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».Mit 17 hat man noch Tréu-
me”, singt Peggy March -
und mit 47 hat man Ziele: |
»11,50 Sekunden unterbieten
und einen Deutschen Meis-
tertitel holen”, definiert Ste-
fan Heinrich ganz klar sein
Vorhaben. Natirlich ist es
auch ein Traum, doch der
Programmierer arbeitet seit
Jahren kontinuierlich an der
Verwirklichung und ist mo-
mentan im  Aufbautraining

fur die entscheidenden Wett-
kémpfe Uber die 100 Meter Sprintdistanz.
Sport gehérte zum Leben von Stefan Hein-
rich, der am Schliersee aufgewachsen ist,
schon immer dazu. ,Mein Vater hat mir das
Skifahren beigebracht und dann war ich in
der FuBBballmannschaft bei ,Jugend trainiert
for Olympia” mit dabei”, erinnert er sich an
seine Kindheit. Ebenfalls Gber seinen Vater
Richard Heinrich, der auch ein bekanntes
Gesicht in der Sportschule ist, kam er zum
Motorsport und durfte dort auch Erfolge fei-
ern. ,lch habe aber schon immer mit dem
Sprint geliebdugelt”, verrét er. Und nach dem
Umzug nach Nassenhausen kam er in die
Sportschule und zum friheren Leistungsdia-
gnostiker Herbert Gabriel — die langjahrigen
Sportschulen-Mitglieder erinnern sich sicher
noch an ihn. Uber Herbert Gabriel lern-
te Stefan Heinrich Ingo Seibert kennen, der
froher als Leichtathlet sowie Bobfahrer und
American Footballprofi bei Frankfurt Galaxy
international erfolgreich war und nicht nur
unter Spitzensportlern bekannt ist. Zwischen-
zeitlich hat Ingo seine aktive Sportlerkarrie-
re aufgegeben und widmet sich ganz seiner
Tatigkeit als Trainer von Spitzensportlern bei
der LG Stadtwerke MUnchen, vorwiegend im
Sprintbereich. Wéhrend Stefan bei Ingo Sei-
bert trainierte, erlief er sich einen oberbayeri-
schen Meistertitel — sein bisher gréBter Erfolg.
2005 musste Stefan wegen eines Achilles-
sehnenrisses pausieren. Nach der Operation
hat sich Stefan seinem intensiven Aufbautrai-
ning in der Sportschule gewidmet und fand

Andi Wittmann -

in Minchen eine neue Trainingsgruppe, die
von Sepp Forster aus Wolfratshausen betreut
wird. Nicht nur kérperliches sondern auch
mentales Training hat hier einen groBen Stel-
lenwert und in Kombination mit dem Training
in der Sportschule kann Stefan nun wieder
an seine Leistungen aus Zeiten vor der Ope-
ration heran laufen. ,Seit ich mit Sepp und
wieder regelmdBig in der Sportschule trainie-
re, hatte ich keine Verletzungen mehr”, kann
Stefan Positives berichten und freut sich Gber
hervorragende Platzierungen bei seinen letz-
ten Wettkémpfen. Mit seinem Trainer arbeitet
er noch an technischen Feinheiten, vor allem
beim Ubergang vom Start in den freien Lauf
ist noch Potential vorhanden. ,Ich hatte mei-
ne Erfolgserlebnisse noch nicht”, beschreibt
der sympathische Sportler, was ihn antreibt,
so stetig zu trainieren. ,Leistungssport hat
mich schon immer gereizt”, sagt er, und der
Sportschule aftestiert er ideale Bedingun-
gen fur Leistungssportler: ,Die individuelle
Rundumbetreuung und die Qualifikation der
Trainer sind optimal”. Die Geschwindigkeit
ist es, was Stefan Heinrich so sehr am Sprint
fasziniert und so baut er sich selbst seinen
Leistungsdruck auf, schnell genug zu laufen,
um auch noch international starten zu kén-
nen. Obwohl der Sprint absolute Faszination
for ihn hat, wirde aber Stefans Wahl wohl
im ndchsten Leben auf eine andere Sportart
fallen: ,Wenn ich nochmal jung wére, wirde
ich bobfahren, da braucht man Technik, Mut
und Schnelligkeit”.

