Der Sportverein im Kolner Norden Heft 3-2015

Gesundheit durch Sport:
Sportwoche im City Center Chorweiler
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Diese Ausgabe mit Berichten

- zur 50-Jahrfeier des Vereins
- zur Neuorganisation der Sportjugend
- sowie zu vielen gesundheitsforderlichen Sportangeboten

Die Tai Chi-Gruppe unter der Leitung von Brita Schréder (Mitte) war nur eine der zahlreichen
Vorfiihrungen der DJK Wiking bei der Sportwoche Kélner Norden im City Center Chorweiler..



Unser Engagement fiir Sport.

Sport tut gut, steigert Gesundheit und Wohlbefinden, fordert Teamgeist, Leistungsbereitschaft und Fairness. Vielfdltige Sportangebote
machen unsere Region attraktiv und lebendig. Deshalb unterstiitzen wir groRe und vor allem zahlreiche kleinere Sportvereine. Damit die
Biirger in K&In und Bonn, vor allem Kinder und Jugendliche, Sport treiben kénnen.

Dank an Andreas Putz!

20 Jahre lang hat Andreas Ptz fur die DJK Wiking alle
Vorbereitungen fur den Druck der Vereinszeitung getroffen

20 Jahre lang hat Andreas Putz fur
unseren Verein die Vorbereitungen
fur den Druck unserer Vereinszeitung
getroffen.

20 Jahre lang hat er alle Inhalte bear-
beitet und das Layout der Zeitung er-
stellt.

20 Jahre lang hat er seine Erfahrung
und Hilfe in die Weiterentwicklung der
Arbeitsablaufe eingebracht und die
Zusammenarbeit mit dem Vorstand
und verschiedenen Druckereien ge-
pflegt.

Der Datenaustausch fir den Zei-
tungsinhalt ging anfangs noch recht
genigsam vor sich, auf allen mdogli-
chen Wegen bis hin zum heute ubli-
chen digitalen Austausch.

Lieber Andreas, die DJK Wiking, Mit-
glieder und Vorstand, danken Dir fir
Dein ehrenamtliches Engagement!

Deine stets freundliche und zuverlas-
sige Zusammenarbeit sind besonders
hervorzuheben, auch Deine besondere
Kooperationsbereitschaft und Treue
zum Verein!

Leider lasst Deine berufliche Verpflich-
tung keine ,extra Zeit* mehr fir die Ver-
einszeitung, weshalb Du nun mit einem
lachenden und einem weinenden Auge
alle Unterlagen weitergegeben hast.
Fir Dich, Deine Familie und Dein beruf-
liches Weiterkommen wiinschen wir Dir
Erfolg, Zuversicht und Gottes Segen.

Flr die DJK Wiking, Gertrud Gillessen

5 Sparkasse
KélnBonn

Jubilaums-
Sportschau am
21. Februar 2016/

Wichtiger Terminhinweis:

Die grof’e Jubilaums-Sportschau der
DJK Wiking kann leider nicht wie ge-
plant am 21. November 2015 statt-
finden. Grund ist, dass die Tribline der
Sporthalle des Heinrich-Mann-Gymna-
siums noch nicht wieder nutzbar ist. Al-
ternativ konnte fiir den vorgesehenen
Termin leider keine uns in Aussicht
gestellte Ersatzhalle zur Verfligung
gestellt werden, was auch auf die an-
gespannte Hallensituation in der Stadt
KolIn zurtickzuflhren ist.

Daher hat der Vereinsvorstand be-
schlossen, dass die gro3e Jubilaums-
Sportschau am Sonntag 21. Februar
2016 stattfinden wird. In diesem Jahr
gab es bereits zahlreiche Feierlich-
keiten (siehe Berichte in dieser Aus-
gabe), sodass der verschobene Termin
verzeihlich sein sollte. Mitglieder und
Interessenten werden Uber weitere
Details auf unserer Homepage und im
Schaukasten informiert.

Wir bitten um Verstandnis und freuen
uns auf den weiteren Hohepunkt 2016!
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Hinweis zu den Inseraten:

Die kostenlose Ausgabe der DJK Ver-
einszeitung wird durch unsere Wer-
bepartner mitfinanziert. Wir bitten
Euch, unsere Mitglieder, dies bei Euren
Einkaufen zu beriicksichtigen!

Termine
21.11.2015 - Workshop Seniorentanz

Achtung: GroRe Jubildums-Sportschau
verschoben auf 21.02.2016 (s. S. 2)

23.12. - 06.01.2015 Weihnachtsferien

04.02. - 10.02.2016 Karneval

21.03. - 02.04.2016 Osterferien
05.05.2016 Christi Himmelfahrt

14.05. - 17.05.2016 Pfingstferien
26.05.2016 Fronleichnam
29.05.2916 kirche.lauft

11.07. - 23.08.2016 Sommerferien

Wir wiinschen allen Leserinnen und
Lesern der Vereinszeitung ein ruhi-
ges Weihnachtsfest und ein erfolg-
reiches sportliches Jahr 2016!



Liebe Mitglieder und Interessenten,

dieses Jahr ist wie kaum eines zuvor in
der langen Geschichte unseres Vereins
vollgepackt mit festlichen Aktivitaten
und sportlichen Héhepunkten!

Am 14. Juni 2015 haben wir in Heim-
ersdorf das 50-jahrige Jubildum un-
seres Vereins gefeiert (s. Bericht ab S.
12). Am 21. Februar 2016 werden wir
zudem eine grofRRe Jubildums-Sport-
schau begehen. Leider konnte der
geplante Termin im November nicht
gehalten werden (s. Bericht auf S. 2).

Daneben hatten wir am 13. August des
Jahres Besuch des Bundesgesund-
heitsministers Hermann Gréhe in KéIn-
Chorweiler, anlasslich der Sportgruppe
alterer Migrantinnen und Migranten
unter dem Projekttitel “Zugewandert
und geblieben”. Darliber haben wir in
einem Sonderheft informiert.

Zwischenzeitlich haben wir gemeinsam
mit weiteren Partnern eine Sportwoche
Kolner Norden im City Center Chor-
weiler durchgefihrt. Auch dies war eine

Wer sich regelmafig bewegt und Sport
treibt, kann Zivilisationskrankheiten
vorbeugen. Ohne Bewegung dro-

hen  Ubergewicht,  Bluthochdruck,
Haltungsschaden und sogar Konzen-
trationsschwierigkeiten. Zudem férdert
Sport das Gemeinschaftsgefihl und
kommunikative Kompetenzen ebenso
wie Teamgeist, Ehrgeiz und das Selbst-
wertgeflhl.

Heute weill man, dass sich Sport auf
beinahe jeden Teil von Korper, Geist
und Seele positiv auswirkt. Ansgar
Mertin zitiert auf spiegel.de Joachim
Mester, Institutsleiter an der Deutschen
Sporthochschule Kéin (DSHS):

groRartige Gelgegenheit fir den ge-
samten Verein, sich zu prasentieren (s.
Bericht auf S. 6). Nach dem groRen po-
sitiven Echo auf das Sonderheft haben
wir beschlossen, das gréRere Format
fur die Vereinszeitung beizubehalten.
Das Sonderheft liegt dem Postversand
dieser Ausgabe an die Mitglieder bei.

Zudem boten der Besuch des Bundes-
gesundheitsministers und die Durch-
fuhrung der Sportwoche an, in diesem
Heft einen Schwerpunkt auf das The-
ma “Gesundheit” zu legen.

Ich freue mich auf Rickmeldungen zu
dem neuen Format und den starker auf
ein Titelthema bezogenen Inhalten in
der Vereinszeitung!

Daneben hoffe ich, dass wir mit unser-
em breiten Angebot an Sportgruppen
und Kursen auch das richtige fiir Sie
dabei haben!

Viel Spal® beim Lesen und gute Ge-
sundheit wiinscht lhnen |hr

Lars Gérgens, 1. Vorsitzender
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Lars Gorgens,
1. Vorsitzender
der DJK Wiking

Sport und Gesundheit

RegelmaRige Bewegung kann Zivilisationskrankheiten vorbeugen
Daneben fordert Sport das Gemeinschafts- & das Selbstwertgefuhl

“Sport ist wirklich oft die beste
Medizin - und es ist wirklich nie zu
spét anzufangen!”

Der Mensch ist von seiner Genanlage
nicht dafir ausgerustet, den ganzen
Tag am Rechner, im Auto oder vor dem
Fernseher zu sitzen. Wenn wir dies
aber doch tun, ist die Folge: Wir wer-
den fett - und mit dem Speck kommen
die Zivilisationskrankheiten.

Dagegen hilft vor allem eines: Bewe-
gung. Wer regelmaBig Sport treibt,
dessen Fettspeicher lauft nicht mehr
Uber - und die Entziindungsfaktoren
gehen zurGck. Das erklart, warum
Sportler auch mit ein paar Kilo zuviel
oft gesiinder sind und eine hdhere
Lebenserwartung haben als gerten-
schlanke Sporthasser. Uberhaupt nei-
gen Sportler weniger zu Krankheiten,
die durch chronische Entziindungen
verursacht werden, wie Diabetes mel-
litus, Arteriosklerose oder gar Krebs.

