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Los geht's: TSV-Aushingeschild startet auswarts

Landesliga-Damen bereiten sich intensiv auf die Saison 2011/12 vor - Am Samstag geht es nach Vaihingen

LINDAU (Iz) - Die erste Damen-
mannschaft des TSV Lindau startet
am Wochenende in ihre zweite Lan-
desliga-Saison. Dabei trifft man aus-
nahmslos auf unbekannte Gegner
aus dem Boblinger Raum. Seit Ende
Mai ist das Team um Trainer Florian
Staudacher, der mittlerweile die
vierte Saison die Geschicke bei den
Lindauer Handballerinnen leitet, be-
reits in der Vorbereitung auf das
neue Spieljahr.

Das Gesicht der Mannschaft hat
sich dabei wieder einmal etwas geén-
dert. Nicht mehr zur Verfiigung ste-
hen wird dem Damen-Coach Lena
Sattler, sie wechselt in die ,,Zweite*.
Kurz vor der Saison erreichte den
Trainer dann die Nachricht, dass Ca-
rola Priebe (Riickenverletzung) und
Katrin Wucher (Babypause) fiir die
kommende Saison nicht zur Verfii-
gung stehen werden. Die drei erfah-
renen Spielerinnen Berta Caeiro, Ve-
rena Wiedrich und Siggi Brog, die
zum Ende der vergangenen Saison
ihr Karriereende angekiindigt hat-
ten, konnten deshalb noch einmal
umgestimmt werden und hingen ein
weiteres Jahr in der Landesliga dran.
Neu im Kader sind Julia Weichen-
hain (zweite Mannschaft), Carina
Thomann (A-Jugend) und die beiden
Neuzuginge Svenja Kebach von der
TSG Ailingen sowie die Linkshéinde-
rin Anja Falter (TSG Leutkirch).

Gegner iiberwiegend unbekannt

Neben dem Gesicht der Mannschaft
hat sich zur Uberraschung aller auch
das Gesicht der Gegner gedndert.
Spielte man im vergangenen Jahr
noch hauptsichlich in der Goppin-
ger/Esslinger Region, gehen die Rei-
sen dieses Jahr Richtung Béblingen/
Zollernalb. ,Das war fiir uns eine
grofle Uberraschung und ein echter
Hammer. Durch die neue Staffelein-
teilung haben wir nun Fahrten von
knapp drei Stunden vor uns, so Trai-
ner Staudacher zur neuen Zuteilung
des HVW. Neben den weiten Aus-
wirtsspielen steht den Lindauer Da-
men allerdings auch ein echtes See-
derby ins Haus - und zwar gegen Be-
zirksliga-Aufsteiger Bregenz.

TSV-Coach Florian Staudacher

TSV-Handballer
ziehen A-Jugendteam
kurzfristig zuriick

LINDAU (Iz) - Schlechte Nachrichten
von der weiblichen A-Jugend der
Lindauer TSV-Handballer: Nach
dem Riickzug zweier bisher fest zu-
gesagten Spielerinnen ist kiirzlich
das Training der Nachwuchsdamen
zugunsten einer Krisensitzung aus-
gefallen. Da der Kader urspriinglich
mit zehn Spielerinnen ausreichend
besetzt war, stand nun die Entschei-
dung an, ob man zu Acht die Saison
bestreiten mdchte.

Bei der zuletzt aufgestellten
Mannschaft griff man bereits mit Jes-
si Mayer, Valeria Henke und Lena
Rauch auf drei jahrgangsmifiige B-
Midels zuriick, die durch ihre stabile
Leistung gut ins Mannschaftsgefiige
gepasst hitten. Dennoch entschied
man sich nach etwa einstiindiger
Diskussion gemeinsam, die A-Ju-
gend wieder zuriickzuziehen, bevor
grofere Strafzahlungen auf die TSV-
Handballabteilung  zugekommen
wiren, hitte man mehrere Spiele
wihrend der laufenden Saison absa-
gen miissen. Jetzt wird versucht, die
restlichen Midchen erneut ins zwei-
te Damenteam zu integrieren - die
drei B-Midels werden dann aus-
schlieRlich ihrer altersgerechten
Mannschaft zur Verfiigung stehen.
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Auf dem Sprung in eine erfolgrei;:.hé. Saison? Johanna Fleschhut (vorne) und ihre Mitspielerinnen vom TSV Lindau werden sich alle Miihe geben, am
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Ende der anstehenden Spielzeit méglichst gut dazustehen.

