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Oberallgäu - Sport

Welche alternativen Möglichkeiten
gibt es sich auf den Wettkampf vorzu-
bereiten?
Tokat: Ein großer Teil des Trainings
besteht aus mentalem Training. Bei
uns sieht das so aus, dass der Turner
die Übungen aus objektiver Sicht,
das bedeutet, aus der Sicht der
Kampfrichter, durchgeht. Zudem
versucht man das Programm selbst
vor dem eigenen Auge ablaufen zu
lassen und wiederholt das dreimal
pro Gerät.

Wie gefährlich ist der Turnsport ?
Tokat: Das Risiko eines Sturzes vom
Gerät ist natürlich immer gegeben.
Gerade beim Turnen ist es allerdings
so, dass vor allem junge Athleten
früh an die Gefahr hingeführt wer-
den, damit das Risiko minimiert
wird. Insgesamt hält sich das Risiko
durch das langsame Heranführen an
die Geräte allerdings in Grenzen.

Wie behält man ein Programm aus
zehn Sprüngen im Gedächtnis?
Tokat: Dadurch, dass wir das ganze
Programm dreimal pro Trainings-
einheit wiederholen und jeder Tur-
ner zuvor sein eigenes Programm
vorbereitet, spielt sich Routine ein.
Das gesamte Programm wird zudem
dreimal pro Einheit abgenommen,
und von daher ist das Einprägen der
Übungen kein großes Problem.

Die Fragen stellte Ronny Maior.sprung, Aufsprung und Übergang
stimmen muss.

Über welche Fähigkeiten muss ein
Sportler zudem verfügen, damit er ein
guter Turner ist?
Tokat: Nur Kraft oder Beweglichkeit
reichen natürlich nicht. Die Erfah-
rung und der Lernprozess sind von
großer Bedeutung. Beim Turnen
geht es insgesamt darum, die began-
genen Fehler zu erkennen und sie zu
vermeiden.

In welchem Umfang trainieren Tur-
ner?
Tokat: Wir von der TG Allgäu trai-
nieren beispielsweise dreimal wö-
chentlich und einmal zusätzlich im
Kader in Marktoberdorf. In höheren
Ligen werden dagegen täglich min-
destens drei Stunden trainiert.

Tokat: In unserer Leistungsklasse
gibt es keine Pflichtelemente. Ein
striktes Pflichtprogramm ist aus-
schließlich für den Breitensport vor-
gesehen. Da wird vor allen Dingen
jungen Turnern ein Programm vor-
geschrieben, um sie auf den Wett-
kampf vorzubereiten.

Auf welche Technik kommt es beim
Turnen an?
Tokat: In erster Linie sind beim Tur-
nen allgemein Spannung und Vir-
tuosität die Basis. Durch die Wer-
tung der Kampfrichter ist es wich-
tig, dass die Optik und das Erschei-
nungsbild passen. Beim Barren als
Stützgerät kommt es auf die Stütz-
kraft, auf die Konzentration und auf
das Timing an. Noch wichtiger ist
das Timing beim Sprungtisch, da
hier der Ablauf von Anlauf, Ab-

dass man mit dem Abgang auf insge-
samt zehn Elemente kommt. Am
Sprungtisch verläuft das Ganze ähn-
lich. Nur kann der Turner hier bei-
spielsweise einen Sprung wählen,
dessen Wertigkeit dann einfließt.

Welche unterschiedlichen Schwierig-
keitsgrade gibt es und wie sieht deren
Wertung aus?
Tokat: Es gibt einen Katalog an
Schwierigkeitsgraden, der im olym-
pischen Vierjahres-Rhythmus geän-
dert wird. Diese Grade reichen von
A bis F, wobei diese von A begin-
nend in der Schwierigkeit aufstei-
gen. Ein Abgang mit Doppelsalto
rückwärts vom Barren gebückt ent-
spräche einem Grad D.

Gibt es im Turnen auch ein Pflichtpro-
gramm?