Sport hilft aus zwei Grinden gegen
Dibaetes: zum einen, weil Bauchfett
abgebaut wird, zum Anderen aber, weil
Insulin nur im Ruhezustand benétigt

wird. Daher kann in der Anfangsphase
einer Diabetes-2-Erkrankung durch
korperliche Bewegung sogar eine
beginnende Insulinresistenz  wieder
umgekehrt werden. Bei kdrperlicher
Belastung nehmen die Muskeln mehr
Glukose auf, dadurch sinken der Blut-
zuckerspiegel und der Insulinbedarf.

Korperliche Betatigung kann auch
der Arterienverkalkung oder Arterio-
sklerose entgegenwirken: Wer Sport
treibt und seinen Kreislauf in Schwung
bringt, sorgt dafiir, dass der Korper etli-
che Substanzen freisetzt, die sich posi-
tiv darauf auswirken.

Herz und Hirn profitieren zudem von ver-
besserten Fettwerten und sinkendem
Blutdruck, da sich durch regelmaRige
Bewegung die GefalRe entspan-
nen und sich neue Kapillaren bilden.

Heutigentags werden sogar Menschen
mit chronischer Herzinsuffizienz dazu
angehalten regelmalig, aber moderat
Sport zu treiben. Neben einer verbes-
serten Belastbarkeit hellt sich bei den
meisten Betroffenen auch das Gemiit
spurbar auf. Quelle: www.spiegel.de



Titelthema - 10 Grunde fur Sport

10 Grunde, um mit einem

ausgewogenen Training zu beginnen

1. Gesundheit

Gesundheitsorientiertes Training wirkt
sich positiv auf unsere physische und
psychische Gesundheit aus.

2. Gliick

Durch ein moderates Training werden
Glickshormone ausgeschiittet, die
unseren Alltagsstress und schlechte
Laune vertreiben. Nicht nur deshalb
gilt Sport als eine unterstiitzende The-
rapie bei Menschen mit Depressionen.

3. Selbstbewusstsein

Sport macht uns fit, und wer sich fit und
wohl fihlt, tritt selbstbewusster auf.
Man kann das schon bei vielen Sport-
treibenden alleine an ihrer Korper-
haltung und Ihrem Auftreten erkennen.
Sie trauen sich selbst mehr zu und sind
selbstsicherer.

4. Gehirn

Durch Bewegung und Koordinations-
training werden die grauen Zellen trai-
niert und das Zellwachstum angeregt.
Kindern hilft ausreichend Bewegung
beim Lernen.

5. Stressreduktion

Sport unterstitzt uns beim Stressab-
bau. Durch korperliche Anstrengung
erhdhen wir unsere Stressresistenz.

6. Entspannung

Laufen oder Walken an der frischen
Luft entspannt Korper und Geist.
Wahlt man eine schéne Umgebung
fur sein Workout und genief3t die Aus-
sicht, kann man bei jedem Schritt die
Erholung spuren. Zusétzlich kann sich
Sport positiv auf unsere Schlafqualitat
auswirken.

7. Suchtvorbeugung

Sport wird mittlerweile auch bei der
Behandlung von Suchtpatienten er-
folgreich eingesetzt. Er lenkt von dem
eigentlichen Verlangen ab, starkt das
psychische Wohlbefinden und das
Selbstbewusstsein. Es starkt die Teil-
nehmer korperlich und seelisch und
hilft ihnen so ihrem Suchtverhalten die
Stirn zu bieten.

8. Angstbefreiung

Menschen, die unter Angsten leiden,
kénnen sich durch Bewegung helfen.
Sie werden selbstbewusster und erlan-
gen ihr Vertrauen in sich selbst zuriick.
9. Sport verbindet

Das Training in einer Gruppe ist sehr
motivierend und sorgt fir gute Laune.
Man kann viele neue soziale Kontakte
knipfen und sich mit den Teilnehmern
austauschen.

-

Mach mit, [P

- pleib fit! s

10. SpaR und Freude

Wenn man einmal seinen inneren
Schweinehund (berwunden hat und
das Training fest in seinen Alltag ein-
baut, merkt man schnell, dass Sport
Spall macht, man sich nach getaner
Arbeit gut fuhlt und sich schon auf die
nachste Sportstunde freut.

-> Also rein in die Sportklamotten
und los geht’s !

Alexandra Stempin



Titelthema - Gesundheits- und Sportwoche

“Mach mit - Bleib fit!”

Die Sportwoche Kdlner Norden vom 3. bis 12. September 2015
im City Center Chorweiler stand ganz unter dem Zeichen der Ge-
sundheit. Zusammen mit weiteren Kooperationspartnern prasen-
tierte sich die DJK Wiking mit einem eigenen Stand sowie zahl-
reichen Vorfuhrungen und Mitmachangeboten. Insbesondere die
Trampolinvorfihrungen, bei denen die Athleten zwischen den

Balustraden ihre Kunststiicke zeigten, waren spektakular.

Mit einem eindrucksvollen Programm
wurde am Donnerstag 3. September
2015 die Sport- und Gesundheitswo-
che ,Mach mit—Bleib fit!“ im City Center
Koéln-Chorweiler eréffnet. Center-Man-
ager Ersan Yikyapan begrifite Kélns
Burgermeister Andreas Wolter sowie
Lars Gérgens als 1. Vorsitzenden der
DJK Wiking. Er bedankte sich bei al-
len Partnern, besonders aber bei der
DJK Wiking, die die Durchfuhrung der
Gesundheitswoche in einem bisher
noch nicht da gewesenen Umfang er-
moglichten. Anschliefiend bildeten Vor-
fuhrungen der Trampolin- und der Tai
Chi-Abteilung die ersten Hohepunkte
der gemeinsamen Veranstaltung bis
zum Samstag 12. September.

Birgermeister Wolter erklarte, dass es
nie zu spat sei, mit Sport anzufangen
oder einen Sport wiederaufzunehmen.
Dabei sprach er aus persénlicher Er-
fahrung. Als friherer Leichtathlet und
spaterer Volleyballer (,Gegen die DJK
Wiking haben wir meistens verloren!*)
ist er erst vor wenigen Jahren wieder in
den Wettkampfbetrieb beim Hoch- und
beim Weitsprung eingestiegen:

,lch messe mich mit Menschen in

meiner Altersklasse und das gibt mir

ein tolles Gefiihl!“

Lars Gorgens fiuhrte die zahlre-
ichen Vorteile auf, die ein groRer
Breitensportverein vor Ort bietet: Kurze
Wege, glnstige Preise, zahlreiche

Sportarten im festen Angebot sowie
eine ganze Reihe von zuséatzlichen
Kursen. Dabei legt die DJK Wiking un-
ter anderem Schwerpunkte auf Integra-
tion durch Sport (auch mit Ubungslei-
tern mit Migrationshintergrund) sowie
auf Rehabilitations- und neuerdings auf
Praventionssport. Besonders beliebt
sind auch die Angebote fur Herzsport.

Nach den Ansprachen folgte die erste
Vorfihrung der Trampolin-Abteilung
der DJK Wiking auf einem Trampolin,
das wahrend der gesamten Aktions-
woche auf einer Freiflache vor der
Parfimerie Douglas aufgebaut war.
Abteilungsleiter Henryk Stempin hatte
zahlreiche Kinder und Jugendliche aus
seiner Leistungsgruppe von der Schule

Koélns BargermesterAnras Wolter

befreien lassen, damit sie im City Cent-
er eine groRartige Show bieten konn-
ten.

Das Trampolin stand exakt unter der
Freiflache zwischen den Balustraden
des 1. Stocks, sodass die Springerin-
nen und Springer die notwendige Hohe
erreichen konnten. Oft hatte man den
Eindruck, als wirden die Athleten in
der Luft auf gleicher Hohe mit den
Zuschauern im 1. Stock stehen. Den
Abschluss bildeten zweifache Salti,
zum Teil mit mehrfachen Schrauben.

AnschlieBend fiihrte Brita Schréder mit
ihrer Tai Chi-Gruppe auf der Haupt-
blhne Ausschnitte aus mehreren
Ubungen vor. Der auch als ,Schatten-
boxen" bekannte Sport dient der inner-
en Ausgeglichenheit und Entspannung.
Nicht nur in China, sondern weltweit
werden viele der Ubungen (unter an-
derem wurden Ausschnitte aus den
Brokat-Ubungen und aus der Fécher-
form gezeigt) zum Erhalt und der Ver-
besserung der Gesundheit praktiziert
(vgl. Beitrag S. 17).

Neben vielen weiteren Vorfihrun-

gen an allen Aktionstagen wur-
den auch zahlreiche Mitmach-

aktionen angeboten. Die DJK Wiking
informierte taglich am gut besuchten
Stand Uber ihre Angebote und flhrte
kostenlose Beratungen durch. JB

Am Stand der DJK Wiking: Der Geschéfts-
fihrer des DJK Dibzesanverbandes Kéin,
Volker Lemken mit Katharina Knapp von
der DJK Wiking-Geschéftsstelle




Titelthema - Gesundheitssportarten

Sport als Therapie bei Herzerkrankungen

Bei der Behandlung von Herzerkrankungen ist Sport ein wichtiger Bestandteil

der Therapie. Kurse der DJK Wiking sind anerkannt und zertifiziert.

