Weitsprung, Kugel-

stoßen, Ballwurf, 4 × 75 meter Staffel) für die 2 mannschaften 

unserer Startgemeinschaft gekämpft.

Herausragende mannschaftsleistungen!
Bereits das Erreichen dieser Endkämpfe war ein riesenerfolg. 

umso größer die Freude, dass sich beide mannschaften die 

Silbermedaillen sicherten. Bärenstark!

Die Jungen (alexander, alvar, david, Ernest, Finn, Jakob, 

Jan, Jannik, maximilian, oskar, paul) kamen von 7 mann-

schaften hinter TSV Bayer 04 Leverkusen auf den 2. platz.

Die mädchen (antonia, Carlotta, Carolyn, Clara, Felicia, 

Felizia, Jolie, Jule, lea, lilly, marijke) kamen von  

10 mannschaften hinter LAV Bayer uerdingen/Dormagen  

auf den  2. platz.

Für die mannschaft!

Überragend auch das fantastische mannschaftsergebnis: 

Die mädchen errangen 88,18 prozent und die Jungen 89,18 

prozent aller möglichen punkte.

alexandra und maurice waren ob des Teamgeistes ihrer 

Schützlinge sehr zufrieden, die zum Saisonabschluss nochmals 

einige Bestleistungen erzielten.

@Svenja: Dir als Fotografin vielen Dank!

          HK

LVN-Team-Endkämpfe der Jugend U14
Siegerehrung der MJU14 Siegerehrung der WJU14

U1
4

Männliche und Weibliche Jugend U14



Jahresrückblick Mittelstrecke

36   JahresrüCkBlICk mIttelstreCke

Hallo, ich bin der mittelstreckentrainer mit der roten 

asC-mütze der ständig mit der stoppuhr herumläuft 

und möchte kurz einen überblick über die mittelstrecke 

geben. 

Die Zeit eines Willi Wülbeke ist schon lange her. Er war 

schlechthin der 800m Läufer Deutschlands. Wenn er vor 

Tausende Zuschauer seine rennen lief, riefen die Zuschau-

er: „WILLI, WILLI!“. und er rollte grundsätzlich das Feld von 

hinten auf. Wenn er 200m vor dem Ziel ansetzte, standen 

die Zuschauer auf und brüllten ihn ins Ziel. Ich möchte nicht 

100/200m kleinreden, aber die sind nach wenigen Sekun-

den beendet. Das Salz in der Suppe bei Wettkämpfen sind 

die 800 oder1.500m. Hier kann der Zuschauer den Athleten 

einige runden ins Gesicht sehen, seine Konzentration, seine 

Anstrengung mitfühlen. Das macht den reiz aus und ist für 

die Zuschauer so spannend.

Die mittelstrecke ist eine aufwendige Sportart, es braucht Zeit, 

es dahin zu bringen, wo Athlet und Trainer sich sehen möch-

ten. manche Athleten möchten den schnellen Erfolg, da muss 

der Trainer Beruhigung bringen. Heute muss ich als Trainer 

mit einigen Handicaps umgehen und betreue unterschiedliche 

Athleten wie Jonas Laps (u20), marius Schmalstieg, michelan-

gelo Bunarroti, Caspar Spang, alle (u18), Felix Enders (u20) 

oder Daniel Laps (m). Natürlich hat bei allen die Schule immer 

Vorrang.

Jonas hat gute Ansätze. Zwar zeigt er mit 54,52sek über die 

400m schon eine leichte Verbesserung gegenüber der letzten 

Saison, aber der Trainingsrückstand durch erhöhte Anforde-

rungen in der Schule macht sich bemerkbar. marius hat eine 

800m Bestzeit von 2:12,65min. Beim Kö-Lauf lief er 5km 

in19:26min und beim 4km Crosslauf kam er auf 15:50min. 

Auch hier merkt man, dass ihm Trainingseinheiten durch die 

hohen schulischen Anforderungen fehlen.

Der Allrounder michelangelo ist der Trainingseifrigste. 

