DJK Andernach

Ilona Kirchesch, in personlicher Bestzeit
zur Deutschen Vizemeisterin
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Andemach. Es zeichnele sich bereits
bal den Halen-Rheinland-Platmeis-
terschathen im 3000 m Bahngehen n
Kaiserslautem ab, die Gehern llona
Kichesch wvon der DUK Andemach
hatte die wettkampifrele Zeit seit Sep-

tember lefzten Jahres genutzt, um
sich auf die neue Salson qut vorzube-
reiten. Sie wurde mit dewtlichemn Vor-
sprung 1 18:00,13 Minuten' Rhein-
land-Platz-Meistern in rer Altersklas-
sa und war dami  drittschnzliste
Rheirfand-Pfélzenn (berhaupt. Bne
Woche spater ging es dann nach
Frankfur-Kakbach zur Deutschen Hak-
len-Meisterschaft im 3000 m Bahnge-
hen. Sie wole hier neben einer guten
Platzierung endich unter der mag-
schen 18 Minuten Marke bleiben. Mit
verbasserter Technik ging sie das
Fennen wie gewohrt sehr schned,
vielleicht etwas 2u schnell an und be-
legte am Ende Platz zwei in ihrer A
tersklasse in einer Zeit von 175377
Minuten. .Es ist schon hart”, sagte Bo-
na mach dem Rennen, germde im

Winter bei Kitte und Schnee bis 2u
sieben Mal in der Woche zu trainie-
ren, aber wenn man sich dann ge-
geniber dem letzien Jahe um mehr
alz aine halbe Minute auf den 3000 m
verbessert, sind alle Strapazen ver-
gessen’. Tramer Achim Bersch hat
durch das vielselige und abwechs-
lungsreiche  Tramingsprogramm,  mit
Lavlen zur  Grundlagenausdauer,

" Tempolaufen, Zirkefkraining und Trak-

ning der Kraftausdauer, sicherdich den
Grundsiein fiir diese Lebstungssteige-
rung gelegt. Leider kam die Tempoar-
bedt aufgrund des vielen Schnees et
was zu kurz. Die néchsten 4 Wochen
wird man deshalb gemeinsam nutzen,
um bis zur Weltmeisterschaft in Kana-
da wvieleicht noch enige Sekundsn
herauszuholen.