Dies beginnt bereits friih in der ambu-
lanten oder stationaren Rehabilitation
und ist meist taglicher Bestandteil des
Programms. Einen weiteren, wichtigen
Bestandteil der sogenannten Rehabili-
tationskette bildet dann am Ende die
Herz- oder Koronarsportgruppe. Hier
geht es darum, die bereits zurticker-
worbene Leistungsfahigkeit zu festigen
und weiter zu verbessern.

© LandesSport Bund NRW

Bei Spiel, Sport und Gymnastik in
der Herzsportgruppe geht es nicht
um Hdochstleistungen. Ein gut dosier-
tes Ausdauertraining und moderate
Gymnastikiibungen sollen in erster
Linie dazu beitragen, wieder eine gute
korperliche Belastbarkeit herzustellen,
um auch nach der Erkrankung wei-
terhin aktiv und selbststandig am All-
tagsleben teilnehmen zu kénnen.

Dem gemeinsamen Training in der
Gruppe kommt im Herzsport eine
besondere Bedeutung zu. Die Freude
an der Gemeinschaft, der Erfahrungs-

austausch mit anderen Teilnehmern
und neue Bekanntschaften sind
wichtige Griinde sich einer unserer
Herzsportgruppen anzuschlieRen. Die
Motivation regelmaflig am Training
teilzunehmen ist oft wesentlich héher.
Hdéhepunkte sind dann mitunter kleine
Feste (s.r.) und gemeinsame Ausfllige.

Alle anerkannten und zertifizierten
Herzsportgruppen der DJK Wiking
erfillen die strengen Richtlinien des
Rehabilitationssports in Herzgruppen.

Unter anderem st in jeder Trainings-
stunde ein Arzt zur Beratung und fir
Notfalle anwesend. Alle Ubungsleiter
sind entsprechend ausgebildet und im
Besitz einer Fachiibungsleiterlizenz fiir
Herzsport.

Weitere Informationen z.B. zur Ko-
steniibernahme der Krankenkasse er-
halten Sie in unserer Geschaftsstelle
oder bei Abteilungsleiterin Ursula
Zerres. Wir beraten und unterstitzen
Sie gerne auf dem Ihrem Weg in eine
unserer Herzgruppen.

Lars Gérgens

Teilnehmerinnen und Teilnehmer beim Girillfest
aller Herzsportgruppen der DJK Wiking

Koronarsport etwas anders

Von Heidi kam wieder die frohe Kunde:
Wir wollen grillen in groBer Runde.
Wo? In Miingersdorf, das ist klar,
treffen wir uns, wie jedes Jahr.

Bevor wir aber zugreifen beim Grillen,
oder nur einfach sitzen und chillen,
heil3t es wandern,

die Runde groR3 oder klein,

denn etwas Sport soll doch dabei sein.

Ob Braten vom Spiel3, gegrillte Wurst,
ob Getrdnke gegen den grofen Durst,
Wasser, Limo, Cola und Saft:

alles ist herbei geschafft.

Neben Brot gibt es Salate,

griin, gemischt oder aus Tomate,

den Nachtisch muss man auch
versuchen!

Zum Kaffee gibt es leckeren Kuchen.

Plétzlich: was fiir Téne aus dem Wald?
Trompetenklang von den Bdumen her
schallt.

Theo erfreut uns, es wird auch gelacht,
die Basstrompete hat er mitgebracht.

Nette Gesprédche - Was héren wir da?
Es gibt auch noch eine Tombola!

Fiir jeden ein Los, Gewinn oder Nieten,
hat Werner einiges anzubieten.

Ob Hand-Néh-Maschine, ob Cleaning-
Set,

ob Innen-Beleuchtung, ob Reise im Jet,
und, als ganz besonderen Clou,

beim Hauptgewinn ein Auto dazu!

Nett moderiert, mit witzigen Ténen,
lieBen sich die Gewinner verwbéhnen!
Vielen Dank an Werner, Heidi und Co.!
Aufs néchste Treffen

freuen wir uns sowieso!

Addy Bérk und Heidi Matheis




Titelthema - Gesundheitssportarten

Wieder auf die Beine kommen

Rehabilitations-Sportabteilung wachst weiter -
Neues Sportangebot in Seeberg

Die Nachfrage nach Rehabilitations-
sport ist nach wie vor sehr grof3 und
die DJK Wiking ist ein sehr bekannter
Leistungserbringer in diesem Bereich.
Viele Krankenkassen und Arzte emp-
fehlen Patientinnen und Patienten die
DJK Wiking als kompetenten, zerti-
fizierten und anerkannten Partner,
um Rehabilitationssport-Malinahmen
durchzufiihren.

Unsere einzelnen Gruppen sind auf
Art und Schwere der Erkrankung oder
korperlichen Beeintrachtigung aus-
gerichtet. Jeder Teilnehmer nimmt
im Rahmen seiner Mdglichkeiten am
Training teil und erhalt bei Bedarf auch
alternative Ubungen. Ziel ist der Erhalt
und die Verbesserung der Leistungs-
fahigkeit durch gut dosiertes Training.
Unsere gut ausgebildeten Rehasport-
Ubungsleiter sind speziell darin ges-
chult, geeignete und effektive Ubungen
fur die verschiedenen Krankheitsbilder
anzubieten und Uberlastungen zu ver-
meiden.

Bis vor einigen Jahren waren es in er-
ster Linie Patienten mit Herzerkrankun-
gen, die den Rehabilitationssport
und die Kostenibernahme durch die
Krankenkassen in Anspruch nahmen.
Inzwischen kommen auch sehr viele

REHABILITATION »

d alalad _w.J

Patienten vor allem mit orthopadischen
Erkrankungen (z.B. Wirbelsaulen- und
Bandscheiben- sowie Knie- und Huft-
gelenkserkrankung, Osteoporose, Ar-
throse, Morbus Bechterew etc.) und
neurologischen Erkrankungen (z.B.
Parkinson-, Schlaganfall- und Multi-
ple Sklerose Betroffene) sowie nach
Krebsbehandlungen in die dafiir aus-
gerichteten Gruppen.

In allen Fallen werden die Kosten von
den Krankenkassen in der Regel fir
mindestens 50 Einheiten ubernom-
men. Zudem existieren zwei sehr gut
besuchte Rehasportgruppen fir Men-
schen mit geistiger Behinderung.

Bei der DJK Wiking ist die Nachfrage
aktuell so groB, dass regelmaRig
neue Rehasportgruppen erdffnet wer-
den. Eine neue Sportgruppe fir or-
thopadische Erkrankungen findet seit
kurzem montags von 17:00-18:00 Uhr
in der Sporthalle der Henry-Ford-Re-
alschule in Seeberg statt.

Sollten Sie Fragen zum Rehabilita-
tionssport, dem Angebot und/oder zur
Kostenubernahme durch die Kranken-
kassen haben, wenden Sie sich bitte
gerne an unsere Geschaftsstelle, di-
rekt an Lars Gorgens, Telefon 0151-
50654522, oder informieren Sie sich
Uber unsere aktuellen Angebote auf
www.djkwiking.de.

Lars Gérgens
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Im Alter beweglich bleiben
Gesundheits- und Seniorensport ist ein wichtiges Standbein des Sportangebots der DJK Wiking

Fast 700 Mitglieder und Kursteilneh-
mer, also nahezu ein Drittel, in der DJK
Wiking sind Seniorinnen und Senioren
Uber 60 Jahre. Diese Zahl ist bereits
seit vielen Jahren stabil und zeigt, dass
viele Menschen dieser Altersgruppe
lange ihrer Sportgruppe treu bleiben,
wenn sie einmal den Weg in unseren
Verein gefunden haben.

Dariiber freuen wir uns sehr, denn
gerade auch im Alter ist sportliche Beta-
tigung sehr wichtig. Bewegungsmangel
ist Ursache vieler Erkrankungen und
der Spruch “Wer rastet, der rostet” ist
vor allem im Bezug auf Muskeln und
Gelenke nicht von der Hand zu weis-
en. Wer sich regelmafig bewegt und
Sport treibt, verbessert seine Kondi-
tion, Kraft, Koordination und Bewegli-
chkeit. In gewisser Form bleibt man du-
rch regelmaRiges Sporttreiben langer”
jung und fit” und in einer Zeit, in der
die Menschen erfreulicherweise immer
langer leben, ist das “gesunde Altern”
langst ein allseits bekannter Begriff.

Unsere hohen Mitgliederzahlen im Be-
reich Uber 60 Jahren zeigen offensich-
tlich, dass Sport im Verein doch immer
noch am schoénsten ist. Neben den
positiven gesundheitlichen Auswirkun-
gen durch die Bewegung ist der Sport
in der Gruppe bzw. in der Gemein-

schaft ebenfalls ein wichtiger Grund
zu langer, oft lebenslanger sportlicher
Betatigung.