Das schlägt sich auch in seinen Zeiten bei Wettkämpfen 

nieder:.10km in 38:52min / 5km in17:42min / 4km Cross 

in14:35min / 1500m in 4:49,25min.

Er ist zwar körperlich nicht der Größte, aber seine Energie ist 

schon enorm. Caspar lief die 800m dieses Jahr in 2:09,36min. 

Sein potenzial ist noch lange nicht ausgeschöpft. Neben der 

Leichtathletik betreibt er allerdings noch seine Schwerpunkt-

sportart Tennis. Bei Felix sieht es leider nicht so positiv aus.  

Verletzungen lassen ihn immer wieder in rückstand geraten. 

So sieht es auch bei Daniel aus. Fast ein Jahr quält er sich nun 

schon mit einer Verletzung herum. Beim vorletzten Wettkampf 

in Oedt im Juni 2018 lief er zwar über 1.500m eine neue Best-

zeit von 4:09,39min. Da machte sich aber schon der Schmerz 

bemerkbar. Im August in Köln über 800m lief eigentlich alles 

auf eine persönliche Bestzeit hinaus, aber auf den letzten 180m 

war es nur noch ein Humpellauf ins Ziel. Erst vor einigen Wo-

chen hat er wieder mit dem Training angefangen.

Ich muß noch Abhineet erwähnen. Er war lange Zeit weg, jetzt 

ist er wieder in meiner Trainingsgruppe. Ich hoffe ihn wieder 

über die 400m Hürden dahin zubringen wo er vor zwei Jahren 

war.

mein wunsch für 2020 ist, dass alle gesund und verlet-

zungsfrei bleiben..................auf gehts Jungs!!!

                                                                   

            Ferdinand

Ferdinands Gruppe
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Metro-Marathon in Düsseldorf
am 28.10.2019 hatte unser alljährlicher metro-mara-

thon in düsseldorf stattgefunden. der asC war wieder 

bei der streckensicherung der ersten acht kilometer in  

stockum und golzheim vertreten. 

Wir hatten uns in diesem  Jahr vorgenommen, ein wenig Stim-

mung auf der Strecke zu machen. Aus diesem Grund haben 

sich unsere Streckenposten mit ASC-Klatschhilfen ausgestat-

tet und an vielen Streckenposten haben wir musik gespielt. 

man muss jedoch konstantieren, das die einfachen Lautspre-

cher für den Hausgebrauch für diesen Zweck nicht ausgerei-

cht haben. Da müssen bessere Anlagen her. Das werden wir 

in 2020 bestimmt noch besser machen und freuen uns wieder 

auf diese Veranstaltung. 

mir hat es auf jeden Fall Spaß gemacht, als ich mit dem  

Fahrrad unsere Streckenposten abgefahren bin. Denn ich  

hatte das Gefühl, als hätte es jedem ASCler gefallen und  

alle waren gut gelaunt, trotz, dass man schon morgens um 

8:00 uhr an der Strecke sein musste. Vielen Dank an alle  

70 Helfer aus dem ASC.

                                                                            Torsten

Martin vom Lauftreff in 
der Kurve an der Messe

Fleißige Eltern auf der 
Kaiserswerther Straße

Streckenposten Andreas und Torsten beim Anfeuern

Das komplette Team an der Wasserstelle Aquazoo bevor es los geht

Dörte, Jonas, Dorina, Dorinda, Fabio als Helfer



Herbstfahrt U10/U12
Jugendhof Finkenberg

38   herBstFahrt U10 / U12

Freitag, 11.10.2019 – die lustige Busfahrt beginnt.

pünktlich zur vereinbarten Abfahrtszeit standen alle 22 Kinder 

mit gepackten Sachen, Kuscheltieren und Verpfl egung für die 

nächsten drei Wochen (obwohl die Fahrt nur drei TAGE dau-

erte) vor den Türen des angemieteten Busses. So sollte die ca. 

einstündige Fahrt pünktlich losgehen, doch wie es kommen 

musste, hatte Svenja etwas zuhause vergessen. und es war 

nicht irgendetwas, sondern die Herbstfahrt T Shirts aller Kinder 

und der drei Trainerinnen. Also noch schnell den papa zu Hilfe 

gerufen und dann konnte die ASC-reisetruppe die Fahrt mit 

einer kleinen Verspätung antreten. 

