Der LLC lauft dem Pubertatsfrust davon

KoNzepT Damit Teenager die
Lust am Sport behalten, hat
der Verein eine Leistungs-
gruppe flir sie geschaffen.
Spaf und Gemeinschaft wer-
den dort grofigeschrieben.

REGENSBURG. Ralf Preiffl macht den
Kugelstofler: Er atmet ein, spannt die
Brust an, dreht sich und schleudert vor
zwOlf amisierten Teenagern in der
Turnhalle der Priifeninger Montesso-
ri-Schule seine imagindre Metallkugel
von der rechten Schulter nach vorne.
Preifl], der erfolgreiche Triathlet und
Regensburger Sportler des Jahres 2008,
will den Jugendlichen klarmachen,
wie sie beim Laufen ihren Rumpf hal-
ten missen. Er erkldrt jedes Detail, re-
det wie ein Wasserfall und bringt da-
bei die Jungs und Madchen immer
wieder zum Lachen. Doch ihre Mund-
winkel kommen schnell wieder in
Normalstellung, je zwei Jugendliche
gehen nebeneinander in Stellung und
sprinten um die Wette.

Hans Merkl steht auf der Galerie
iber der Halle und beobachtet seine
Schiitzlinge zufrieden. ,Wenn ein 13-
oder 14-Jdhriger die richtige Lauftech-
nik lernt, hat er sie das ganze Leben
lang drauf®, sagt der Team-Manager
der LLC Marathon Regensburg. Das
Problem seines Vereins: Genau in die-
sem Alter horen viele Jugendliche mit
dem Lauftraining auf. So viele, dass in
den vergangenen Jahren kein Nach-
wuchs zu den LLC-Erwachsenen gesto-
fen ist. Schuld daran sind nicht nur
die Wirren der Pubertit: Bis vor kur-
zem kamen Nachwuchsldufer aus
dem Kinder- direkt ins Erwachsenen-
training und waren dann frustriert
von dem zu hohen Leistungsniveau.

Der LLC Marathon hat nun gegen-
gesteuert — und Anfang November die
sLeistungsgruppe Jugend“ ins Leben
gerufen, die offen fiir alle ehrgeizigen
Liufer zwischen 14 bis 18 Jahren ist.
Mit Ralf Preifdl trainiert die Jugendli-
chen in der Gruppe ein Sportler, der
mit seinen 34 Jahren noch mitten in
der Leistungssport-Karriere steht. Ein
perfektes Vorbild, mit dem sich die
Nachwuchsathleten identifizieren

Trainer Ralf Prei3l und die Laufer der ,Leistungsgruppe Jugend* beim Gleiten auf Teppichfliesen
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DAS LAUFTRAINING BEIM LLC MARATHON

> Der LLC Marathon ist mit seinen tiber
1500 Mitgliedern der groBte Laufverein
Deutschlands. Weitere Informationen
unter www.llc-marathon-regensburg.de
> In der ,,Leistungsgruppe Jugend*
trainieren momentan 14 Jugendliche
zwischen 14 und 18 Jahren, Tendenz
steigend. Ambitionierte Einsteiger sind
jederzeit willkommen.

> Das Training findet jeweils dienstags
von 17 Uhr bis 18.30 Uhr an der Stadti-
schen Sportanlage am Weinweg (Trai-
ning im Freien) und freitags von 16.30
Uhr bis 18 Uhr in der Turnhalle der Mon-
tessori-Schule in der Prifeninger
Schlossstraf3e (Hallentraining) statt.

> Die Einheiten plant Trainer Ralf Preif3|
unter Bericksichtigung der Trainings-

wissenschaften. Es besteht aus vier Tei-
len: 1. Aufwarmen mit Schwunggymnas-
tik, 2. Hauptteil mit Technik- und Schnel-
ligkeitsarbeit, 3. Kraftteil, 4. Geschick-
lichkeitsparcours mit Hindernissen, um
die Beweglichkeit der Jugendlichen zu
steigern und 5. ein sogenanntes ,,Cool-
down*, damit die Nachwuchsathleten
nicht Uberhitzt unter die Dusche gehen.

konnen — und jemand, der laut Hans
Merkl das Zeug zum ,Riesen-Trainer”
hat. Zweimal die Woche trifft sich die
yLeistungsgruppe Jugend®, einmal in
der warmen Halle, einmal drauffen im
Freien — ihr erstes Ziel sind die bayeri-
schen Crosslauf-Meisterschaften im
Mairz nidchsten Jahres.

Das Training neigt sich langsam
dem Ende zu: Erst gleiten die LLC-
Jungspunde mit dem rechten Fuf} auf
einer Teppichfliese durch die Halle,
dann wird mit zwei Spielbdllen Vol-

kerball gespielt — und zum Abkiihlen,
im Kreis stehend, ,Todesblick®. Es
wird viel gefrotzelt, am Ende treten al-
le miteinander schwatzend den Weg
in Richtung Dusche an.

Der Spafdfaktor ist ein zentraler Be-
standteil des LLC-Programms fiir Teen-
ager. Vor Weihnachten steht das Bar-
barafest an, bei dem alle Athleten der
neuen ,Leistungsgruppe Jugend“ na-
mentlich vorgestellt werden. Jeder in
der neuen Gruppe bekommt individu-
elle Trainingskleidung mit aufge-

drucktem Namen. Die Mitglieder der
Gruppe sollen, wie Nachwuchstalent
Maximilian Sperl, zu Vorbildern fiir
jungere werden. Die LLC will es schaf-
fen, ,dass die Griinde nimmer da han,
dass de junga Leid austretn®, fasst es
Ralf Preif}l auf gut Bairisch zusam-
men. Das Konzept scheint aufzuge-
hen: Urspriinglich sollte die Leistungs-
gruppe fiir Jugendliche ab 15 offen
sein — ,jetzt“, berichtet Hans Merkl,
swollen schon die Zwolfjahrigen mit-
machen”.