Sonthofen Auf Olympia in London
haben Tausende Athleten hingear-
beitet. Sie stehen beim größten
Sportfest der Welt bis zum 12. Au-
gust im Mittelpunkt. In einigen Dis-
ziplinen ist es wichtig, dass sich die
Sportler auf ihr Wettkampfgerät
verlassen können. In einer Serie be-
richten Sportler aus der Region über
die Funktion ihrer wichtigen Be-
gleiter. Turner Timur Tokat erläu-
tert die Turngeräte.

Wie sieht der Aufbau des Barrens aus?
Timur Tokat: Der Barren besteht aus
zwei parallelen Stangen, die von
Sprungmatten umgeben sind. Je
nach Turnübung kann sich vor den
Barren noch ein Sprungbrett be-
finden, sofern der Turner es benö-
tigt.

Und was kann sich der Laie unter ei-
nem Sprungtisch vorstellen?
Tokat: Auch vor dem Sprungtisch
steht ein Sprungbrett für den Auf-
sprung auf das Gerät. Dieses Gerät
ist im Turnsport relativ neu und hat
erst vor wenigen Jahren das Pferd
abgelöst.

Welche Maße haben diese Wett-
kampfgeräte?
Tokat: Die Holzstangen beim Barren
sind auf einer Höhe von 1,80 Meter
aufgestellt, der Sprungtisch befindet
sich auf einer Höhe von 1,35 Meter.

Wie lange dauert ein Programm für
den einzelnen Turner?
Tokat: Das kommt auf das Gerät an.
Die Kür besteht aus zehn Elementen
in jeweils fünf Gruppen. Diese
Gruppen sind am Barren beispiels-
weise die Oberbarrengruppe, die
Stützgruppe oder die Abganggrup-
pe. Von diesen Gruppen müssen je-
weils Elemente geturnt werden, so-

Körperspannung ist ein wichtiger Baustein
Turnen Timur Tokat vom TSV Sonthofen erklärt den Barren, den Sprungtisch und das Reck – Für den 31-Jährigen

sind Timing, Kraft und Konzentration weitere Voraussetzungen für eine gute Übung – Serie (7)

● Geboren 7. Juni 1981
● Geburtsort Immenstadt
● Wohnort Sonthofen
● Verein: TSV Sonthofen, TG Allgäu
● BisherigeErfolge 3. bei der deut-
schen Jugendmeisterschaft, baye-
rischer Jugendmeister, bayerischer
Meister im Seniorenbereich
● Die Favoriten auf Olympia-Gold
„An praktisch jedem Gerät sind die
Chinesen in der Männerkonkurrenz
die Top-Favoriten. Sie haben das
Turnen seit Jahren immer mehr per-
fektioniert und sind vor allem was
die Fitness betrifft allen weiteren Na-
tionen einen Schritt voraus.“

Timur Tokat

Beim Barren kommt es auf Stützkraft und Körperspannung an, sagt Timur Tokat vom TSV Sonthofen. Doch Kraft und Beweglich-

keit alleine genügen nicht. Auch Konzentration, Timing und Erfahrung spielen eine wichtige Rolle. Foto: Christoph Specht

Die beste Vierkämpferin
im Oberallgäu

Reiten Nadine Zimmermann aus Langenwang
will bei deutscher Meisterschaft starten

Langenwang Nach einem spannen-
den Wettkampf bei den Kreismeis-
terschaften der Reiter im Vier-
kammpf in Altusried, der bis zur
letzten Disziplin offen blieb, sich-
terte sich Nadine Zimmermann vom
RV Oberstdorf souverän den Ge-
samtsieg. Wie im vergangenen Jahr
möchte sich die 15-Jährige auch
heuer wieder über die schwäbische
und bayerische Meisterschaft für die
nationalen Titelkämpfe qualifizie-
ren.

Drei Siege in dieser Saison

Der Reiterin aus Langenwang ge-
langen heuer drei Siege in vier Wett-
bewerben. Einmal wurde sie Dritte.