Im Bus angekommen wurden schnell die besten plätze besetzt, 

der große Süßigkeiten Vorrat ausgepackt, und auch Hubert 

bekam einen eigenen Sitzplatz und wurde angeschnallt. Durch 

mehrere Staus verlängerte sich unsere Fahrtzeit schnell auf ca. 

zweieinhalb Stunden, was jedoch der allgemein guten Stim-

mung im Bus nicht schadete. Nach einem ersten kleinen Foto-

shooting kamen wir immerhin pünktlich zum Abendessen im 

Jugendhof Finkenberg an. 

Den restlichen Abend verbrachten wir mit Spielen im Gemein-

schaftsraum, bevor wir alle gegen 23 uhr erschöpft ins Bett 

fi elen.

samstag, 12.10.19 – überlebenstraining mal anders.

Der erste komplette Tag unserer reise stand ganz unter dem 

motto „Wald“. Nach dem Frühstück trotzten wir zunächst in 

unseren neuen Herbstfahrt T-Shirts (die die Kinder am liebsten 

nie wieder ausgezogen hätten) der Kälte, um draußen ein 

Gruppenfoto zu schießen und anschließend brachen wir nach 

einer kurzen Kennenlernrunde mit der Gruppenleiterin auf zum 

Hüttenbauen. Im nahegelegenen Wald lernten wir wie man 

aus Stöcken und Laub eine warme und wasserfeste Hütte bau-

en kann, in der man im Notfall auch die Nacht übersteht. Alle 

Kinder waren von Anfang an mit großem Eifer dabei und so 

entstanden Luxusvillen mit Vorgärten, Feuerstellen und Garde-

robenständern in jeglichen Variationen. Schließlich hielten die 

meisten Behausungen auch dem „Wassertest“ stand und so 

konnten wir zufrieden zum mittagessen in die Jugendherberge 

zurückkehren.

Das Nachmittagsprogramm gestaltete sich mindestens genau 

so lehrreich wie der Vormittag, denn wir lernten auf einer 

Waldwanderung eine menge über unterschiedliche pfl anzen, 

Kräuter und deren Verwendung. Neben dem Spitzwegerich 

und dem Breitwegerich trafen wir auch auf giftige pfl anzen wie 

die Eibe und die Kinder konnten eine menge Zutaten für ihr 

Kräutersäckchen sammeln. Auf dem Wanderweg begegneten 

wir außerdem einer pelzigen raupe, die leider einem Fahrrad-

fahrer zum Opfer fi el. Zum krönenden Abschluss unseres Wal-

dausfl uges erreichten wir einen Spielplatz, auf dem wir endlich 

unseren Nachmittags-Snack, die köstlichen Berliner, verspeisen 

konnten.

Nach dem Abendessen und einer ganz schön gruseligen Nacht-

wanderung beendeten wir den Tag mit unzähligen runden 

„Werwölfen“ und „das ganze Dorf schläft“. Die tatsächliche 

Schlafenszeit wollen wir hier jedoch besser nicht weiter erör-

tern. 

sonntag, 13.10.19 – ein Hut, ein stock, ein regenschirm.

Ausgeruht und ausgeschlafen starteten wir in den zweiten 

morgen unserer Herbstfahrt. Nachdem die Spuren einiger Strei-

che des vergangenen Abends beseitigt und der Flur sowie alle 

Zimmer zum hundertsten mal gefegt wurden, losten wir eine 

Gruppe von Kindern aus, die die ehrenvolle Aufgabe hatte, eine 

Schnitzeljagd vorzubereiten. Alle anderen Kinder sollten sich in 

der Zwischenzeit mit dem Abendprogramm beschäftigen und 

überlegen, was man auf der Abschlussparty vorführen könnte. 

