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Franka Rust arbeitet
vor der Triathlon-EM
an ihren Schwachen.
Manchmal stehen

die Freunde
im Trainingsplan

VON ANDREAS SAFFT

Liineburg. Franka Rust und das
Schwimmen - es ist eine kompli-
zierte Beziehung. ,,Bei mir fangt
der Spaf} erst an, wenn ich aus
dem Wasser raus bin® sagt die
16-jahrige Triathletin, die am 31.
Mai bei den Junioren-Europa-
meisterschaften im niederlandi-
schen Weert ihr erstes interna-
tionales Rennen bestreitet. ,Ich
hoffe, dassich nach dem Schwim-
men nicht vollig abgeschlagen
bin“, meint das grofe Nach-
wuchstalent aus den Reihen des
RSC Liineburg verlegen grin-
send. Damit das nicht passiert
und damit Franka auch eine
Chance hat, dauerhaft Spitzen-
resultate zu erzielen, arbeitet sie
besonders intensiv im Liinebur-
ger Sportbad.

Der lange Weg
zur Wasserratte

Diesmal hat sie ebenso wie ihr
Teamkamerad Fabian Schoénke
ein Rennrad mitgebracht - fiirs
Koppeltraining. Da tiben die Tri-
athleten den Ubergang von einer
Teildisziplin zur nachsten. Fran-
ka und Fabian kraulen 400 Me-
ter und wechseln dann blitz-
schnell aufs Rad, um fiinf Minu-
ten lang auf Rollen im Wett-
kampftempo Gas zu strampeln.
Und das dreimal in Folge. ,Auf
dem Niveau ist es einfach wich-
tig, auch den ersten Wechsel zu
optimieren®, betont ihr Trainer
Jonathan Pargdtzi.

Denn mit ihren fantastischen
Rad- und Laufleistungen kann
die frischgebackene deutsche
Duathlon-Meisterin der A-Ju-
gend ihre Defizite beim Schwim-
men bei deutschen oder Europa-
meisterschaften  irgendwann
nicht mehr ausgleichen. ,Man
kann immer nur an einem Prob-
lem arbeiten®, sagt Pargatzi, ,und
jetzt arbeiten wir am Schwim-
men, bis sie 19 ist.“ Viel lieber ist
die 16-Jdhrige eigentlich auf dem

Voll auf Sieg -

Nur in einem Fall ist
das Zittern fur
den LSK schon

am Sonntag beendet

Liineburg. Volle Knolle Richtung
Rettung, verlingertes Zittern
oder der Abstieg - alles ist mog-
lich, wenn der Liineburger SK am
Sonntag (14 Uhr) zu seinem letz-
ten Punktspiel in der Fuf3ball-Re-
gionalliga bei Lupo Martini
Wolfsburg antritt. ,Wir wollen so
spielen wie in den letzten beiden
Wochen*, sagt LSK-Coach Rainer
Zobel, ,und wahrscheinlich auch
mit der gleichen Truppe wie ge-
gen Jeddeloh.”

Der LSK ist von anderen Er-
gebnissen abhangig. Zunachst
einmal driicken alle heute Ein-
tracht Braunschweig im Drittli-
ga-Abstiegskampf die Daumen -
ein Punkt gegen Cottbus gibt in
jedem Fall Sicherheit. Und dann
gibt es noch die Partie Egestorf

em Rennrad ins Sportbad

Franka Rust radelt zwischen ihren Schwimmeinheiten im Sportbad - der Rollentrainer macht es méglich.

Rad oder in Laufschuhen unter-
wegs: ,Aber ich weif3 ja, wofiir ich
das mache. Es lohnt sich fiir mich
viel mehr zu schwimmen.“
Viermal pro Woche zieht
Franka zurzeit ihre Bahnen im
Sportbad, vier- bis fiinfmal lauft

sie, zweimal steht Athletikpro-
gramm auf dem Trainingsplan,
zweimal ausgedehnte Radtou-
ren. Ein beinhartes Programm
also, regelmaflig mit mehr als
nur einer Trainingseinheit pro
Tag. ,Manchmal gibt es auch

ZWEITLIGA-TEAM STARTET AM SONNTAG IN GﬁTERSLOH
Auf die Zusammenarbeit kommt es an

In Giitersloh fillt am Sonntag
der Startschuss in der 2. Triath-
lon-Bundesliga, in der vier RSC-
Frauen im Teamrennen antre-
ten. Dabei kommt es vor allem
darauf an, dass Antonia Koch,
Nidia Ruiz Porath, Lea van Beek
und Neuzugang Lidia Hack-
mann gut zusammenarbeiten
und moglichst das gesamte
Rennen geschlossen absolvie-
ren. Gewertet wird der Zielein-
lauf nach der dritten Frau.