Die nächsten Ziele sind die schwäbi-
sche Meisterschaft in Holzburg und
die bayerische Meisterschaft in Auf-
roth (Niederbayern). „Eine Teil-
nahme bei der Deutschen wäre
schon toll“, sagt die 15-Jährige,
„aber die Konkurrenz ist sehr
stark“.

Intensives Training

Der Vierkampf besteht aus 3000 m
Geländelauf, 50 m Schwimmen,
Dressur und Springen. Mit ihrer
Württemberger Stute Libelle, die
im Alpenreiterhof St. Georg in Tie-
fenbach steht, trainiert das Nach-
wuchstalent fast täglich für die
Dressur. (pm)

Der Konkurrenz
davongelaufen

Leichtathletik Thomas Geisenberger aus
Burgberg beim Eistobellauf der Schnellste

Burgberg/Maierhöfen Thomas Gei-
senberger aus Burgberg, der für das
Berglaufteam Haglöfs startet, ge-
wann den diesjährigen Eistobellauf
in Maierhöfen (Westallgäu).

Der 37-Jährige hatte am Ende der
10,6 Kilometer langen Strecke fast
1:35 Minuten Vorsprung vor Mi-
chael Kurray aus Bad Wurzach.
Geisenberger ging bei der 11. Aufla-
ge des Eistobellaufes erstmals an den
Start und lief einen nie gefährdeten
Start-Ziel-Sieg heraus.

Begeistert zeigte sich der Burg-
berger nach dem Lauf: „Es ist ein
total abwechslungsreicher Lauf,
quer durch die Natur“, lobte er die
Strecke, die durch das Naturschutz-

gebiet Eistobel führt. Bereits nach
einem Kilometer setzte sich der
Burgberger vom Feld ab und meis-
terte die 165 Höhenmeter in den
Tobel und wieder hinauf problem-
los. Im Hauptlauf gingen 189 Läufe-
rinnen und Läufer an den Start. Mit
Uli Morgen (Sonthofen) auf Platz
vier, Philipp Kuffner (Oberstaufen)
auf Platz fünf und Andreas Möse
(Wertach) auf Platz sechs konnten
sich drei weitere Oberallgäuer ganz
vorn platzieren. Bei den Frauen ge-
wann Corinna Nuber aus Wangen.
Hier waren Claudia Böck und Coria-
na Urban aus Sonthofen als Vierte
und Fünfte beste Oberallgäuerin-
nen. (owi)

Nadine Zimmermann aus Langenwang wurde Kreismeisterin im Vierkampf. Die

15-Jährige will sich für die nationalen Titelkämpfe qualifizieren. Foto: privat

Beim Eistobellauf in Maierhöfen war Thomas Geisenberger (Nummer 166) der

Schnellste. Foto: Olaf Winkler

„Musicals on Ice“
im September

abgesagt
Oberstdorf Da viele Eistänzer und
Eiskunstläufer Mitte September
nicht verfügbar sind bzw. mitten in
den Vorbereitungen auf die neue
Saison stecken, wurde die Veran-
staltung „Mucals on Ice II“ am Frei-
tag, 14. September, im Oberstdorfer
Eislaufzentrum abgesagt. Die am
17. August geplante Show findet je-
doch planmäßig um 20 Uhr statt.

Der Termin am 14. September
wurde gestrichen, da Weltmeisterin
Carolina Kostner an diesem Tag
nicht in Oberstdorf ist, Eis-Salto-
Springer Anton Kovalevski in seiner
ukrainischen Heimat weilt und das
Eiskunstlaufpaar Shari Koch und
Christian Nüchtern bei einem wich-
tigen Grand Prix startet. Zudem ste-
cken die beiden deutschen Eistanz-
Stars Nelli Zhinganshina und Alex
Gaszi mitten in den Vorbereitungen
auf die Nebelhorn-Trophy vom 17.
bis 29. September im Oberstdorfer
Eissportzentrum.„Musicals on Ice“
gibt es auch wieder im nächsten Jahr
und zwar zwischen dem 11. und 15.
Februar.