Die Schnitzeljagd begann nach dem mittagessen, wobei die 

Vorbereitungsgruppe mit einem Vorsprung von 20 minuten 

Clara

Gruppe Damenbart - Sofija, Helena, 

Fiona, Gili, Maya, Meret, Sophie

Laura beim HüttenbauenGruppenfoto auf der Grillhütte Die ASC-Trainer-Hütte

Herbstfahrt U10/U12
Jugendhof Finkenberg
Freitag, 11.10.2019 – die lustige Busfahrt beginnt. entstanden Luxusvillen mit Vorgärten, Feuerstellen und Garde-

Clara

Gili, Sophie, Svenja, Fiona und Meret
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startete und leider deutlich zu wenig Aufgaben vorbereitet 

hatte. So kam es dazu, dass die zwei Such-Gruppen nach ei-

ner Gedenkminute für die überfahrene raupe ca. 15 minuten 

lang „ein Hut, ein Stock, ein regenschirm“ tanzen mussten, 

bevor sie endlich den versteckten Schatz suchen durften.

Nach dem Abendessen fand schließlich die lang ersehnte 

Abschlussparty statt, auf der wir memory und pantomime 

spielten, musik hörten und tanzten, tanzten, tanzten. Das an-

gekündigte Lagerfeuer fi el aufgrund fehlender bzw. kaputter 

Streichhölzer leider aus, aber die Chipstüten haben trotzdem 

gut geschmeckt. Zudem wurde die Bettruhe an diesem Abend 

zur Freude aller Kinder etwas ausgedehnt, sodass die party auf 

den jeweiligen Zimmern weiterging. Glücklicherweise hatten 

wir die komplette Jugendherberge für uns allein, sodass wir 

uns zumindest über die Lautstärke wenig Gedanken machen 

mussten. 

montag, 14.10.19 – time to say goodbye.

Am letzten morgen wurden noch schnell die reisetaschen fer-

tig (oder teilweise auch komplett) gepackt, die Damenbärte 

der mädels nachgemalt und die Zimmer mindestens fünf mal 

gefegt. Letztlich standen jedoch nach dem Frühstück alle 22 

Kinder, fertig angezogen und ohne die Hälfte der Sachen auf 

den Zimmern vergessen zu haben, bereit zur Abfahrt. Für unse-

re ganze Truppe ging es noch ins Freilichtmuseum nach Kom-

mern, in dem wir eine menge darüber lernten, wie die men-

schen früher lebten. Zum Abschluss durfte jedes Kind noch eine 

Lavendel- oder rosenseife selber anfertigen und wir machten 

uns pünktlich um 14 uhr auf den Weg nach Düsseldorf, wo die 

Eltern uns gebührend empfi ngen. 

Es war eine sehr schöne Herbstfahrt 2019 und wir hoffen, 

dass ihr auch im Jahr 2020 alle wieder dabei sein werdet

          SB

xxxxxxxxxx

Gruppenfoto mit den neuen T-Shirts
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Die Luxusvilla der Jungs - René, 

Maxi, Anton, Levi und Benni

Gruppenfoto im WaldBeate und der 

‚arme schwarze Kater‘
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traditionell haben wir in diesem Jahr wieder an alte 

gewohnheiten angeknüpft und einen testtag für unsere 

Jugendlichen angeboten. 

Anders als in den vergangenen Jahren haben wir den Testtag 

diesmal für das Deutsche Sportabzeichen genutzt. Gemeinsam 

für die Altersklassen u10, u12, u14 und u16 wurden die mo-

torischen Grundfähigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und 

Koordination an einem Tag getestet. Fast 200 Kinder wurden in 

folgenden Disziplinen geprüft: 800m, Standweitsprung, Sprint 

(30m / 50m / 100m) und Weitsprung.

Zukünftig möchten wir vor jeder Saison eine komplexe 

„Leistungsdiagnostik“ anbieten, bei der viele für die leicht-

athletische Leistungsfähigkeit relevanten Faktoren einzeln 

getestet werden. So kann für alle Jugendlichen ein individuelles 

Stärken-/ Schwächenprofi l erstellt werden. Zusätzlich können 

im Zeitverlauf Entwicklungen aufgezeigt werden.

