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Jana Sussmann - Mit Trainingsplan zum Erfolg

~Jana rennt* kdnnte in Anlehnung an einen Spielfilmder Titel fir die vergangene Saison von Jana
Sussmann (LG Nordheide) lauten. Funf personliche B#leistungen tber alle Strecken von 400 bis 5.000
Meter, vier Top-Zwei-Platzierungen in der deutschemA-Jugend-Bestenliste sowie ein siebter Platz beéd
Junioren-WM in Bydgoszcz (Polen) Gber 1.500 Metertshen fir sie derzeit zu Buche. Ihre Erklarung dafii:
Die Trainingspléane des neuen Trainers.

Seit Oktober vergangenen Jahres wird Jana Sussyoami-Lizenz-Inhaber André
Priismann betreut, der die Trainingsgruppe von seMater Gerd tibernahm. ,Ich habe das
erste Mal streng nach Plan trainiert und konntesselicht abschéatzen, was das fiir eine
Wirkung haben wirde", berichtet die GymnasiastBei,jedem wirkt so eine Umstellung ja
auch anders."

Nicht die Anzahl der Laufeinheiten nahm zu, sondbenintensitét. Dreimal pro Woche
standen Tempoeinheiten auf dem Programm, zweingdiiReationslaufe. Dass sie und ihr
Trainer damit alles richtig gemacht hatten, wurlbéc) zu Anfang der Saison deutlich. Be
Pfingstsportfest im niederséachsischen Zeven unteliedl 7-Jéhrige ihre 800-Meter-Bestzeit
Jana Sussmann kann sich  jm Freien um fast vier Sekunden — auf 2:07,45 MinutJber 1.500 Meter war sie in 4:22,11

Uber ein erfolgreiches Jahr

freuen (Foto: Gantenberg)  Minuten ganze 14 Sekunden schneller als im Jahorzuv

Am liebsten Mittelstrecke

Trotz eines auf die Mittelstrecken orientiertenifitags purzelten auch tber die langeren Distanien d
Bestmarken. Das erste Saisonrennen absolvierteaddialent Uber die 5.000 Meter und steigerte kieln um 55
Sekunden auf 16:55,49 Minuten. Mit der ein Jalerélt Anna Hahner (PSV GW Kassel) war in diesem dahr
eine deutsche Jugendliche schneller. Uber die 3\0&@r-Distanz schob sich Jana Sussmann Ende Aagtist
9:34,7 Minuten an die Spitze der Jugend-Bestenliste

Die Antwort auf die Frage, welche Strecke sie ahdien lauft, fallt nicht ganz eindeutig aus: ,Fiitvaren die
800 Meter meine Lieblingsstrecke. Die 1.500 Metarem mir eigentlich immer zu lang. Aber je erfolgher ich
hier bin, desto mehr gefallt mir die Distanz. Fig dangstrecken trainiere ich nicht speziell, diefé ich eher
nebenbei.”

WM-Qualifikation bei Junioren-Gala

Was noch im vergangenen Jahr fast undenkbar schiiede dank des Leistungssprungs fiir die sympdthisc
Lauferin plotzlich Realitat: die Teilnahme bei demioren-Weltmeisterschaften in Bydgoszcz. Beimaiah
Meeting in Dessau Ende Juni knackte sie mit 4:18iffuten das erste Mal die 1.500-Meter-Norm.

In Mannheim bei der Junioren-Gala blieb sie alg&im Uber dieselbe Distanz nur knapp tber ihrenene
Hausrekord und konnte dort die Nominierung perfelithen. Etwas Uberraschend lie3 sie am daraufnidére
Tag auch Uber die 800 Meter alle Gegnerinnen hsitér. ,Ich glaube, hier bin ich so gut gelauferjhich mich
schon fir die WM qualifiziert hatte. Ich hatte gainen Druck mehr.“ Ihre Zeit: 2:05,91 Minuten -Aeut
Bestleistung.

Dritter Start im Nationaltrikot

Schon bei zwei Vergleichskdmpfen im Freien undanidalle hatte Jana Sussmann das Nationaltrikastreden
durfen und bereits Kontakte zu einigen Teilnehntendiesjahrigen Junioren-WM knipfen kdnnen. In @yskcz
teilte sie sich mit der 400-Meter-Lauferin ChrisiaKlopsch (TSV Friedberg-Fauerbach) ein Zimmet,dar sie
seitdem auch weiterhin in freundschaftlichem Konhtsk

Wahrend bei vielen ihrer Teamkameraden nach edigen Wettkampfen bereits friih die Anspannungegbfi
musste sich die 1.500-Meter-Lauferin bis Tag viar dlnioren-WM gedulden, bevor sie selbst in Aktreten
durfte. ,Ich war schon vorher jeden Tag im Stadiomg so wurde meine Aufregung langsam wenigerhétte
mich ja auch darauf vorbereitet, so spat startemissen, deswegen war es vollig in Ordnung.” Alsldld-Dritte
qualifizierte sie sich in 4:22,40 Minuten direkt fias Finale der besten Zwdlf.