Nachdem man die Premieren-Sai-
son in der Landesliga auf einem sehr
guten sechsten Platz beendet hatte
und das Saisonziel Klassenerhalt zu
keiner Zeit in Gefahr war, ging es fiir
die TSV-Handballerinnen zuerst
einmal in die wohl verdiente Som-
merpause. Nach einem Monat war
dann ab Ende Mai Training angesagt.
Zu Beginn der Vorbereitung wurde
Wert auf die Physis der Spielerinnen
gelegt: Vor allem Krafteinheiten
standen hierbei im Vordergrund.

Anfang Juli wurde dann mit ei-
nem Trainingslager in Reute bei Bad
Waldsee der Startschuss fiir die ball-
technischen und taktischen Trai-
ningseinheiten eingeleitet. Im Rah-
men dieses Trainingslagers wurden
auch zwei Testspiele gegen den HCL
Vogt (31:31) und den TV Memmingen
(42:21) absolviert. Trotz der krifte-
zehrenden Einheiten vor den Spielen
konnten beide Spiele recht positiv
gestaltet werden. Mitte Juli folgte
dann noch ein Spiel gegen die Wiirt-
tembergliga-Mannschaft der HSG
Argental. Das SGA-Team befindet
sich derzeit im Umbruch - so konn-
ten die Lindauer Damen einen sou-
verdnen 33:19-Sieg einfahren, bei
dem man schon viele positive Ten-
denzen vor allem im Abwehrspiel er-
kennen konnte.

Anfang August folgte dann eine
kleine Auswirts-Testspielserie auf-
grund fehlender Hallenkapazititen.
Die Gegner hiefRen HC BW Feldkirch
(1. Liga Osterreich, 22:31), TV Wein-
garten (Wiirttembergliga, 23:37) und
TSB Ravensburg (Bezirksliga, 35:26)
sowie erneut die SG Argental (35:30).
Diese Spiele wurden vor allem als
Trainingseinheiten gesehen, da kei-
ne Trainingshalle zur Verfiigung
stand. Coach Staudacher probierte
dabei verschiedene Angriffs- sowie
Abwehrvarianten aus.

Am 28. August gab es dann in der
heimischen Halle in Lindau noch ei-
nen Trainingstag mit zwei Trainings-
einheiten und im Anschluss daran
ein kleines Vorbereitungsturnier

(die LZ berichtete). Gegen die Mann-
schaft aus Vogt (Bezirksliga) konnte
man sich im ersten Spiel mit 24:22
durchsetzen, gegen die MTG Wan-
gen (Wiirttembergliga) unterlag man
knapp mit 21:24 und wurde somit
Zweiter. Anfang September folgte
dann noch das alljdhrliche Ab-
schlusstrainingslager in Langenar-
gen. Hier wurden die letzten takti-
schen Feinheiten trainiert und wie-
derum ein Testspiel gegen die MTG
Wangen (24:25) durchgefiihrt.
Am24. September ist es dann end-
lich so weit: Die Landesliga-Hand-
ballerinnen starten auswirts gegen
den SV Vaihingen in die Saison 2011/
2012. Das erste Heimspiel findet
dann eine Woche spiter am Sonntag,

Der Kader und die Gegner des TSV-Landesligateams

Kader: Heidrun Plieninger und
Elisabeth Tillig (Tor); Christine Leyh,
Cinzia Priebe, Berta Caeiro, Anja
Falter, Johanna Fleschhut, Valentina
Gabrisa, Svenja Kebach, Celia Caei-
ro, Vanessa Coronel-Mendoza,
Carina Thomann, Verena Wiedrich,
Sigrid Brdg, Julia Weichenhain;
Trainer: Florian Staudacher.

Die Gegner der ersten Damen-
mannschaft wahrend der Saison
2011/12, Landesliga Staffel 3: SV
Vaihingen, TuS Metzingen 2, TSV
Betzingen, Spvgg Mdéssingen, SG
Nebringen/Reusten, TV Weilstetten,
TG Trossingen, TG Schwenningen,
PTA Bregenz Handball, HSG Schon-
buch, SG H2Ku Herrenberg 2. (1z)
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2. Oktober, um 17 Uhr gegen die Bun-
desligareserve des TuS Metzingen
statt.

Verletzungsbedingte Probleme

Wohin die Reise fiir die Handballe-
rinnen dieses Jahr gehen wird, ist we-
gen der neuen Staffeleinteilung und
des verdnderten Kaders schwer zu
sagen.