(16.) gegen Norderstedt (14.), die
am Sonntag parallel zur LSK-Be-
gegnung stattfindet. Siegt Nor-
derstedt, bleibt der LSK in jedem
Fall 15., ob er nun 10:0 gewinnt
oder verliert. Siegt Norderstedt
nicht, wiirde der LSK mit einem
Dreier noch 14. werden, nach ei-
ner Niederlage aber bis auf Platz
16 abrutschen. Und auch ein Re-
mis wiirde wohl Platz 16 bedeu-
ten, auf3er, Norderstedt verliert
mit mehr als zwei Toren Unter-

schied.

Blick nach Braunschweig
und nach Egestorf

Was bedeutet das konkret? Der
LSK kann am Sonntag nur dann
schon den Klassenerhalt feiern,
wenn Braunschweig tags zuvor
die 3. Liga halt, er selbst in
Wolfsburg gewinnt und Egestorf
gegen Norderstedt punktet. Um-
gekehrt ist der LSK nur dann de-
finitiv schon am Sonntag abge-
stiegen, wenn es Braunschweig
erwischt, Egestorf punktet und
der LSK verliert.

Lidia Hackmann und Nidia
Ruiz Porath werden beim
Schwimmen die Tempoarbeit
machen. Letztere ist auch stark
auf dem Rad, Lea van Beek hat
sich beim Laufen bisher gut
prasentiert. Das Team visiert in
seiner zweiten Zweitliga-Saison
die Top sechs an. Franka Rust
gehort auch zum Team, geht
beim zweiten Rennen eine Wo-
che spater in Hannover mit an
den Start.

T

Tage, die ziemlich doof sind®
raumt die Kaderathletin ein,
»dann lege ich mal einen Ruhe-
tag ein - oder ich gucke einfach
nach vorn.*

Alles basiert
auf Freiwilligkeit

Auch Pargitzi achtet sehr genau
darauf, dass seine Talente nicht
zu viel machen und irgendwann
ausgebrannt sind. Druck aus-
iiben ist eh nicht seine Sache, al-
les basiert auf Freiwilligkeit. ,,Be-
obachten, beurteilen, beraten®
zahlt er als die Kernkompeten-
zen des Trainers auf. Und das
heifit im Klartext: ,Manchmal
schreibe ich in einen Trainings-
plan: ,Triff dich heute mit Freun-
den’, damit eine Reserve fiir an-
dere Dinge bleibt.

Franka jedenfalls vermisst gar
nicht so viel, zum Beispiel Par-
tys, da sie ohnehin keinen Alko-
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hol trinkt. Nur das ,Abhangen
mit der Familie®, das konnte es
haufiger geben. Immerhin hat sie
sportliche Eltern und Geschwis-
ter: ,Mein Papa macht jetzt das
Lauftraining mit, so sehe ich ihn
wieder haufiger.

Die Schule fordert auch ihre
Zeit, zumal Franka in zwei Jah-
ren ihr Abitur ablegen will. Doch
ihre erste sportliche Reifeprii-
fung steht schon in zwei Wochen
an. Viele Konkurrentinnen in
Weert sind schon 18 oder 19 Jah-
re alt. ,Es st fiir Franka in erster
Line eine Erfahrung®, sagt Par-
gatzi. Wahrscheinlich wird sein
Schiitzling wieder mit einem
breiten Lacheln auf den Limbur-
ger Straflen unweit der belgi-
schen Grenze unterwegs sein.
Denn: ,Ich fahre so lange Rad,
bis ich jemanden eingeholt habe.
Und wenn ich mich richtig an-
strenge, dann grinse ich.“

und dann mal schauen

Bei samtlichen anderen Kon-
stellationen miissen die Liine-
burger noch eine Woche abwar-
ten, wie sich Wolfsburg II in der
Drittliga-Relegation gegen Bay-
ern Miinchen II schlagt. Alles ist
moglich: Klassenerhalt, Abstieg
- oder Entscheidungsspiele ge-

l 3
Tomek Pauer (I.) und Keeper Ole Springer prisentierten sich zuletzt

in starker Form.

gen den Zweiten der Oberliga-
Niedersachsen.