Nicht selten hért man von Teilneh-
merinnen und Teilnehmern den Satz
“Alleine zuhause wiirde man die Ubun-
gen ja doch nicht regelmaRig durch-
fiihren”. Im Verein bzw. in der Gruppe
motivieren sich alle gegenseitig und
der Ubungsleiter unterstiitzt die Teilne-
hmerinnen und Teilnehmer bei der Du-
rchfiihrung der Ubungen.

Durch zahlreiche Angebote im Ge-
sundheits- und Seniorensport mochte
die DJK Wiking ihren Mitgliedern und
Kursteilnehmern die Maoglichkeit zur
Erhaltung und Verbesserung der Ge-
sundheit durch Sport bieten.

In diesem Sinne: Bleiben Sie sportlich
und gesund! Lars Gérgens

Ankiindigung Tanz-Workshop

Am 21. November 2015 findet
ein Workshop “Gesund bewegen
durch Tanz” flir Teilnehmerinnen
und Teilnehmer ab 50 Jahren mit
Photini Meletiades statt. Weitere
Infos bei der Geschéaftsstelle oder
in Kiirze auf unserer Homepage.
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Yoga, Tai Chi und Qi-Gong

Von ferndstlicher Weisheit ganz praktisch profitieren

Yoga

Yoga kommt aus dem Sanskrit und
heifl3t so viel ,anspannen®. Dabei han-
delt es sich um eine indische philoso-
phische Lehre, die eine Reihe geistiger
und kérperlicher Ubungen umfasst.
Der Begriff Yoga bedeutet dabei so viel
wie ,Vereinigung” oder ,Integration” in
Hinblick auf Kérper und Seele.

In Westeuropa und Nordamerika
wurden darunter oft nur koérperliche
Ubungen verstanden. Traditionel-
ler, indischer Yoga unterscheidet sich
jedoch grundsatzlich vom westlichen,
modernen Yoga und enthalt sehr viel
komplexere Lehren und Praktiken als
die modernen Formen.

Yogaubungen werden als ,Asana“ bez-
eichnet und stellen eine Verbindung
zwischen aufRerer Haltung und inner-
em Befinden dar. Die Ausgeglichenheit
und Ruhe, die in Yogasitzungen er-
worben wird, hinterlasst ihre Spuren im
normalen Leben und fiihrt letztendlich
dazu inneren Frieden mit sich und der
Umwelt zu finden. Gleichzeitig hilft Yoga
bei vielerlei korperlichen Beschwerden
wie z.B. bei Herz-Kreislaufproblemen,
Kopf- und Rickenschmerzen, innere
Verspannungen sowie klimakteriellen
Beschwerden.

Tai Chi

Tai Chi Chuan ist eine jahrhundertealte
Bewegungsform, die aus der harten,
schnellen Kampfkunst entstanden ist,
hierzulande bekannt auch unter dem
Namen “Schattenboxen”. Die Bewe-
gungslUbungen, die aus den traditionel-
len chinesischen Kampfkiinsten kom-
men, kénnen mit Waffen wie Stock,
Schwert oder Facher oder mit bloRen
Handen ausgelbt werden. Wie Aku-
punktur, Massage und Arzneitherapie
gehoren auch Taijiquan und Qigong
zur traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM).

Die Bewegungen beim Tai Chi werden
langsam und flieBend durchgefiihrt und
ohne Kraft auf die Gelenke geleitet.
Das Atmen wird durch die Art der Be-
wegungen tief und lang und sorgt so
flr innere Ruhe, Ausgeglichenheit und
Konzentration. Die Ruckenhaltung ist
bei jedem Bewegungsablauf aufrecht.
Dadurch wird besonders die Riicken-
muskulatur gestarkt. Da die Knie fast
immer leicht gebeugt sind, fihrt diese
Haltung zu keiner Muskelverspannung.

5 Griinde, um bei der DJK Wiking
Yoga auszuiiben:

- Yoga bringt Kérper, Geist und Seele
in Einklang

- Yoga hei3t Atem holen — Balance von
Leib und Seele starken

- Yoga verbessert Haltung, Beweg-
lichkeit und reguliert Kérperfunktionen
- Yoga ftrainiert die Korperwahrneh-
mung und hilft das Gleichgewicht zu
trainieren

- Yoga steigert Kreativitat, klares Den-
ken und starkt das Selbstvertrauen

Yoga trainiert Korper, Atem und
Konzentration. Nehmen Sie gerne an
einer kostenfreien Schnupperstunde in
einer unserer Yoga-Sportstunden teil.
Diese finden montags, dienstags und
mittwochs statt. Nahere Informationen
erhalten Sie direkt bei:

Marlies Hartwich, Tel.: 0221-9792981

Im Mittelpunkt des Ubens steht da-
bei eine so genannte Form, ein klar
umschriebener Ablauf aufeinander-
folgender flieRender Bewegungen.
Eine Form setzt sich aus mehreren
Einzelbewegungen (auch Bildern gen-
annt) zusammen, von deren Anzahl
die Form ihren Namen nimmt, z.B. 24-
Form (Pekingform) oder die 42-Form.
Es gibt Formen mit Gber 100 Bildern,
sodass die Ausfuhrung der Form je
nach Geschwindigkeit der Ausfiihrung
von wenigen Minuten bis zu einer hal-
ben Stunde oder langer dauern kann.
In China finden regelmafig Taijiquan
Wettkdmpfe statt, bei denen die Kamp-
frichter die Ausfiihrung einer Form be-
werten.

In ganz China wird diese Art der Bewe-
gungen aber auch traditionell zur Er-
haltung der Gesundheit ausgelbt. Tai
Chi fuhrt zur Entspannung und innerer
Stille, verbessert die Atmung sowie die
Beweglichkeit und férdert das Wohlbe-
finden sowie die Gesundheit.

Qigong

Qigong ist Teil der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin (TCM) und hat tber
viele Jahrhunderte lange Erfahrung.
Dabei werden einfach zu erlernende
Bewegungsablaufe  vermittelt, die
neben der Gesunderhaltung und dem
Aufbau von Kraft auf die Heilung ver-
schiedener Erkrankungen ausgerichtet
sind.

Aus dem Therapie-Konzept von vie-
len tausenden Ubungen haben sich
Uberschaubare Grundubungen her-
auskristallisiert. RegelmafRig ausge-
fuhrt 16sen sie Energieblockaden im
Korper und regen die Selbstheilung-
skrafte an. Die Blutgefalle und das
Lymphsystem werden reguliert, alle
Organe positiv beeinflusst. Das hat
den Effekt, dass man sich frisch und
gestarkt fuhlt.

Besonders die Gelenke und auch die
inneren Organe profitieren von den
ruhigen, sanften Bewegungen. Selbst,
wer unter Arthrose oder Osteoporose
leidet, kann die meisten Ubungen
ausfihren und beugt Stiirzen vor. In
Krisen- und Stressphasen hilft Qigong,
inneren Halt und Ausgleich zu finden.
Damit eignet es sich ideal zur allge-
meinen Gesundheitsvorsorge. G.G.

Unsere Ubungsleiterin, Brita Schréder,
ist eine sehr erfahrene Tai Chi-Trainer-
in. Sie hat diese Form der traditionel-
len chinesischen Kampfkunst wahrend
ihres mehr als vierjahrigen Aufenthal-
tes in Hong Kong mit herausragen-
den chinesischen Meistern praktiziert.
Sie hat in China an Wettkampfen teil-
genommen und in ihrer Disziplin den
ersten Rang belegt. Britta Schroder
unterrichtet den traditionellen Yang Stil.
Mit ihr kénnen Sie in der DJK Wiking
die verschiedenen Formen - auch mit
Schwert und Facher — lernen. JB
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Herzlich willkommen zu AEROBIC!

Bei Aerobic handelt es sich um ein ge-
sundheitsorientiertes  Herz-Kreislauf-
Training zu dynamischen Rhythmen
von motivierender Musik.

Im Hauptteil studieren die Teilneh-
mer gemeinsam eine einfache, aber
schweiltreibende Choreographie ein,
bei der die Kalorien nur so purzeln, und
der Alltagstress vergessen wird.

Dieser Ausdauerbereich wird zusatzlich
mit Kraftibungen kombiniert, wobei be-
stimmte Muskelgruppen gekraftigt, ge-
formt und gestrafft werden.

Durch  zusatzliche  Dehniibungen
bleiben die Teilnehmer beweglich und
wirken somit Dysbalancen vor.

Die abschlieende Entspannung bietet
den Teilnehmern einen Rickzug aus
ihrem Alltag, sie kommen zur Ruhe und

nehmen ihren Korper bewusst wahr.

Somit ist Aerobic fir alle das Richtige,
die Spal und Freude an der Bewegung
haben und ihrem Korper durch geziel-
tes Ausdauer-, Krafttraining und Ent-
spannung etwas Gutes tun wollen.

Da man beim Aerobic die Intensitat zu
einem grofRen Teil selber steuern kann,
kénnen alle mitmachen, egal ob jung
oder alt, Fitnesseinsteiger, Wiederein-
steiger oder fitnesserfahrene Perso-
nen.

Wahrend der gesamten Stunde stehen
Spal} und Freude an der Bewegung im
Vordergrund. Die drei Aerobic-Gruppen
bestechen durch ihre motivierten, ehr-
geizigen und Uberaus sympathischen
und stets gut gelaunten Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer, die durch ihre

positive Energie jede Stunde in eine
powervolle Einheit verwandeln.