Nur nicht Letzte werden

»Nur nicht Letzte werden" lautete dann das selloétdegte Ziel fir den Endlauf zwei Tage
spater. Und dieses schien mit einem Blick auf dd@kUrrenz gar nicht so leicht zu
realisieren. ,Ich habe schon beim Aufwéarmen dieeaed Lauferinnen gesehen und gedacht
,Oh nein, die kommen aus Athiopien und Kenia undgmadie Trikots an, die man immer im
Fernsehen sieht.™

Spéatestens nach dem Startschuss wurde der Resge&hjabgelegt. In einem zu Beginn
recht langsamen Rennen, aus dem Stephanie TwelRt@tannien; 4:15,09 min) als neue

ﬁg\)’&;‘ﬁggtﬁggher Junioren-Weltmeisterin hervor ging, belegte Jarss®ann in 4:21,82 Minuten Rang sieben
Moldner) ' —und liel3 tatsachlich eine &thiopische und eimegkesche Starterin hinter sich.

»ES war nach dem Anfangstempo erstaunlich, dask so@ine Zeit dabei rausgesprungen
ist. Mit der Platzierung bin ich total zufrieden.”

Sturz im DM-Finale

Weniger zufriedenstellend verlief dagegen ihr Attfeine Woche darauf bei den Deutschen Jugend-
Meisterschaften in Berlin. Uber die 1.500 Metet tti@ Finalteilnehmerin der Junioren-WM in der uwglnten
Rolle der Favoritin an, und zunéchst sah es soawsyirde sie dieser Rolle gerecht werden konAahder
Zielgerade des Rennens kam sie dann aber ins B&lauend musste drei Lauferinnen an sich vorbegidassen.

-Warum ich gesturzt bin, weifl3 ich immer noch nigbhau. So unter Druck zu stehen, war eine schwierig
Situation fiir mich. Aber ich war nicht allzu langaurig, denn ich habe mich einfach an die tolls&@aerinnert
und an die Junioren-WM, und dann ging es mir s¢hwieder besser.”

Mit Zwillingsschwester zur Leichtathletik

Dazu beigetragen hat sicher nicht zuletzt auchlibgdschwester Kim Elisa, die in Berlin trostend 3eite stand.
Gemeinsam haben die beiden vor rund acht Jahredemiteichtathletik begonnen. In Lassronne, einégimkn
Elbdorf 30 Kilometer sudlich von Hamburg, tratea sach Abstechern zum Judo, Tischtennis und Kungttu
dem dortigen Verein bei.

Das Mittelstrecken-Talent der Schwestern wurde altlenkannt, woraufhin sie nach Winsen/Luhe zurfhauppe
der LG Nordheide um Gerd Priismann wechselten.lBeihatte auch Jala Gangnus (jetzt LG Weserbergland)
2006 Deutsche Meisterin tiber 200 Meter, mit dechigithletik begonnen.

LFriher immer Zweite"

Zunachst tat sich die drei Minuten jingere Kim &lids Schnellere der Beiden hervor. ,Ich war im#Zseite.
Irgendwann habe ich sie dann endlich geschlagehseiddem war ich jedes Mal vorne®, erinnert sighal
Sussmann lachend. Mittlerweile tritt die jingere zigeieiigen Zwillingsschwestern nur noch bei regien
Meisterschaften an und halt ansonsten haufig amifigspartnerin fir die erfolgreiche Schwester her

Neid gibt es keiner,Ganz im Gegenteil, sie freut sich flr mich. Siartthaufig mit mir auf Wettkdmpfe und weif3
immer genau, wie es mir vor und nach den Laufen.g8lich die Jingste im Drei-Madel-Haus Sussmaims, d
zwolfjahrige Lea, wurde hin und wieder als Laufle#ging eingespannt, wéahrend Kim Elisa im vergangeladr

in den USA zur Schule ging.

Medizinstudium oder Leistungssport?

Seit dem Ende der Sommerferien besucht Jana Susstieh?2. Klasse des Gymnasiums in Winsen/Luhe.

Anderthalb Jahre hat sie noch Zeit, bevor sie sithcheiden muss, welche Berufslaufbahn sie eimgehlwill.
Spatestens seit ihren Erfolgen im Jahr 2008 mebsdée 17-Jahrige, die im Oktober ihren 18. Gebagtéeiern
wird, dariiber Gedanken machen, welche Rolle destlwegssport in ihnrem Leben spielen soll.

-Im Moment gefallt mir der Biologie-Unterricht segut und ich tberlege, Medizin zu studieren. Dagewa
allerdings sehr zeitaufwendig. Ich habe mit meifdgainer abgesprochen, dass ich erstmal das komnidatle
abwarten werde, und dann sehen wir weiter. Vidilgigt es auch mdoglich, ein Studium mit dem Leiggsport zu
vereinbaren."

Wenn es in ihrem zweiten Jahr in der A-Jugend wsitesteil bergauf geht flir Jana Sussmann, dane egr
sicherlich schade, wenn sie es nicht wenigstersuieben wird