Vielen Dank allen Kindern, Jugendlichen, Eltern, Helfern und 

Trainern für diesen sportlichen und spaßigen Nachmittag.

                                                                                    SB + HK

Testtag 2019ASC

40  asC-testtag

Annelie, Nica, Lola800m Lauf

800m Lauf
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„Ein super ASC-Event “!

              
              

              
             @

Svenja

Lilli und Lilly

Christopher, Maxi, Max, René

Standweitsprung

Sprint Start

Tara, Fiona, Meret, Franzi



Erstmals fanden anfang august diesen Jahres zehn 

deutsche meisterschaften in zehn unterschiedlichen 

sportarten gleichzeitig statt- und das mitten in Berlin. 

dieses Highlight ließen sich neun asC’ler nicht entge-

hen. so fand sich am 31.7.2019 die reisegruppe sonnen-

schein am düsseldorfer Hauptbahnhof ein. 

anna, Elena, lilli, nele, Caspar, guido, Heiner, moritz 

und katrin waren mit am Start und bereit Berlin unsicher zu 

machen. proviant gab es für den ganzen Tag, aber wer schon 

einmal mit Teenagern und Heiner gereist ist, der weiß, wie 

lange das Essen reichte ;-). Frühzeitig entdeckten die Teilneh-

mer die Vorzüge des Kartenspielens, und so wurden die Tage 

intensiv für kleinere und größere Turniere genutzt. 

Angekommen setzte sich die mannschaft zunächst in einen 

Hop-On Hop-Off Bus, wobei das Hop-Off doch eher weniger 

genutzt wurde. Von den vielen Eindrücken überwältigt nutzte 

Caspar die Zeit um sich etwas zu erholen. Katrin, als Gruppen-

leiterin mit einem Hang zur Aufgabenverteilung, entschied 

kurzerhand, dass es ab sofort in der Gruppe nicht nur Elena 

als motivationsbeauftragte, sondern auch eine Coolheitsbe-

auftragte gab. Nele musste fortan immer beurteilen, ob wir 

noch cool genug waren (das lief zum Glück ganz gut!). 

Donnerstags klapperte die Gruppe die wirklich wichtigen 

museen der Stadt ab (Spionage museum und ein menschen-

museum) und manch einer zeigte sich als wahres Geheima-

genten-Talent (Heino Bond!). Während der Besichtigung der 

Deutsche Meisterschaften

42   deUtsChe meIstersChaFten

Die Finals 2019 – und der ASC mittendrin!



Siegessäule blieb Lilli mit ihren unterarmgehstützen doch 

lieber unten. Abends ging es dann für die Gruppe zum kul-

turellen Höhepunkt der Tour: einer Besichtigung der Kuppel 

des reichstages. Auch freitags wurde intensiv genutzt, und 

bei einem Gewitter vom Feinsten entspannte man sich nach-

mittags am plötzensee. 

Das Highlight des Wochenendes war am Samstag und Sonn-

tag, als die gesamte Gruppe ins Olympiastadion fuhr, um sich 

die Deutschen Leichtathletik meisterschaften anzuschauen. 

Beide Wettkampftage waren mit tollen Leistungen der besten 

Leichtathleten Deutschlands gespickt- so waren wir nicht nur 

beim Deutschen rekord von Konstanze Klosterhalfen über die 

5.000m dabei, sondern saßen auch direkt an der Weitsprung-

grube, als malaika mihambo eine Weltjahresbestleistung 

im Weitsprung aufstellte. Sichtlich beeindruckt mussten die 

Athleten am Abend auch noch eine postkarte an ihre Eltern 

schicken, wobei Anna mal eben uns alle mit ihren Japanisch 

Künsten beeindruckte und Guido nach nur ganz wenigen Jah-

ren auch einmal wieder zur Feder griff und eine Karte an seine 

Eltern schrieb. 

Die Stimmung in der Gruppe war dabei über die gesamte Zeit 

herausragend, dafür sorgte nicht zuletzt mopro. und man 

war sich einig: Eigentlich sollte man das so schnell wie mög-

lich wiederholen! Denn mal abgesehen von den Wespen beim 

Frühstück war die Zeit einfach unvergesslich. 