Tickets für den 17. August sind
bei den Vorverkaufsstellen in
Oberstdorf erhältlich.

IWeitere Informationen im Internet:
ec-oberstdorf.de und www.oberstdorf.de

Nelli Zhinganshina und Alexander Gaszi

bereiten sich auf die Nebelhorn-Trophy

vor und zeigen am 17. August bei „Mus-

cals on Ice II“ ihre Künste.

Archiv-Foto: Christoph Specht

Waltenhofen Offene Fragen stellte
Abteilungsleiter Peter Bruckner bei
der Jahresversammlung der Fußbal-
ler des TV Waltenhofen: Wohin
geht der Weg der Abteilung? Kann
der Spagat zwischen sozialer Funk-
tion („Sport für Alle“) und sportli-
chem Erfolg („möglichst viele Auf-
stiege“) gelingen, ohne wirtschaftli-
che Vernunft zu vernachlässigen?
Welche Weichen müssen für die Zu-
kunft gestellt werden? Bruckner sah
einen Weg in verstärkter Kooperati-
on mit Nachbarvereinen, so wie mit
dem ASV Hegge im Jugendbereich
bereits praktiziert wird.
● Männer Von einem enttäuschen-
den Saisonverlauf für die erste
Mannschaft sprach der scheidende
Spielleiter Timo Keck, der von sei-
nem Bruder Dennis Keck abgelöst
wird. Der erhoffte Aufstieg miss-
lang und es reichte nur zu Platz drei.
Die Zweite kam auf Rang acht. Be-
merkenswert: In dieser Mannschaft
kamen 50 Spieler zum Einsatz.
● Junioren Erfolge verbuchten die
diversen Kleinfeldteams und beleg-
ten einen ersten, zwei zweite und
drei dritte Tabellenplätze. Weniger
erfolgreich waren die Großfeld-
Teams. Trotzdem schafften die B-
und C-Junioren den Klassenerhalt
in der Kreisklasse. Die A-Junioren
wurden Siebte. In die neue Saison
gehen zehn Teams, die Kooperation
mit Hegge soll forciert werden.
● Ehrung Martin Zehfuß für 300,
Timo Keck und Markus Schlattin-
ger für 400 Spiele beim TVW. (hs)

Bereit für
die Zukunft

Fußball:
TV Waltenhofen

kooperiert mit Hegge

Regatten um den
Alpencup auf

dem Rottachsee
Moosbach Bereits zum fünften Mal
veranstaltet die Segel- und Surfge-
meinschaft Rottachsee (Moosbach)
am 11. und 12. August Ranglisten-
regatten in den beiden Bootsklassen
Finn Dinghy und Europe. Der
Meckatzer Finn-Cup in der olympi-
schen Bootsklasse Finn Dinghy wird
dieses Jahr erstmals als Bestandteil
des Internationalen Alpencups aus-
getragen.

Segler aus vier Nationen dabei

Neben den deutschen Teilnehmern
haben Boote aus Italien, Österreich
und der Schweiz gemeldet. Nach
Regatten am Gardasee (Italien),
Thunersee (Schweiz) und Mondsee
(Österreich) endet am Rottachsee
diese Regattaserie. Zusammen wer-
den in beiden Bootsklassen ca. 40
Boote erwartet, der Startschuss zur
ersten Wettfahrt fällt am Samstag,
11. August, um 13 Uhr. (lei)

Benedikt Lindner
weiter auf Erfolgskurs

Weiter auf Erfolgskurs befindet sich
zur Zeit Benedikt Lindner von der
LG Allgäu/Kempten in der Klasse
U20. Nach seinen Doppelerfolgen
mit den Langstaffeln (4 x 400 m und
3 x 1000 m) bei den schwäbischen
Jugendmeisterschaften, überzeugte
der Martinszeller auch beim gut
besetzten Fischbacher Abendsport-
fest über 5000 m mit Platz zwei in
persönlicher Bestzeit von 17:19,77
Minuten. (khu)

Sport in Kürze