Wenn sie Interesse haben, dann kom-
men sie gerne zu einem kostenlosen
Probetraining! Das einzige, was sie
mitbringen sollten, sind: Bequeme
Sportsachen, Sportschuhe, Handtuch,
Trinkflasche und gute Laune!

Montag: 19.00 Uhr — 20.00 Uhr
Grundschule Lebensbaumweg
Montag: 20.00 Uhr — 21.00 Uhr
Grundschule Lebensbaumweg
Donnerstag: 19.30 Uhr — 20.30 Uhr
Grundschule Blumenberg

Wir freuen uns auf Sie!

Alexandra Stempin




50 Jahre DJK Wiking

Gelungene 50-Jahrfeier der DJK Wiking im Taborsaal

Mitte Juni beging der Sportverein eine schone Feier in Koln-Heimersdorf, unweit dem Griandungsort

50 Jahre Sport im DJK Wiking

50 Jahre Sport um der Menschen willen
50 Jahre Sport im christlichen Raum
50 Jahre Verbundenheit im Sport

Wenn das kein Grund zum Feiern war!
Nach monatelangen Vorbereitungen
fiigten sich die Feierlichkeiten wie ein
Puzzle zusammen. Voraus ging eine
wirdige Heilige Messe fiur Lebende
und Verstorbene der DJK Wiking in
der Kirche Christi Verklarung in Heim-
ersdorf, zelebriert von unserem Pras-
es, Pfarrer Ralf Neukirchen und dem
Prases des Diozesanverbands Koln,
Pfarrer Klaus Thranberend, der auch
ein GrulRwort von unserem Kardinal,
Rainer Maria Woelki, vorlas.

Der 1. Vorsitzende Lars Gérgens (v.l.n.r)
bedankte sich fiir Gliickwiinsche bei Re-
gina Schier vom DJK KV, Bernward Siemes
vom DJK DV und Jérg Gro8 vom DJK BV.

AnschlieBend folgte im festlich ge-
schmickten Taborsaal der Festakt.
Die Eréffnung der Feierstunde erfolgte
durch Pressewart und Moderator Jorg
Benner, der professionell durch das
Programm flihrte. Zur musikalischen
Einstimmung und Unterhaltung spielte
die Band ,,Church Rocking KdIn*.
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Katharina Knapp und Herbert Hupperich
erhielten silberne DJK-Ehrenzeichen.
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Drei Geehrte und eine Ehrende (v.l.n.r.): Angelika Garrecht, Gertrud Gillessen und Andreas Kraus er-

hielten das goldene DJK-Ehrenzeichen. Regina Schiervom DJK Kreisverband (2.v.r.) war Laudatorin.

Der 1. Vorsitzende der DJK Wiking,
Lars Gorgens, begrifRte alle im Saal
sehr herzlich. Neben den Vertretern
aus Politik, Sport und Sportverbanden
begrifite er besonders den anwesend-
en Mitbegriinder Albert Diener, sowie
die Angehorigen der Griinderfamilien,
wie: Kathe Fetten und die Mitglieder
der Familie Hisch: Claudia, Angelika,
Monika und Gabi.

Der 1. Vorsitzender des Didzesanver-
bandes Koéln Bernward Siemes hielt
seinen Festvortrag zum spannenden
Thema: ,DJK — Tradition mit Zukunft®.

Er spannte einen Bogen von der Pra-
gung des Menschen durch Kindheit
und Erziehung, Uber die Entfaltung
der Personlichkeit mit der Orientierung
durch den Sport, Verantwortung zu tra-
gen und Menschen Beispiele zu geben,
den Auftrag des DJK Verbands ,Sport
um der Menschen willen®
umzusetzen, die Tradition
zu bewahren und die Zuku-
nft mitgestalten. Auftritte
wie  Kinderturnen und
Akrobatik, Tai Chi, Hip Hop
und Jazztanz zeigten der
Festversammlung  Kost-
proben aus ihren Ubungs-
programmen.

Fir 50-jahrige treue Mit-
gliedschaft wurden aus-
gezeichnet: Maria Wolff
(stellvertretend Tochter
Stefanie), Elisabeth Berk,
Marianne Kif3ling, Manfred
KiRling Erika Nelles, Elisa-

beth Riphahn, Erika Schlichting, llse
Wingen und Agnes Mierbach sowie
Uschi Stlbiger in Abwesenheit.

Jorg Benner interviewte Gertrud Gil-
lessen zur Geschichte und Bedeutung
des Vereins und zur Festschrift, die
dabei Einblicke von den Anfangen des
Vereins bis zur heutigen Zielsetzung
des Vereinsangebote bot.

Finf verdiente Mitglieder wurden von
Vertretern der drei DJK Verbande
Bundes-, Didzesan- und Kreisverband
geehrt: Katharina Knapp und Herbert
Hupperich mit dem DJK-Ehrenzeichen
in Silber, Angelika Garrecht-Kraus, An-
dreas Kraus und Gertrud Gillessen mit
dem DJK Ehrenzeichen in Gold. Fir
alle gilt die Auszeichnung als Dank fiir
ihr anhaltendes, langjahriges Engage-
ment und ihren selbstlosen Einsatz fiir
die DJK Wiking. ->
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50-Jahrfeier der DJK Wiking

Fortsetzung

Schon in seiner Eréffnungsansprache
hob Lars Goérgens besonders das
Ehrenamt hervor, denn ohne Ehren-
amtliche fehlt jedem Verein das Ruck-
grat. Nur auf dieser Augenhdhe findet
bei uns Sport und Begegnung statt,
denn daraus ergeben sich auch unsere
glnstigen und familienfreundlichen
Mitgliedsbeitrage.

Friihere Abteilungs- und Ubungsleiter
waren gekommen, wie Karin Gerber,
Verena Frechen-Knlichel, Sandra und
Robert Werner und andere. Fir sie
gab es ein frohliches Wiedersehen mit
friheren Vereinsfreunden, sowie mit
aktiven und passiven Mitgliedern des
Vereins. Von Maria Wolff, die selbst
nicht dabei sein konnte, wurde ein
GruRbrief vorgelesen.

Das sommerliche Wetter beglnstigte
im Innenhof des Taborzentrums ein
buntes Programm aus Aktionen wie:
Trampolin-Vorfihrungen vom Feinsten,
Hipfburg, Kinderschminken, Seifen-
blasenspiele, Hip Hop- und Tanzvor-
fihrungen und vieles mehr. Mit Frisbee-
Scheiben konnte man Wurftechniken
auf eine Schlitzwand ausprobieren und
Mitmachaktionen fir Jung und Alt aus-
testen.

Fir die Verkostigung sorgten drauf3en
und im Saal Getranke aller Art, Kaffee
und Kuchen, Wirstchen mit Beigaben
u.a.m.

Dass ,Sport verbindet®, bewies unser
Jubildumsfest. Kindern und Jugend-
lichen werden dadurch Impulse ver-
mittelt, die wertvolle Zige wie Cha-
rakterbildung, Rucksichtnahme, auch
Selbstiiberwindung fir ihr Leben schu-
len, denn Bewegung ist eine der wes-
entlichen Voraussetzungen fir Vitalitat
und eine gute Gesundheit. G.G.

Brief von Ehrenmitglied Maria Wolff|
zum Jubilaum 50 Jahre DJK Wiking

Liebe Freunde in der DJK Wiking.

Als erstes Ehrenmitglied im Verein
fiihle ich mich natiirlich besonders|
herzlich mit den Aktiven und Inaktiven
verbunden. Da ich aus gesundheitli-
chen Griinden nicht mehr mit euch
feiern kann, sende ich euch mit diesen
Zeilen meine herzlichsten Gliick- und
Segenswiinsche zum 50-jahrigen Be-
stehen.

In Gedanken und mit Gebet begleite
ich eure Arbeit, damit der Verein noch
viele Jahre dem Kbélner Norden er-
halten bleibt. Meine aktive Zeit war von
der Griindung an in den folgenden 33,
Jahren: Ubungs- und Abteilungsleiterin
flir Gymnastik von Mutter und Kind|
sowie Familiensport. Es ist wunderbar
miterleben zu kénnen, wie was einsf
gesét und aufgebaut wurde, immer|
noch wéchst und gedeiht und der Be-
volkerung dient.

Aus eigener Erfahrung weil3 ich, wie
viele Ideen und ehrenamtliches Han-
deln gefragt sind, bevor abgerundete
Aktionen zustande kommen. Dafiir
gestattet mir an dieser Stelle und zu|
diesem Anlass einmal allen schon ge-
nannten und nicht genannten Mitarbei
ter/lnnen im Verein ein herzliches|
,Vergelt's Gott" fiir diese Teamarbeit
auszusprechen!

Nun wiinsche ich euch zu allen wei-
teren Veranstaltungen noch vie
Freude und gutes Gelingen, sowie
ausreichend Kraft und Mut fiir die kom-
mende Zeit.