          KH

deUtsChe meIstersChaFten  43



44   team dm

Erstmals seit 2016 qualifizierte sich eine mannschaft der 

startgemeinschaft düsseldorf für das Finale der team 

deutschen meisterschaften anfang september in Berlin. 

sowohl die weibliche Jugend U16 als auch die männliche 

Jugend U16 gehörte zu den besten acht mannschaften 

deutschlands und so reisten fünf Jungs, neun mädchen 

und zwei trainer als Vertreter des asC düsseldorfs per 

zug an. zusammen mit jungen athletinnen und athleten 

des art düsseldorfs und des tV angermunds traten sie 

am 8. september 2019 an den start. 

Der Tag begann mit einem sehr guten 3.000m Lauf von anna 

ikuta, die eine neue persönliche Bestleistung von 13:00,16 

min auf die Bahn zauberte. Im Kugelstoßen konnten dorinda 

tawiah (11,46m) und Dörte Tawiah (10,62m) neue persön-

liche Bestleistungen stoßen. Dorina Tawiah kam über 100m 

als dritte ihres Laufes nach 12,72 Sekunden über die Ziellinie 

und zeigte im Hochsprung eine gute Leistung mit übersprun-

genen 1,48m. dörte tawiah (23,70m) und Dorinda Tawiah 

(19,60m) gingen zudem erstmals auch im Diskuswurf an den 

Start und erzielten dafür super Leistungen. Dörte lief außer-

dem starke 13,14 Sekunden über die 100m. Zum Abschluss 

des Tages sprang Dorina Tawiah auf gute 5,02m im Weit-

sprung und sammelte wichtige punkte für die mannschaft. 

Herausragend war die Leistung von nele weidhase, die nur 

eine Woche nach einem Siebenkampf ihre persönliche Bestlei-

stung über die 800m auf 2:28,39 min verbesserte. Auch lilli 

draxler zeigte nach überstandener Fußverletzung eine gute 

Leistung über die 800m und lief nach 2:40,19 min über die 

Ziellinie. In der letzten Disziplin des Tages, den 4x100m Staffeln 

gingen dann außerdem noch lea Beister, stella Hennecke 

und lilly alefelder für die Startgemeinschaft an den Start. 

Zusammen mit antonia zein (ArT) kamen sie nach 55,26  

Sekunden ins Ziel. Insgesamt belegten die mädchen den tollen 

6. platz mit einer Gesamtpunktzahl von 10.212 punkten! 

Berlin, Berlin, wir fahren nach Berlin!

Die Mädchen Mannschaft

Dorina 

kurz vorm Start



Bei den Jungen der u16 ging Benjamin roscher als erster 

der angereisten ASC Athleten über die 80m Hürden an den 

Start und lief direkt eine neue persönliche Bestleistung von 

12,31 Sekunden. Auch sandro Cardeneo erreichte mit ei-

ner Zeit von 14,20 Sekunden auf dieser Strecke einen guten 

Lauf. Im Kugelstoßen ging Joel wireko für die mannschaft 

an den Start und stieß die 4kg auf 13,08m. Im anschließenden 

Weitsprung gelang ihm ein sehr guter Sprung auf 5,91m, 

Benjamin roscher, der ebenfalls im Weitsprung startete, traf 

leider bei keinem seiner Versuche das Brett. Joel konnte im 

Diskuswurf ebenfalls eine passable Weite von 42,20 m errei-

chen, zeitgleich sprang Benjamin im Hochsprung sehr gute 

1,64m. Über die zwei Stadionrunden lief lars Haverkamp 

am Ende eines langen Wettkampftages eine tolle neue per-

sönliche Bestleistung von 2:21,31 min. Auch bei den Jungen 

war der 4x100m Staffellauf die letzte Disziplin des Tages und 

hier gingen Fabio menze und sandro Cardeneo zusammen 

mit Benjamin roscher und niklas Valger an den Start und 

liefen gute 53,85 Sekunden. Insgesamt konnten die Jungen 

eine Gesamtpunktzahl von 10.993 erreichen und wurden da-

mit nicht nur Sechster, sondern auch beste mannschaft aus 

dem Landesverband Nordrhein! 