Auch der Trainer lisst sich in sei-
ner Einschitzung zur neuen Saison
zu keiner gesicherten Prognose ver-
leiten. ,,Unser Ziel ist es, auch dieses
Jahr nie etwas mit den Abstiegsrin-
gen zu tun zu haben. Durch den kurz-
fristigen Verlust zweier Leistungs-
tragerinnen der vergangenen Saison
kurz vor Saisonbeginn miissen wir
jetzt natiirlich improvisieren. Wie
und ob sich dies aber in der Platzie-
rung niederschlagen wird, kann ich
wegen der unbekannten Stirke der
Gegner in der neuen Region in der
wir spielen derzeit nicht beurteilen.
Auch hatten wir in der Vorbereitung
sehr grofle Probleme mit verlet-
zungsbedingten und privaten Abwe-
senheiten und konnten nie mit dem
kompletten Kader trainieren.“

Es wird also spannend zu sehen,
wie sich die Handballerinnen in ih-
rer zweiten Saison in der Landesliga
schlagen werden.

Lindaus Handballer
starten in die
neue Spielzeit

LINDAU (Iz) - Eine kleine Schonfrist
haben noch die Minner, die zweite
Damenmannschaft sowie einige Ju-
gendteams der Handballabteilung
des TSV Lindau. Besonders bei der
zweiten Damenmannschaft hat sich
einiges getan.

In der Vorsaison spielten noch ei-
nige Médels mit, die - fiir die B-Ju-
gend zu alt - mangels einer weibli-
chen A-Jugend dann direkt zu den
Damen gewechselt waren. Nun
wechselten Katjana Wicker und Le-
na Sattler in die TSV-Zweite und stel-
len auf Aufien und am Kreis eine pri-
ma Erginzung des mittlerweile sta-
bilen Kaders. Voll mit integriert und
als ganz starke Spielerin haben sich
auch der Neuzugang aus dem Vor-
jahr, Peggy Skrzypietz, sowie die
zweite Linkshinderin im Team, Ka-
trin Egl, gezeigt. Mit den ,alten Ha-
sen, die alle weiterhin dabei sind,
entstand so beim lockeren Beachvol-
leyballspielen in den Sommerwo-
chen eine gute Mannschaft, die be-
reits alle viel Spafy miteinander am
Handball haben.

Nach zwei absolvierten Trai-
ningsspielen in der letzten Schulferi-
enwoche zeigte sich die Mannschaft
um Trainer Marc Meier aber nicht
nur als Spafitruppe: Gegen die Da-
men des HC Hard wurde eine sehr
starke Leistung gezeigt - mit ledig-
lich vier Toren Unterschied verlor
man gegen den Bezirksligisten
(16:20). Dagegen musste sich eine
stark dezimierte Mannschaft nur
zwei Tage spiter viel zu deutlich mit
18:28 gegen Lindenberg geschlagen
geben, was unter anderem der
schwachen Kondition der Damen ge-
schuldet ist. ,, Trotzdem diirfte in die-
ser Saison auch der ein oder andere
Sieg drin sein®, hofft Torfrau Dagmar
Brombeis.

Richtig los geht die Saison fiir die
treuen Fans aber erst in einer guten
Woche. Dann startet am Sonntag, 2.
Oktober, der erste ,kleine“ Heim-
spieltag. Um 20 Uhr bestreiten dann
auch die Herren des TSV Lindau ihr
erstes Spiel in Isny.

Wihrend die minnliche D-Jugend
bereits am Samstag, 1. Oktober, in
Langenargen antritt, feiern die Mad-
chen der wieder neu aufgestellten D-
Jugend unter Trainerin Daniela
Schweidler ihr Debiit ebenfalls am
Samstag in Vogt. Die Mddchen im Al-
ter zehn und elf Jahren werden die-
ses Jahr das erste Mal auf das grofde
Feld Handball spielen. In den Jahren
zuvor haben sie Spieltage mit Koor-
dinationsiibungen und artverwand-
ten Ballspielen absolviert. Jetzt freu-
en sich Lindaus Handball-D-Midels
auf ihre erste ,richtige“ Saison.

Im Kader der neu aufgestellten
D-Jugend sind Ronja Flax, Valenti-
na Kern, Valentina Miller, Elisabeth
Brugger, Sophia Hockle, Kimberly
Buchmann, Jette Kubitz, Camille
Bourgeois und Ann-Katrin Schmid.

