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l’é Training mit ... dem

mmm TSV Schwabmunchen

Der Prasident des TSV Schwabmiinchen sagt
ilber die Leichtathletikabteilung, dass sie das
Aushéngeschild des 18-Spartenvereins sei. Hin-
ter den Erfolgen (u. a. deutscher Mehrkampf-
Mannschaftsmeister) steht vor allem Wolfgang
Ritschel. Der langjahrige /f-Autor - dies ist sein
24. Beitrag, den er in der Fachzeitschrift verdf-
fentlicht - hat ein ausgekliigeltes System, um ei-
nerseits die Athleten des Vereins hestmdiglich zu

fordern und andererseits auch diejenigen ,,mitzu-
nehmen*, die nicht unbedingt an Wettkampfen
teilnehmen machten. /i-Redakteur Michael Wilms
traf sich mit dem Cheftrainer, um einen Einblick in
dessen Training zu gewinnen. Im Folgenden wer-
den neben dem Trainingskonzept auch der
»Sprintkdnig®, eine motivierende Wettkampfform,
sowie ein abwechslungsreiches Ausdauerpro-
gramm fiir das Hallentraining vorgestelit.
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Einfithrung

Die Leichtathletikabteilung des TSV Schwabmiinchen kann mit ei-
nem gut geflinrten Familienbetrieb verglichen werden. Verant-
wortlich flir das Geschehen im und um den Verein ist v. a. die Fa-
milie Ritschel: Die Trainingsphilosophie wird vorgegeben von Wolf-
gang Ritschel (s. auch Info 1 auf Seite 6), seine Frau Elisabeth war
30 Jahre als Ubungsleiterin fiir die Kinderleichtathletik aktiv, sein
Sohn Stefan (s. Bild) betreut die U14- und die U16-Athleten und
dessen Frau Monika ist neben ihrem Engagement als Ubungsleite-
rin auch Abteilungsleiterin. Diese Konstellation begiinstigt eine en-
ge Kommunikation zwischen allen Beteiligten und so gelingt es
Wolfgang Ritschel und seinem Team immer wieder, Athleten zu
entwickeln, die auch (iberregional fiir Schlagzeilen sorgen.

Rahmenbedingungen

Schwabmiinchen liegt 25 Kilometer stidlich von Augsburg und hat
rund 14.000 Einwohner. Das Sportgeschehen der Stadt bestimmt
der TSV mit seinen ca. 3.500 Mitgliedern. Diese beachtliche Zahl
hangt auch damit zusammen, dass der Stadtrat seit jeher dem
Sport zugetan ist, fiir ausgezeichnete Rahmenbedingungen sorgt
und der Sportetat auch in finanziell schwierigen Zeiten nicht ge-
kiirzt wurde. Ein Beleg fiir die Sportbegeisterung der schwébi-
schen Stadt sind die sage und schreibe drei (!) Dreifachturnhallen
im Stadtgebiet, die den Schiilern und Sportlern zur Verfiigung ste-
hen. Das Leichtathletikstadion mit seinen sechs Rundbahnen ist
da schon fast selbstverstandlich.

In dem Schulkomplex, in dem Wolfgang Ritschel bis zu seiner Pen-
sionierung als Hauptschullehrer fiir Sport und Kunsterziehung ta-
tig war, finden sich auBerdem noch ein Gymnastik- und ein Kraft-
raum (s. Bild). Dariiber hinaus besteht dort an strengen Winter-
tagen die Maglichkeit, eine unterirdische Verbindung zwischen
dem Schulgebédude und den Sporthallen als eine Art Laufschlauch
flir Sprints (bis zu 120 Meter) zu nutzen. Weitere Besonderheit ist
ein Einstichkasten in der Sporthalle, der das Stabhochsprungtrai-
ning in der kalten Jahreszeit mdglich macht.

Stefan Ritschel war friiher selbst erfolgreicher Zehnkdmpfer
(Bestleistung 7.300 Punkte), heute ist er Ubungsleiter.

Zum Einzugsgebiet von Schwabmiinchen zihlen unter anderem
Lechfeld und Augsburg, dennoch sind es vor allem Leichtathleten
des TSV Schwabmiinchen, denen der Sprung zu deutschen Meis-
terschaften gliickt. Die groBten Erfolge der letzten Jahre wurden
insbesondere im Mehrkampf erzielt. So holten im Jahr 2007 Anni-
ka Schonebeck, Katharina Pfahler und Laura Hoffmann den deut-
schen Mehrkampf-Meistertitel nach Schwaben. Annika Schéne-
beck wurde dabei Zweitplatzierte der Einzelwertung und erzielte
im selben Jahr noch einen siebten Platz bei der U20-EM in Henge-
lo, was ihr ein Sportstipendium in Amerika erméglichte.

Aktuell starten die groBten Talente des Vereins in den Sprint-,
Langsprint- und Langhirdendisziplinen.

Trainingsphilosophie

Wolfgang Ritschel ist kein , diktatorischer” Trainer, der die Inhalte
streng vorgibt, sondern er Iasst die Sportler bei Trainingsmitteln
und Umfangen mitbestimmen. So diirfen sie beim Ausdauertrai-
ning in der Halle (s. Ubungskomplex 1 auf Seite 9) nicht nur die
Musik selbst bestimmen, auch Gehpausen sind gestattet (falls no-
tig!) und Hindernisse diirfen ausgelassen werden, wenn die Kraft
nachldsst. Trotz dieser ,langen Leine“ sind die Leistungsbereit-
schaft und der Einsatzwille aller Teilnehmer in seiner Gruppe — er
betreut die Athleten ab der Altersklasse U18 — aufféllig hoch.
Wichtiger als schnelle Erfolge ist dem Cheftrainer die Unversehrt-
heit seiner Athleten. Seine Schiitzlinge bekommen von ihm einge-
floBt, dass sie bei ersten Anzeichen einer Erkdltung nicht beim
Training erscheinen diirfen, und er legt Wert darauf, dass sie sich
mindestens einmal pro Jahr von ihrem Hausarzt durchchecken
lassen (inklusive Blutbild, um z.B. Eisenmangel o.A. aufzu-
decken).

Grundsatzlich wird beim TSV Schwabmiinchen in allen Altersklas-
sen bei Trainingsmethoden, -intensititen und -umfingen auf ein
alters- und leistungsgerechtes Training geachtet. So kamen die
Sportler in den letzten Jahren ohne Verletzungen, die mit Uberlas-
tung hétten begriindet werden konnen, durch die Saison.

Schlingentraining — im gerdumigen Kraftraum des TSV
Schwabmiinchen kein Problem.