Dirt Jumper mit Perspektive

,Man ist fir sich selbst verantwortlich”, beschreibt
Andi Wittmann, was ihn am Mountainbike-Freeride
fasziniert. Friher spielte der heute 21-Jéhrige FuB3-
ball und Tennis, doch der Vereinssport erfillte ihn
nicht, er ist lieber auf sich alleine gestellt und trifft
seine eigenen Entscheidungen - und das mit allem
Nachdruck. Obwohl er erst seit funf Jahren aktiver
Mountainibiker ist, gilt Andi seit drei Jahren als Profi
und war bisher auch stets sein eigener Manager. Fir
optimale Trainingsbedingungen an seinem Wohnort

Lauf, Hansi, Lauf...

Seit vielen Jahren macht Johannes Hilleb-
rand als erfolgreicher Langstreckenléufer
von sich reden. Ein Vereinswechsel 2008
zur LG Stadtwerke Minchen wirkte sich &u-
Berst positiv auf die Leistung aus: Johannes
Hillebrand war in zwei Winterlaufserien un-
geschlagen, gewann den Silvesterlauf in
MUnchen Uber zehn Kilometer und holte sich
den Vizetitel bei der oberbayerischen Cross-
meisterschaft UOber 6,7 Kilometer. Kinftig
méchte der in Luttenwang lebende Sportler
richtig durchstarten und konnte nach dem
Wechsel zur LG Stadtwerke Minchen laufend
seine Zeiten steigern. Mit seiner Bestzeit von
14:55 Minuten auf der 5.000 Meter-Strecke
hat er ein ,Tor in eine andere Welt” aufge-
stoBen, wie er selbst sagt. Doch das néchste
Ziel hat er sich schon gesteckt: ,Ich méchte
an eine Zeit von 14:30 Uber die funf Kilome-
ter heran laufen und eine 30er Zeit Gber die
10 Kilometer laufen”, definiert er ganz klar
sein Vorhaben. Um dieses Ziel zu erreichen,
trainiert Johannes Hillebrand jeden Tag, teil-
weise sogar zweimal. Dabei ist Abwechslung
das Zauberwort: Lockere Daverléufe, lange
Daverléufe, Tempoléaufe, Kraftausdauer, Ge-
meinschaftstraining im Minchner Dantesta-
dion und Krafttraining in der Sportschule
sind die verschiedenen Komponenten. ,Das
Training in der Sportschule ist wichtig, denn
um das hohe Laufpensum zu verkraften,
muss der Kérper gut trainiert sein”, erklart
Johannes. Vor allem auf die Stabilisation
der Bauch- und Ruckenmuskulatur kommt
es dabei an. Viele FuBBgelenksibungen sind
ndétig, um Verletzungen bei Léufen querfeld-
ein zu verhindern. Doch nicht immer geht
die Rechnung auf: Beim Halbmarathon in Is-
maning zog sich Johannes Hillebrand einen
ErmUdungsbruch am Fersenbein zu. Nahezu
die gesamte Strecke fihrte Gber einen Feld-
weg, nur der letzte Kilometer musste auf der
StraBBe gelaufen werden. ,Ich habe auf der
StraBBe den Schmerz gespirt”, erinnert sich
Johannes, doch er biss die Zéhne zusammen
und holte sich dennoch den Sieg. Doch nun
musste er mit dem Lauftraining pausieren
— sehr zu seinem Arger — denn ,ich bin im