Es grilt herzlich

Eure Maria Wolff

Reaktionen auf
das Fest zum 50-
jahrigen Jubilaum

Pfarrer Klaus Thranberend, Prases des
Diozesanverbands Koln

...Liebe Gertrud! Euch auch noch
einmal ganz herzlichen Gliickwun-
sch fiir Euren tollen Verband und
das gelungene Fest - es war wirklich
sehr beeindruckend! Auch mir hat die
Messe und die anschlieBende Feier
sehr gut gefallen! Dir und Euch auch
noch einmal eine gute Zeit und ganz
herzliche Grii3e.

Bodo Neumann, Vertreter des Be-
hindertensportverbandes:

Ihr Jubildumsfest hat mir gezeigt,
dass es noch Vereine gibt die den
Menschen in den Mittelpunkt stellen
und nicht das zahlende Mitglied. Es
hatte eine familidre Atmosphére in
der auch die sportliche Leistungs-
féhigkeit des Vereines aufgezeigt
wurde. Als ich 1965 mein Studium
an der DSHS in Kéln begann, wurde
uns angehenden Diplomsportlehren
die Philosophie vermittelt, das man
liber den Sport auch Werte vermit-
teln kann. Deshalb hat es mich ge-
freut, dass die DJK Wiking diese bis
heute nicht lberholte Tradition zum
Wohle seiner Mitglieder erfolgreich
umsetzt.

Willi Tillmann (1. Vorsitzender von 1972
bis 1991)

Sehr geehrte Frau Gillessen, her-
zlichen Dank fiir die Einladung zum
50-jahrigen Stiftungsfest der DJK
Wiking. Meine gesundheitliche Situ-
ation lasst es aber leider nicht zu, an
den Feierlichkeiten teilzunehmen. Ich
wiinsche dem Verein und insbeson-
dere auch den Verantwortlichen viel
Gliick bei Ihrer Tétigkeit und den zu
treffenden Entscheidungen.

Albert Diener:

Das ganze Vereinsfest war wie ein
grolBes Familienfest und war eine
wunderbare Lebensfreude fiir alle
Anwesenden.

bitte wenden
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Weitere Reaktionen
auf das Fest zum
50-jahrigen Jubilaum

Monika Hisch:

Hallo Frau Gillessen, ich freue mich schon sehr auf den
Tag, natiirlich komme ich, auch schon als ewig-lange
Trainerin des Vereines. Wenn ich noch helfen kann,
bitte Bescheid geben. Ich habe doch das Erbe unseres
Vaters immer gerne unterstiitzt und war froh, dass ich so
den Sport immer fest in meinem Leben hatte. AuBerdem
bin ich gespannt auf die Festschrift und die Fotos... bis
dahin, lieben Grufl3

Kurt Hopstein:

...mit groBem Interesse habe ich die Festschrift gelesen
und mich an die Gespréche erinnert, die Sie mit mir ge-
flihrt haben. Es ist Ihnen gelungen, 50 Jahre Vereinsge-
schichte in Wort und Bild anschaulich darzustellen. Es
war spannend und hat mir Spal3 bereitet, (iber die Ver-
gangenheit und die Gegenwart des Vereins informiert
zu werden. Auch ist es vorziiglich gelungen, die enorme
Bedeutung und Ausstrahlung des Vereins fiir den Stand-
ort “Kélner Norden” zu beschreiben. Ich wiinsche dem
Verein weiterhin engagierte Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter, viel Erfolg. Herzliche Griil3e

. \
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Hoch hinaus zum

Kéln  Tel. 708 71 38 50. Vereins-
Bestattunaen Fiihlingen, Schmiedhofsweg 2 J ubilaum!

SCHWA z Heimersdorf, Volkhovener Weg 103

www.bestattungen-schwarz.com

seit 1949 . Wahrlich hoch her ging es beim 50.
mail@bestattungen-schwarz.com Jubildumsfest der DJK Wiking auf
dem Taborplatz!

- Individuelle Beratung in sédmtlichen Bestattungsfragen. Die Trampolingruppe unter der Lei-
L tung von Henryk und Alexandra
- Erd-, Feuer-, Individual-, See- und Baumbestattungen. Stempin nahm den runden Vereins-
- Beisetzungen in allen Stadftteilen / Bestattungsgérten. geburtstag zum Anlass unter freiem
. . . . . Himmel auf dem Kirchenvorplatz ihr
- W{r beraten Sie §acljkund/g und erledigen alle Formalitéten Kénnen zu zeigen. Und dabei ging

privater und behérdlicher Art. es wirklich hoch hinaus!
- Rufen Sie uns an, wir sind auch an Sonn- und Feiertagen Die Zuschauer waren von den ho-

hen Springen und der tollen Dar
bietung begeistert und belohnten
die Trampoliner mit einem groRen
Applaus.

dienstbereit und kommen auf Wunsch zu lhnen.

Mitglied in Landesverband Deutschen Bestattungsgewerbe e.V. Anne Eahron
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Jugendvorstand
neu gewahit

Versammlung anderte Jugend-

ordnung und bestimmte neue
Vertreter

Im Rahmen eines Jugend-Sport- und
Spieletags haben sich Mitte September
in der Turnhalle des Heinrich-Mann-
Gymnasiums in Weiler einige Aktive
aus dem Verein zu einer Jugend-
versammlung getroffen.

Zunachst  wur-
den gemeinsame
Sportaktionen
durchgefihrt.

Nach einer ge-
meinsamen  Er-
frischung und
Starkung beriefen
die gut ein Dut-
zend Teilnehmer §
die  Jugendver-
sammlung  ein.
Dabei  standen
zuerst mehrere
Anderungen der
Jugendordnung
auf dem Pro-
gramm.

So wurde das Organ des “Jugendaus-
schusses“ umbenannt in ,Jugendvor-
stand“. Diesem gehoért neu nun auch
ein ,Beauftragter Jugendkasse“ an.
Weiterhin wurden die bisherigen Posi-
tionen eines Beisitzers und zweier Jun-
gendvertreter durch ,drei Beirate ohne
Altersbegrenzung® ersetzt. Zudem wur-
de das Alter der Wahlberechtigung in
diesem Gremium auf 12 Jahre geéndert.
Alle Beschlisse waren einstimmig.

Zuletzt stand die Wahl des Jugend-
vorstands auf dem Programm, der
durch die Jugendversammlung berufen
wird. Als erster Vorsitzender wurde der
bisherige kommissarische Jugend-
vorstand Patrick Sumara bestatigt. Er
war zuvor Leiter der Abteilung Ball-
spiele und Frisbeesport. Bei der Wahl
zum 2. Vorsitzenden setzte sich Laurin
Wolff vor Lea Fahron (beide Trampo-
lin-Abteilung) durch. Als Beauftragter

Der neueJ Jugendvorstand der DJK Wiking
(v.l.): Lea Fahron, Sandra Strzalkowski, 1.
Vorsitzender Patrick Sumara, 2. Vorsitzen-
de Laurin Wolff, Anton Yar und Peter Gittel.

fur die Jugendkasse wurde Anton Yar
(Abteilung Ballspiele, Frisbeesport)
vorgeschlagen und einstimmig gewahlt.
Zuletzt wurden aus sechs Kandidaten
fur den Jugendbeirat folgende drei Ju-
gendliche gewahlt: Lea Fahron, Peter
Gittel und Sandra Strzalkowski.

Abschlielend besprachen die Jugen-
dlichen Ideen fiir zukiinftige Veranstal-
tungen. Dabei kam unter anderem eine
gemeinsame Ubernachtung in einer
Sporthalle zur Sprache, eine Hallo-
ween-Party oder eigene Jugendfeste
zu Weihnachten oder im Sommer. Wei-
tere Winsche der Jugendlichen sind,
sich aktiv an der Auflendarstellung
des Vereins, etwa Uber Facebook zu
beteiligen, sowie eigene DJK T-Shirts
kauflich erwerben zu kdnnen. JB

DJK Sportjugend

8 Jugendliche bei
DJK Gruppenhelfer-
ausbildung

Anfang Oktober haben acht Jugendli-
che der DJK Wiking erfolgreich an einer
Gruppenhelferausbildung des Didze-
sanverbandes Koln teilgenommen.
Insgesamt hatten 14 Jugendliche aus
DJK-Vereinen der Ditzese den Lehr-
gang im Bildungswerk Steinbachtal-
sperre bei Euskirchen belegt.

Die Madchen und Jungen im Alter von
13 bis 15 Jahren absolvierten zahlrei-
che sportpraktische und -theoretische
Unterrichtseinheiten, wie das Erfinden
und Variieren von kleinen Spielen und
Teamspielen, Helfen und Sichern im
Sport, Erste Hilfe bei Sportverletzun-
gen und anderes mehr. Ein besonder-
er Schwerpunkt lag auf den Themen
Trainingsorganisation und Teambil-
dung.

Am Ende der Ausbildung legten die
Méadchen und Jungen eine Priifung ab,
wobei vier Gruppen einzelne Abschnitte
einer Trainingseinheit gestalten und du-
rchfiihren mussten. Die Resonanz der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer war
sehr positiv, unter anderem aufgrund
der interessanten Inhalte, der schonen
Natur, des guten Essens und des in-
sgesamt sehr abwechslungsreichen
Programms inklusive einer Nacht-

wanderung.