          KH

Die Jungen Mannschaft

Lea, Anna, Fabio, Lilly, Lars, Sandro, Stella
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Müde auf der Rückfahrt
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Der Meistermonat Juli

4746  dm JUlI

der Juli dieses Jahres war ein ganz besonderer für eini-

ge athleten, denn gleich drei deutsche meisterschaften 

standen an. sowohl die Jugendlichen der m/w 15, als 

auch der Jugend U18 und die mehrkämpfer der m/w 

15 gingen an den start. mit dabei waren immer auch  

athleten des asC düsseldorfs.

Zunächst ging es nach Bremen zu den Deutschen Jugendmei-

sterschaften der m/W 15 in den Einzeldisziplinen. mit vier Ein-

zelqualifikationsnormen ausgestattet, reiste Joel wireko an. 

Da er sich für zwei Disziplinen entscheiden musste, wählte er 

das Kugelstoßen, wo er als Vierter der meldeliste mit Aussicht 

auf medaillenchancen lag, und den Diskuswurf. Außerdem hat-

te sich dorina tawiah im letztmöglichen Wettkampf noch für 

die 80m Hürden ihrer Altersklasse qualifiziert. mit dabei waren 

auch lars Haverkamp, Benjamin roscher, dörte tawiah 

und lea Beister, die als Teil der Staffeln der Startgemeinschaft 

Düsseldorf an den Start gingen. Begleitet wurden Sie von ihren 

trainern alexander Friedrich und katrin Heyers.

Nach zuletzt einigen technischen Schwierigkeiten erwischte 

Joel Wireko einen schlechten Tag. Im Diskuswurf war er mit 

einer persönlichen Bestleistung von 50,14m und auf platz 6 

der meldeliste angereist, konnte im regen aber nicht daran an-

knüpfen und erreichte einen 8. platz mit 45,52m. Im anschlie-

ßenden Kugelstoßen lief es leider noch schlechter: mit 15,88m 

angereist, stieß Joel die Kugel am Ende auf 13,11m und wur-

de damit Neunter - verpasste also knapp den Einzug ins Finale 

der besten Acht. Auch dorina tawiah hatte Schwierigkeiten. 

Angereist mit einer rückenverhärtung und drei Wochen redu-

ziertem Training zeigte sie im Vorlauf ein beherztes rennen und 

kam an Ende mit einer Zeit von 12,58 Sekunden über die Ziel-

linie. Damit meisterte sie den Hürdenwald eine halbe Sekunde 

langsamer als noch einen monat zuvor, als sie sich mit einer Zeit 

von 12,11 Sekunden für diese meisterschaften qualifizierte. 

Durch den Ausfall von duenna Berko in der Staffel der Weib-

lichen Jugend U16 und geschwächt durch Dorinas Verletzung, 

kamen die mädchen in der Besetzung katharina kemper 

(TVA), dorina tawiah, dörte tawiah und Hannah leib-

mann (ArT) auf eine Zeit von 51,18 Sekunden und qualifi-

zierten sich als Sechste ihres Vorlaufes leider nicht für das Fina-

le. Besser lief es bei den Jungen, die sich in ihrem Vorlauf in der 

Besetzung leon sebastian grünewald (tVa), lorenz anton 

raschke (art), Benjamin roscher (asC) und luban Haque 

(art) überraschend für das Finale qualifizierten. Dort wurden 

sie am Folgetag mit der Verstärkung von Joel wireko noch 13. 

und liefen in 46,74 Sekunden so schnell wie nie zuvor.

