f wettkampf bestehen,

Oberbrombach, 18. 01. 2014
Der erste Lauf zur Nahe-Cross-
lau-Serie fand in Oberbrombach
stattund hatte eine gute Reso-
nanz.

Crosslauf ist viel mehr als eine
Uberbriickungsdisziplin des Win-
ters. Will man im Querfeldein-
sollten

.| einige Eigenschaften vorhanden
. sein, denn neben Ausdauer und

| Schnelligkeit sind zusatzlich noch

ein hohes MaB an Koordination
und Kraft gefordert. AuBerdem ist
eine gewisse geistige und korper-
liche Flexibilitat von Vorteil, die

" ein blitzschnelles Einstellen auf
. eine neue Rennsituation ermog-

licht. Denn schnell kann ein Fehl-
tritt den geplanten Laufweg
verandern oder es taucht mal an
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einer schmalen Wegstrecke ein
Uberrundeter Laufer auf, den es
irgendwie zu umkurven gilt. Auch
Sturze sind keine Seltenheit. Tak-
tische Geplankel konnen so geho-
rig ins Auge gehen, denn schnell
ist der Anschluss an den Gegner
verloren. Besser gleich mit voller
Kraft loslaufen, so erspart man
sich EllenbogenstoBe in den im
Allgemeinen sehr engen Startbe-
reichen.

Trotz all dieser Schwierigkeiten
ist meines Erachtens der Cross-
lauf einer der besten Vorberei-
tungen auf die bevorstehende
Saison. Im Marz werden in Lonin-
gen bei Osnabrick die Deutschen
Crossmeisterschaften stattfinden.
Dort werden sicherlich aus diesen
Grunden die besten deutschen
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Bei den Madchen siegte Isabelle [

4 Gabriel Repovs gewann den Lauf S8
der Jugendlichen &)
o A _

Schmolzi knapp vor Lena Miiller A

Langstreckler an den Start gehen.

Am Samstag fand in Oberbrom-
bach bei Idar-Oberstein der erste
Lauf der Nahe-Crosslauf-Serie,

einer Wertung, die aus insgesamt [ ‘
vier Laufen besteht. Neben Wett- =

kampfen fir Kinder und Jugendli- |
che werden jeweils eine Mittel-
und eine Langstrecke angeboten. |
Die Wettkampfstrecken in Ober- |
brombach besteht aus einer 1240

Meter langen Runde, ausgehend [ =
von einem idyllisch gelegenen &
Sportplatz und fiihrt zunachst FEes

bergab uber einen Waldweg. E

folgt ein sehr starker Anstieg liber S |

eine Art Singletrail bis zum errei-

chen einer groBen Wiese. Hier &%

weist die Runde dann einen ech- |

ten Crosslaufcharakter auf, bevor :

Spitzengruppe der Mittelstrecke,
Sieger Florian Hauck (445)
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dann der Start- Z1elbere1ch w1eder
leicht abschiissig erreicht wird.
Spikes sind nicht unbedingt not-
wendig, bei schnellem Tempo je-
8 doch absolut hilfreich. Der
¥ Untergrund war aufgeweicht,
aber mit 9 mm Dornen gab es
keine Probleme mit der Boden-
haftung.

Berichten kann ich von den letz-
ten drei Laufen des Tages. Zu-
nachst der Lauf der U14 und U16.
Immer hin waren 33 Jugendliche
am Start, sicherlich wegen der
vom Leichtathletikkreis Birken-
feld ausgeschriebenen Kreismeis-
terschaft. 4:23 min fur den
14jahrigen Sieger Gabriel Repovs
von der TSG 1848 Heidesheim
" sind beachtlich. Aber auch die
» = Siegerin Isabelle Schmolzi, eben-
.~ falls 14 Jahre, vom TUS 1860 Neu-
= | kirchen lief mit 5:14 min ein
| gutes Rennen. Sie konnte sich im
o Schlussspurt noch drei Sekunden
J von der zwolfjahrigen Lena Miiller
absetzen.
Hart - im sportlichen Sinn - ging
es dann auf der Mittelstrecke
4 Uber drei Runden (3700 m) zur
Sache besonders bei den Man-
" nern. Noch am Ende der zweiten
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Nahe- Crosslauf—Serle

Runde war eine funfkopﬁge Splt-
zengruppe den Wiesen Pfad hi-
naufgerannt. Starkster dieser
Gruppe war schlieBlich Florian
Lauck von der LSG Saarbriicken-
Sulzbachtal, der in 13:05 min mit
einer einzigen Sekunde Vorsprung
vor dem 18jahrigen Bastian Boh-
rer vom LAZ Birkenfeld. Weitere
vier bzw. sieben Sekunden spater
trafen Matthias Merk und Vladimir
Pankratov, ebenfalls von der LSG
Saarbriicken-Sulzbachtal, ein. Bei
den Frauen ging es nicht so knapp
zu. Mit mehr als einer Minute Vor-
sprung siegte Silke Heidenmann
vom TuS Neunkirchen.

Beim Start zum Langstreckenlauf,
an dem ich teilnahm, war mit
Jutta Feller noch die letzte Teil-
nehmerin auf der Mittelstrecke
unterwegs. Mein Plan war, nach
einem schnellen auf den ersten
drei Runden verhalten zu begin-
nen, denn das Training der ver-
gangenen Woche stecke mir noch
in den Knochen. So lief ich die
ersten hundert Meter in Front,
dann gesellte sich kurzzeitig Ste-
fan Feller zu mir, der ja bekannte
fur seine Start- und Zielsprints
ist. Im Verlauf der ersten Runde

A% W Stefan Hinze, Sieger Langstrecke

wollte schembar memand mem
Tempo mitgehen, so dass ich bei g&
der ersten Zieldurchquerung be-
reits einen Vorsprung von etwa 30 §
Meter herausgelaufen hatte. Hin- §
ter mir lag lange Uwe Trampert @8
von der LSG Saarbriicken-Sulz- #
bachtal. Er wurde in der letzten
Runde noch vom Lokalmatador
Christian Cullmann, VfL Algen-
rodt, abgefangen. Cullmanns End-
zeit lag bei 29:12 min. Ich konnte
in 28:37 einen ungefahrdeten Sieg
erringen.

Das Frauenrennen konnte ich na-
turlich nicht beobachten, aber
hier gab es einen knappen Aus-
gang. Es siegte Sandra Dolby vom [
VFR Baumholder in37:43 min vor

Kerstin Alt, VfL Algenrodt, die
finf Sekunden spater eintraf.

Nach dem Einlauf von Franz Feller
und seiner Tochter Silke (Helfe-
rich) war der sportliche Teil der ¢
Veranstaltung beendet. Es folgte
der gemiutliche Teil im Sportler-
heim des TuS Oberbrombach. Es
war insgesamt eine sehr schone
Veranstaltung in familiarer Atmo-
sphare und einer guten Strecke. &
Kein Wunder, dass es eine so gute |
Resonanz gab.
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