/ Port)ugend
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Zwei Vizemeister-Titel fur die Frisbeejugend

Schone Erfolge fur Ultimate Frisbee-Gruppe in der DJK Wiking

Die Ultimate Frisbee-Abteilung in
der DJK Wiking erfahrt langsamen,
aber stetigen Mitgliederzuwachs. In-
zwischen kommen regelmaRig rund
zwei Dutzend Kinder und Jugendli-
che zwischen acht und 14 Jahren ins
Training immer am Dienstag ab 18:00
Uhr. Wahrend in der Freiluft-Saison
auf dem Kricketplatz direkt neben der
Bezirkssportanlage Chorweiler trainiert
wird, findet das Training ab Oktober in
der Halle Soldiner Straf3e in Lindweiler
statt.

Daneben besteht noch ein weiterer
Trainingstermin am frihen Freitaga-
bend, der nur fir Fortgeschrittene ge-
dacht ist. Dieser findet am Dienstag
zur selben Zeit und an derselben Stelle
wie in der Freiluftsaison statt, am Frei-
tag startet das Indoor-Termin erst ab
20:00 Uhr in der Sporthalle des Hein-
rich-Mann-Gymnasiums. Inhalte des
Trainings sind Grundlagen des Koor-
dinations-, Konditions- und Krafttrai-
nings, jedoch stets spielerisch vermit-
telt. Daneben stehen Teamspiele mit
der Sportflugscheibe im Mittelpunkt.

Der Teamsport Ultimate Frisbee ist ein
Endzonensport 5 gegen 5 (Erwach-
sene 7 gegen 7), bei dem miteinander
spielen unbedingt nétig ist. Denn die
Grundregel lautet: Wer fangt, bleibt
stehen. Alle anderen durfen sich frei
bewegen und werden eins zu eins ge-
deckt. Das Ziel ist sich durch Freilaufen
die Frisbee zuzupassen und sie in der
gegnerischen Endzone zu fangen, um

einen Punkt zu erzielen. Der Sport ist
grundsatzlich kontaktlos. Eine grofRRe
Besonderheit ist, dass strittige Situatio-
nen ohne externen Schiedsrichter nur
zwischen den zwei beteiligten Spiel-
ern geklart werden. Dies erfordert die
besondere Vermittlung der Regeln und
einer Fairplay-Haltung (genannt ,Spirit
of the Game*).

Aktuell treten Junioren-Teams der DJK
Wiking unter dem Namen ,Kolibris“ in
den Altersklassen U14 und U17 bei
verschiedenen Freundschafts- und
Meisterschaftsturnieren an. Bei der
ersten Westdeutschen Meisterschaft
im September 2015 in Minster wurde
das U14-Team der DJK Wiking Vize-
meister, ebenso wie bei den offenen
Hollandischen Meisterschaften Ende
September in Veenendaal bei Arnheim.
Das U17-Team erreichte Platz 6 bei der
Westdeutschen und Platz 10 bei der
Hollandischen Meisterschaft.

Kinder ab der
zweiten Schulklasse (WKl
und Jugendliche
sind herzlich zum
Probetraining einge-
laden, die Faszi-
nation des schwe-
benden Sportgerats,
in Verbindung mit
einem actionreichen
Teamsport kennen-
zulernen! JB

Rechts: Die Kolibris
U17 in Holland 2015

HERTEL

Oualitat aus Koln seit 1905

- Sicherheit
- Komfort

- Energie-

- Einsparung

e

Ein Sprichwort sagt: Wenn ein Ball tréumt,
dann trdumt er davon, eine Frisbee zu sein.
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Ski- und Fitnessgymnastik

Nicht nur fur Ski-Asse, sondern fur alle geeignet

Es handelt sich hierbei um eine Gruppe
mit unheimlich sympathischen Teilneh-
mern, die in jeder Trainingseinheit fir
eine ausgewogene und nette Atmo-
sphare sorgen, und mit viel Spal und
Freude an den Sportstunden teilneh-
men.

Wir trainieren gemeinsam donners-
tags von 17:30 Ulhr bis 19:00 Uhr in
der Turnhalle der Ursula-Kuhr-Schule

am Volkhovener
Weg. Neben dem
Ausdauer-, Kraft-

und Koordinations-
training darf naturlich
auch die Entspannung nicht fehlen!
Kommen Sie gerne zu einer kosten-
losen Probestunde vorbei und Uberzeu-
gen Sie sich selbst. Ich freue mich
schon auf Sie! Alexandra Stempin

In rhythmischer Bewegung

Anderungen in der Abteilung Tanz —
Weitere Interessentinnen herzlich willkommen

In der Abteilung Tanz der DJK Wiking
gab es in der jingeren Vergangenheit
mehrere Anderungen, vor allem auf-
grund von zwei Schwangerschaften.
Zudem hat die bisherige Leiterin Julia
Schlichting wegen Studium und Arbeit
ihre Tatigkeit als Abteilungsleiterin und
nun auch als Ubungsleiterin beendet.

Ubungsleiterin  Julia Orendartschuk
ist mittlerweile gluckliche Mutter einer
gesunden Tochter und seit September
wieder fir die DJK Wiking im Einsatz.
Auch Nadja Garni hat nun ihr Baby be-
kommen, in der Folge aber beide Hip
Hop-Gruppen abgegeben. Die DJK
Wiking gratuliert beiden sehr herzlich
zur Geburt ihrer Kinder!

Julia Orendartschuk hat mittlerweile
auch die Gruppe ,Moderner Tanz" iber-

nommen. Die Uber 15-jahrigen Hip-
Hoperinnen haben gemeinsam mit
den jugendlichen Tanzerinnen aus
dem Jazztanz eine neue Gruppe mit
der erfahrenen Tanzlehrerin Photini
Meletiades gebildet. Fir die jingeren
Madchen wird aktuell noch eine Hip
Hop-Trainerin gesucht. Der Verein geht
davon aus, dass diese vor Jahresende
gefunden sein wird.

Wir bedanken uns bei den ausge-
schiedenen Ubungsleiterinnen Julia
Schlichting und Nadja Garni flr ihren
Einsatz fir den Verein! AbschlieRend
geht noch ein groRer Dank an Photini
Meletiades und Julia Orendartschuk,
die zusammen mit ihren Tanzerinnen
tolle Darbietungen bei der Sportwoche
im City Center Chorweiler zeigten! Alle

Yoga und Tai Chi: Immer mittendrin

Neben den Gesundheits-Aspekten (s. Bericht auf S. 10) bieten dlese Angebote die Vorteile, zum
Einen ganz bei sich selbst und zum Anderen mitten im Vereinsleben zu sein: Eben immer mittendrin!

Liebe Yogis,

die 50 Jahr-Feier des Vereins im Juni
war das Top-Ereignis in diesem Jahr.
Es war fir uns alle ein sehr gelun-
genes Fest. Das Wetter hat mitgespielt
und wir konnten uns Uber sehr viele
Mitglieder und Besucher freuen. Ich
danke nochmals allen Helferinnen aus
dem Yoga-Kreis fir ihren Einsatz, denn
ohne tatkréaftige Hilfe ist so ein groRRes
Fest nicht zu stemmen.

Am Ende waren Besucher, Helfer, aber
auch die Organisatoren sehr gliicklich,
denn wir wussten, die lange Vorberei-
tungszeit hatte sich gelohnt. Nicht viel
spater folgte das nachste groRe Er-
eignis in unserem Sportverein. Auch fir

den Besuch von Gesundheitsminister
Groéhe am 13. August 2015 gab es viel
Vorbereitungsarbeit. Er hatte unseren
Sportverein ausgewahlt, um sich das
Projekt ,Zugewandert und geblieben®,
das bei uns umgesetzt wird, vor Ort an-
zusehen (siehe Sonderheft).

Der Herr Minister und alle ihn beglei-
tende Personen waren sehr beein-
druckt von unserer Arbeit und deshalb
waren wir am Ende alle sehr zufrieden
Uber den groRRen Erfolg, den wir Gber-
regional fUr unseren Sportverein errei-
chen konnten.

Auch bei der darauf folgenden zehnta-
gigen Reprasentation im City Center
Chorweiler durften sich einige Gruppen

vier Prasentationen hatten ansteck-
enden Mitmach-Charakter und haben
viele begeistert.

Tanzen als Sport férdert Muskelaufbau,
Motorik, Koordination und Gleichge-
wichtssinn. Das erfolgreiche Erlernen,
Planen und Umsetzen komplexer Be-
wegungsablaufe bildet Selbstvertrauen
und unterstitzt ein gesundes Verhalt-
nis zum eigenen Korper. Weitere Inter-
essentinnen und Interessenten sind in
den Tanzgruppen der DUK Wiking gerne
gesehen. Einfach auf ein Probetraining
vorbeikommen oder bitte melden bei:

Katharina Knapp, kommissar. Leiterin

von uns mit viel Erfolg prasentieren.
Da wir auch standig vor Ort waren, ka-
men viele Besucher an unseren Stand,
um sich Uber die einzelnen Kursange-
bote zu informieren. Dadurch konnten
wir etliche neue Mitglieder aufnehmen.