SWir werden nicht nach
Egestorf gucken, sondern nur
auf Sieg spielen®, verdeutlicht
Zobel. Selbst der wiirde aber
nicht unbedingt eine Relegation
verhindern, die erst am 29. Mai
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beginnen kann, da zuvor die
Drittliga-Relegation  durchge-
spielt werden muss. Zobel: ,Dann
wiirden wir halt noch zwei Wo-
chen langer trainieren. Das kann
man aber jetzt noch nicht planen
- und das mochte ich auch nicht.“
Den wahrscheinlichen Gegner
Eintracht Northeim hat er be-
reits beim 3:1 gegen Braun-
schweigs U23 beobachtet: ,Ein
Selbstganger ware das definitiv
nicht.“

Lupo unter Erkenbrecher
gefahrlicher geworden
Gleiches gilt aber auch fiir den
Auftritt am Sonntag in Wolfs-
burg. Der neue Coach Uwe Er-
kenbrecher hat den Abstieg zwar
auch nicht mehr verhindern kon-
nen, das Team aber stabilisiert.
Von den letzten vier Heimspie-
len ging nur das Derby gegen
Meister VL Wolfsburg II verlo-
ren. Und ,Erke“ nimmt seinen
Job bis zum Schluss ernst, schau-
te sich unlangst erst den LSK auf
den Siilzwiesen an. saf

LSV-Duo
glinzt
in Sottrum

Liineburg. Die beiden hatten es
richtig eilig: Lara Predki und
Svea Timm von der Liineburger
SV lief3en der Konkurrenz beim
Abendlauf in Sottrum keine
Chance. Lara Predki pulverisier-
te ihre eigene Bestzeit tiber 5 Ki-
lometer um starke 32 Sekunden
und lief in 18:07 Minuten Stre-
ckenrekord. Fiir Aufsehen sorg-
te auch Vereinskollegin Svea
Timm. Erst Ende Marz hatte die
18-Jahrige eine Bestzeit (38:19)
iiber 10 Kilometer rausgehauen.
In Sottrum war sie noch einmal
44 Sekunden schneller, lief in
37:35 Minuten ganz nach oben
aufs Podest.

Bereits eine Woche vorher
hatten beide Athletinnen auch
auf der Bahn gezeigt, was sie
draufhaben: Beim nationalen
Sportfest des Hamburger SV lief
Predki nach einem beherzten
Endspurt iiber 3000 Meter in
10:11;94 Minuten nicht nur Best-
zeit, sondern verbesserte den
Kreisrekord bei den Frauen um
knapp 26 Sekunden. Svea Timm
gelang das in der Alterklasse U
20in10:20,93 Minuten - und das,
obwohl sie kurz nach dem Start-
schuss gestiirzt war. Doch sie
rappelte sich fix wieder auf und
sicherte sich am Ende sogar noch
die Norm fir die deutschen
Meisterschaften der U20. kab

TURNEN

Greta Rossler
die Beste im Land

Erfolgreich schnitten die Tur-
nerinnen des VfL Liineburg bei
den Landesmeisterschaften im
Mehrkampf ab. Beim ,,Deut-
schen Sechskampf* standen in
Salzgitter drei Turngerate und
drei leichtathletische Ubungen
auf dem Programm. In der Al-
tersklasse W10/11 gewann Gre-
ta Rossler dank des weitesten
Sprungs (3,72 m) und der bes-
ten Bodentibung vor Lilith Abel
und Anna Réssler. Luca Heu-
chert wurde Sechste. Vierte
wurde Julia Dornbliith in der
Altersklasse W14/15, verpasste
dabei Bronze nur sehr knapp.

IN KURZE

Handball: Mia Scheipers (MTV
Embsen) wurde zum HVN-Lehr-
gang der Jahrgange 2005 und jiin-
ger vom 7. bis 9. Juni in Hannover
eingeladen. Aus den 18 Spielerin-
nen wird Landestrainer Timm
Dietrich den Kader zusammen-
stellen, der beim EWE-Cup in Bre-
mervorde auf die Platte geht.

VEREINE

MTV Treubund: Wegen einer
kurzfristigen Hallensperrung der
Grundschule Liine entfallen am
Montag, 20. Mai, alle Sportgrup-
pen in der Sporthalle Liine.

MTYV Treubund: Fiir die Sichtung
von FufB3balltalenten beim Young-
Talents Day des Hamburger SV
am 30. Mai sind noch Restplatze
fir die Jahrgdnge 2008 bis 2011
zu vergeben. Informationen unter
www.mtv-treubund-fussball.de

Liineburger SV: Vereinsfriih-
stlick fur Mitglieder und Famili-
enangehdrige am Sonntag, 23.
Juni, 10 Uhr, Vereinsheim. Anmel-
dungen bis 17. Juni bei den Abtei-
lungsleitern.