Richtige Ernahrung ist fiir Sportler das A und O

Von Miriam Heidecker

LINDAU - Wer im Wettkampf seine
Leistung abrufen mochte, sollte ei-
nerseits gut trainieren, andererseits
durch die Erndhrung eine gute
Grundlage fiir die Belastungen schaf-
fen. Gerade in Sachen richtiger Er-
nihrung herrschen viele Irrtiimer
vor. Wie viele Kohlenhydrate
braucht ein Sportler? Was sollten
Liufer wihrend des Wettkampfs zu
sich nehmen? Sind Nahrungsergin-
zungsmittel notwendig?
Erndhrungsberaterin Astrid
Frank von der Laufdimension Bo-
densee beschwichtigt. ,,Eine gesun-
de, ausgewogene Erndhrung mit viel
frischem Gemiise und Obst reicht
vollkommen aus“, sagt die Erndh-
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rungsberaterin mit Schwerpunkt
Sportlerernihrung und Gewichtsop-
timierung. Zu jeder Jahreszeit gebe
es bei uns ausreichend Obst und Ge-
miise. Dabrauche der Hobbysportler
eigentlich keine Nahrungsergin-
zungsmittel nehmen, findet Frank.
Dennoch gibt es einiges zu beachten.
Gerade vor und wihrend des Wett-
kampfs konnen sich Liufer mit fal-
scher Erndhrung alles kaputtma-
chen, wofiir sie zuvor monatelang
hart trainiert hatten.

Energie reicht eine halbe Stunde

Vor dem Wettkampf ist es wichtig,
seinen Kohlenhydratspeicher aufzu-
fiillen. Denn Kohlenhydrate sind im
Prinzip die Kraftwerke der Muskeln.
Allerdings sind sie nur begrenzt ver-
fiigbar. Wenn der Vorrat wihrend
des Wettkampfs irgendwann er-
schopft ist, kann der Liufer nur noch
durch die Verbrennung von Fetten
Energie gewinnen. Deshalb emp-
fiehlt Astrid Frank am Tag vor dem
Wettkampf eine ,Nudelparty“. Nu-
deln sind ideale Kohlenhydratliefe-
ranten. ,Und der Korper braucht
Kohlenhydrate fiir seine Muskeln®,
sagt Frank.

Am Wettkampftag selbst sollte
zwei bis drei Stunden vor dem Start-
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Erndhrungsberaterin Astrid Frank
ist selbst leidenschaftliche Triath-
letin. FOTO: PRIVAT

Ein falscher Riegel wihrend des Wettkampfs und der Traum vom Marathon kann platzen

schuss Weilbrot gegessen werden.
Das baue der Korper relativ schnell
ab und konne somit schnell darauf
zuriickgreifen. Mit Vollkornbrot im

»,Wer hart trainiert, soll
auch verniinftig essen.“

Astrid Frank

Magen konne der Korper wihrend
des Laufs hingegen nichts anfangen,
weil die Verdauung unter Belastung
eingestellt wird. Etwas komplizierter
wird es bei der Erndhrung wihrend
des Wettkampfs. ,,Unbedingt vorher
testen®, sagt Astrid Frank. Aufkeinen
Fall sollte man im Wettkampf Ener-
gieriegel zu sich nehmen, die man
vorher nicht getestet hat. Das konne
bdse Folgen haben - bis hin zur Auf-
gabe.

Auch Siifles ist erlaubt

,Was man wahrend des Laufens zu
sich nimmt, ist von der Streckenlidn-
ge und den jeweiligen Ambitionen
abhingig*, sagt Frank. Wer kein Leis-
tungstief riskieren mochte, sollte bei
Wettkdmpfen die linger als eine
Stunde dauern, schon nach 30 Minu-
ten Energie zufiihren. Trinken wih-

rend des Wettkampfs sollte man ,,s0
oft es moglich ist“. Lieber eine Geh-
pause einlegen und in Ruhe trinken,
rit Frank.

Generell empfiehlt Frank, sich an
die Vorgaben der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung zu halten. Die
besagt: 55 bis 60 Prozent Kohlenhy-
drate, 25 bis 30 Prozent Fette, 10 bis 15
Prozent Eiweifle sowie mindestens
zwei Liter Wasser plus Vitamine und
Mineralien.

Frank wird oft gefragt, ob man als
Liufer auf Schokolade verzichten
muss. Von volligem SiiRigkeitsver-
zicht hilt sie nichts. ,,Wenn ein Ma-
rathonldufer sich kein Stiick Schoko-
lade leisten darf, wer denn dann?,
fragt sie. Wer hart trainiere, solle
auch verniinftig essen - und zwar mit
einem gesunden Maf.

@ http://www.schwaebische.de/
dreilaendermarathon

Der Startschuss zur flinften Auf-
lage des Dreilander-Marathons
zwischen Lindau, Bregenz und St.
Margrethen erfolgt am Sonntag,
2.0ktober, um 11.11 Uhr im Lind-
auer Hafen.
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