Zwei Wochen später ging es dann für Joel wireko, begleitet 

von seinen Trainern guido arians und katrin Heyers nach 

mainz, wo kurzfristig die Deutschen Jugendmehrkampfmei-

sterschaften der m/w15 stattfanden. Bei sonnigem Wetter und 

Windstille startete Joel mit einer neuen persönlichen Bestlei-

stung von 11,54 Sekunden in den Tag. Auch im anschließenden 

Weitsprung sprang er weiter als jemals zuvor: 6,11m standen 

Dorina kurz vorm Start über die 80m Hürden

Dorina, Joel, Lea, Alex, Dorinda, Bennie, Lars, Katrin, Dörte Joel, Gregory, Nic, Moritz und Luca

Guido und JoelDorina und Joel
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am Ende im Tableau. Leider konnte er auch hier die technischen 

unsicherheiten im Kugelstoßen nicht überwinden und so lan-

dete die Kugel zwar bei 13,60m, aber noch immer mehr als 

zwei meter unter seiner persönlichen Bestleistung. Nach einem 

schwierigen Einstieg im Stabhochsprung, kämpfte sich Joel in 

den Wettkampf zurück und blieb mit einer Höhe von 2,90m 

am Ende nur 10cm unter seiner persönlichen Bestleistung. Viel 

herausragender war aber sein Kämpfergeist. Auch von einem 

Diskuswurf, bei dem er mit 39,49m mehr als 10m unter seinen 

möglichkeiten blieb, ließ er sich nicht runterziehen. Den zwei-

ten Wettkampftag startete er mit seiner zweitbesten jemals 

gelaufenen Hürdenzeit in seine Wackeldisziplin (12,61 Sekun-

den) und sprang auch im Hochsprung bei windigen Verhält-

nissen noch auf gute 1,65m. Als einer von wenigen Athleten 

gelang ihm zum Abschluss des Wettkampftages ein sehr guter 

Speerwurf, da die Windverhältnisse zunehmend Einfl uss auf 

den Wettkampf nahmen. Sein Speer landete bei tollen 43,78m. 

Die verhassten 1.000m absolvierte er in 3:27,72 min- auch 

hier schneller als je zuvor. Insgesamt zeigte Joel vier Bestlei-

stungen- denn seine Gesamtpunktzahl von 5079 punkten war 

ein ebenfalls neuer rekord für ihn. Auch wenn er nicht ganz 

zufrieden mit seinem Ergebnis war- seine Trainer waren stolz 

auf ihn, denn er zeigte Courage und fi ghtete sich wie ein echter 

mehrkämpfer durch die Höhen und Tiefen des Wettkampfes. 

Insgesamt wurde Joel 12. Des Gesamtklassements und kletterte 

sieben plätze im Vergleich der meldeliste nach oben! 

Am letzten Juli Wochenende standen zum Abschluss noch die 

Deutschen Jugendmeisterschaften der Jugend U18/U20 in ulm 

an. Auch hier war der ASC vertreten, diesmal durch Victoria 

lohmann, luca Hammen, moritz piehl und Joel wireko. 

Alle Athleten vertraten die Staffeln der Startgemeinschaft Düs-

seldorf. Nach einigen guten Trainingseinheiten konnte die Staf-

fel der Weiblichen Jugend U18 in der Besetzung maja Bertling, 

lea dreilich (beide art), Victoria lohmann (asC) und liv 

schröder (art) eine neue Bestleistung von 50,80 Sekunden 

erreichen. Leider erreichten sie damit nicht das Finale.  Auch 

die Staffel der Jungs zeigte in der Besetzung nik damboeck 

(art), gregory minoue (tVa), moritz piehl (asC) und luca 

Hammen (asC) eine gute Zeit von 44,83 Sekunden, konnte 

aber ebenfalls nicht das Finale erreichen. Ihre Trainerin Katrin 

Heyers beurteilte das Wochenende trotzdem als Erfolg, da alle 

Athleten neben sehr guten Leistungen vor allem auch ein tolles 

mannschaftsgefühl zeigten und sich gegenseitig unterstützten. 

                        KH

xxxxxxxxxx

Bennie, Lars, Katrin, Joel, Lea, Dorinda, 

Dörte, Dorina, Alex
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Joel bei der Wettkampfvorbereitung Vici, Katrin, Moritz, Luca, Joel, StellaIn der Mitte Vici mit ihren Staffelkolleginnen
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