Moment sehr fit und das méchte ich aufrecht
erhalten”. SchlieBlich stehen wichtige Wett-
kédmpfe wie die deutsche Crossmeisterschaft
und verschiedene Halbmarathons an. Das
Training eines Mittel- und Langstreckenléu-
fers mit Marathon-Optionen ist eine Philoso-
phie fur sich. Zu Beginn seiner Léauferkarriere
absolvierte Johannes Hillebrand bereits funf
Mal einen Marathon und hat eine Bestzeit
von 2:28 Stunden stehen. Doch mit der Zeit
bemerkte er eine Stagnation seiner Leistung
und entschied sich, auf kiirzere Strecken, von
5.000 Meter bis zum Halbmarathon umzu-
steigen. Das hat sich bewéhrt, und Johannes
ist sich sicher: Mit einer Zeit um die 30 Minu-
ten Gber 10 Kilometer sind Zeiten von etwa
1:05 Stunden im Halbmarathon und 2:20
Stunden im Marathon drin. Doch auf die
Marathonstrecke méchte sich Johannes erst
wieder in etwa drei Jahren konzentrieren.
Bis dahin gilt es, die Zeiten auf den kirzeren
Strecken weiter zu verbessern und méglichst
viele gute Platzierungen, allein oder mit der
Mannschaft, zu holen. Hierfir bietet die LG-
Stadtwerke Minchen perfekte Voraussetzun-
gen, nicht nur in Sachen Training sondern
auch was die hochkarétige Besetzung der
Teams bei Mannschaftswertungen angeht:
SchlieBlich hat nicht jeder die Gelegenheit,
mit Ironman Faris Al Sultan oberbayerischer
Crossmeister in der Mannschaftswertung zu
werden.

Andis Erfolge 2008:

Gewinner des Oakley Sick’O Award in
Leogang fur den besten Trick

2. Platz beim Red Bull Trailfox
Dirtjump in Flims

3. Platz beim Nissan White Style
in Leogang

4. Platz bei der Homegrown Tour
Munich

5. Platz bei den 26Trix in Leogang

10. Platz bei der Nissan Qashqai
Tour in Madrid

Finalist beim Adidas Slopestyle in

Bad Aibling hat er natirlich auch gesorgt: Wir ha- Saalbach Hinterglemm
ben vom Birgermeister einen Dirt Sport bekommen
und Red Bull hat mir zwei Bagger zur Verfigung ge-
stellt, so dass ich mir meine Erdhigel bauen konn-
te”, erzdhlt Andi. Wichtig war vor allem, dass die
Higel gro3 genug werden, um fir Contests trainie-
ren zu kdnnen - und fir Springe von bis zu sechs
Metern Héhe und zehn Metern Weite muss der HU-
gel schon mal vier Meter hoch sein!

Im Winter trifft man Andi Wittmann, der eine sport-
kombinierte Ausbildung zum Grof3- und Auf3en-
handelskaufmann bei Maloja, einem Hersteller von
stylischer funktioneller Bekleidung am Chiemsee ab-
solviert, schon mal beim Skifahren oder Eishockey-

zungen in der Vergangenheit. Gezieltes
Training soll hier Abhilfe schaffen.

Wenn Andi Anfang 2010 seine Ausbildung
beendet hat méchte er sich erst einmal
ganz seiner sportlichen Karriere widmen.
Sponsoren wie Giant, Maloja, IXS Protec-
tion, Spank, Oakley Eyewear, Maxxis Tires,
Fox Shox, Formula und Skullcandy hat er
bereits jetzt. Danach kann er sich schon
vorstellen, noch zu studieren, ,um for spd-
ter was zu haben”, sagt der Dirt Jumper
ganz verninftig.

spielen mit seiner Mannschaft, den ,Glos-
dabriadan”, an. Daneben schafft er es auch
noch zwei- bis dreimal pro Woche in die Em-
meringer BMX-Halle und in die Sportschule.
Koordination, Muskelaufbau und Ausdauer-
training sind seine Schwerpunkte in der Sport-
schule. Derzeit muss er auch eine Verletzung
auskurieren, denn beim White Style 2009, ei-
nem Contest auf Schnee, verletzte sich Andi
am Sprunggelenk und am Oberschenkel ,Das
Sprunggelenk ist meine Schwachstelle”, be-
richte Andi von mehreren derartigen Verlet-

Neue Helme getroffen!!!
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33% auf alle Fassungen, beim Kauf einer

3 Br111enhaus

Nymphenburger Str. 155
80634 Munchen
089-16 14 52

Lochhauser Str. 11
82178 Puchheim
089-80 10 23

4

Brille mit Ihrer persénlichen Glasstérke.
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Kommen Sie in unser neugestaltetes Ge-
schéft vom 16.03. bis zum 18.04.2009!