Wir alle kdnnen stolz sein, dass wir uns
in diesem Jahr so positiv in der Offentli-
chkeit darstellen durften. Als nachstes
Ereignis folgt im Februar 2016 unsere
groRe Jubildums-Sportschau. Sie soll
dem runden Jubildum entsprechend
ganz besonders schén und ein Fest
fur alle Mitglieder werden. Kommt also
alle vorbei, damit wir zusammen eine
schéne Feier haben!
Marlies Hartwich
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Zahlreiche Rheinische Meistertitel

Trampolin-Abteilung der DJK Wiking erneut mit hervorragenden Ergebnissen

Chorweiler — Im Rahmen seiner Som-
Die Trampolin-Abteilung unter der Lei-
tung von Henryk Stempin hat in diesem
Jahr wieder an zahlreichen Meister-
schaften erfolgreich teilgenommen.

Bei der Rheinischen Jahrgangs-
meisterschaft am 8. Marz 2015 in Ber-
gisch Gladbach gab es Gold, Silber
und zweimal Bronze fir die DJK Wik-
ing. Lukas Fahron freute sich tUber den
Titel des Jahrgangsmeisters in seiner
Altersklasse, wahrend Tim Siebert
Vizemeister der alteren Turner wurde.
Sowohl Alischa Krychowski als auch
Alexander Fahron durften stolz die
Bronzemedaille in Empfang nehmen.
Katrin Seibel erreichte im Finale der
besten Acht den 6. Platz.

Bei den Rheinischen Einzelmeister-
schaften im Trampolinturnen am 30.
Mai 2015 in Voerde gewann Lukas
Fahron den Titel der Jugendturner C.
Katrin Seibel freute sich sehr Gber den
Vizemeistertitel der Jugendturnerinnen
D. Ebenfalls im Finale der besten Spor-
tlerinnen und Sportler des Rheinischen
Turnerbundes standen Tim Siebert und
Clara Vogel, die ihre Wettkdmpfe mit
dem 5. und 7. Platz abschlossen.

Alischa Krychowski in Aktion
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Bei den anschlieRend stattfindenden
NRW-Synchronmeisterschaften
sicherten sich Lukas Fahron und Tim
Siebert einen weiteren Titelgewinn.
Auch Katrin Seibel und Clara Vogel
schafften abermals den Sprung auf
das Treppchen und freuten sich Uber
die Bronzemedaille.

Alexander Fahron mit dem Sauerkrautpokal

Einen weiteren erfolgreichen Wett-
kampftag erlebten die Trampolinturn-
erinnen und Turner beim X. Sauer-
krautpokalwettkampf am 20. Juni 2015
im hessischen Buttelborn. In groRer
Konkurrenz von mehr als 300 Teilneh-
mern aus neun Bundeslandern prasen-
tierten die Talente von Trainer Henryk
Stempin gute Pflicht- und Kirtibungen.
Gleich finf Wikinger zogen in die Final-
runde der besten Acht ein. Mit groRem
Vorsprung sicherte sich Alexander
Fahron den Sieg in der Altersklasse der
mannlichen Jugend D.

In gleicher Altersklasse belegte Katrin
Seibel bei den Madchen Rang 5. Auch
Clara Vogel konnte sich Uber einen tol-
len 5. Platz im Wettbewerb der weibli-
chen Jugend C freuen. Lukas Fahron,
der aufgrund seiner hohen Schwier-
igkeit als jungster Teilnehmer in der
Meisterklasse gegen deutlich altere
Konkurrenten
startete, be-
hauptete  sich
mit einem 5.
Platz vor seinem
Teamkollegen
Tim Siebert auf
Platz 6.

beim RTB-Pokal|
2015 in Willich &

Gold, Silber und Bronze gab es
schlieBlich auch fur die Trampolinturn-
erinnen und -Turner der DJK Wiking
Ende August beim Pokalwettkampf des
Rheinischen Turnerbundes in Willich.
Lukas Fahron gewann den Pokal des
Siegers der zwolf und dreizehnjahrigen
Turner. Tim Siebert erhielt fir seine
Leistungen die Silbermedaille in der
Altersklasse der 14- und 15-jahrigen.
Damit qualifizierten sich Lukas Fahron
und Tim Siebert fir den Start bei den
Deutschen Trampolinmeisterschaften
im Oktober in Cottbus.

Ry o e g - L
René Klokow, “bester Newcomer”
beim RTB-Pokal in Willich
Giulia Kiccikaya erturnte sich in der
Wettkampfklasse der 12- und 13-jah-
rigen Turnerinnen die Bronzemedaille.
Uber die Finalteiinahme der besten
Sportlerinnen und Sportler und gute
Platzierungen freuten sich aulerdem
Stefanie Seel (4. Platz), René Klokow
(6. Platz), Clara Vogel (6. Platz), Emilie
Seel (9.Platz), Lara Fahron (14. Platz)
und Alexander Fahron (15. Platz). Zu-
dem wurde René Klokow als ,bester
Newcomer® mit einem Pokal geehrt, da
er die hochste Wertungspunktzahl der
Turner, die als erstes Mal auf Rhein-
ischer Ebene starteten, erhielt.
Anne Fahron
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Turnen tut gut

Vermittlung von Bewegungsgrundlagen als Basis fur
eine gesunde Entwicklung bis ins Erwachsenenalter hinein

Unendlich viele Spiele auf den Smart-
phones, Computerspiele, lange
Schulzeiten und hoher Fernsehkon-
sum. All das sind Griinde, weshalb
sich viele Kinder heutzutage nicht
mehr so viel bewegen wie friher. Die
Auswirkungen davon sind fatal. Immer
mehr Kinder leiden schon im Grunds-
chulalter unter Ubergewicht und weis-
en motorische Auffélligkeiten auf.

Vielen fallt es schwer, sich mit ihrem
Korper gezielt zu bewegen. Beispiels-
weise auf einem Bein zu stehen, rick-
warts zu laufen, oder eine Rolle vor-
warts auszufihren.

Schon hier ist die Vorsorge von beson-
derer Bedeutung. Denn schon im
friihen Alter kann man die Grundlagen
fur eine gesunde Entwicklung bis hin
zum Erwachsenenalter legen.

Kinder, die schon friih den Spal} an Be-
wegung entwickeln, ihre motorischen
Fertigkeiten verfeinern und trainieren,
lernen schon friih, dass Sport gut tut
und auRBerdem groRRe Freude bereitet.
Zumeist zieht sich diese Freude am
Sport meist bis ins Erwachsenenalter
hinein und hilft bis ins hohe Alter fit zu
bleiben.

Die Grundlage jeder Sportart ist das
Turnen. Hier lernen die Kinder schon
von klein an, sich buchstablich auf
Handen und FuRen fortzubewegen
und schulen ihr Bewegungsvermégen
enorm. In den zahlreichen Turnange-
boten der DJK Wiking geschieht das
mit groRer Freude bei den Sportspielen,
beim Gerateturnen, Bodenturnen und
beim Bewaltigen von Gerateparcours.
Dabei werden fast
unbemerkt die
verschiedensten
motorischen Fertig-
keiten wie Klettern,

Rollen, Drehen,
Hupfen, Wer-
fen, Hangeln und
Laufen trainiert,

so dass die Kinder
mit roten Wangen,
angestrengt aber
glicklich, Woche
fir Woche etwas
fir sich und ihre
Gesundheit tun.

Einen kleinen Einblick in unser Turn-
angebot boten die Kinder der Freitag-
sturngruppe von Henryk Stempin bei
den Sport- und Gesundheitswochen
im City Center in Chorweiler. Unter den
bewundernden Blicken der Zuschauer
zeigten sie bei zwei Auftritten me-
hrere Elemente aus dem Bodenturnen,
sowie eine beeindruckende Akroba-
tikvorfiihrung, die mit groRem Applaus
belohnt wurde.

Wenn auch Sie Interesse an einem
unserer Turnangebote in Heimersdorf,
Seeberg oder Blumenberg haben, sind
Sie herzlich eingeladen jederzeit mit
ihrem Kind zu einer Schnupperstunde
in die Turnhallen vorbei zu kommen.
Genauere Angaben zu Trainingstagen,
Uhrzeiten und Trainingsort finden Sie
im hinteren Teil des Heftes.

Ermuntern Sie ihr Kind, etwas Gutes
flr sich und seine Gesundheit zu tun!

Denn Turnen tut gut!

Anne Fahron
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Eine schlag- und ruckschlagkraftige Abteilung

Das Volleyball Hobby Herrenteam 2, Training Mittwoch ab 19:30 Uhr, sucht noch Verstarkung. Ob jinger
oder alter: Lasst Euch einfach mal beim Training sehen! Das Team spielt in der Herren Hobby Bezirksliga.

Informationen zum Spielbetrieb

- Spielerpassformulare gibt es
bei Andreas oder Angelika.
Spieler/innen sind erst spiel-
berechtigt, wenn sie im Verein
angemeldet sind sowie einen
glltigen Spielerpass besitzen;
Stempel der Passstelle und
den Eintrag des/r Staffelleiters/
in. Die Anschrift der Passstelle
lautet: WVV; Bovermannstr.
2a; 44141 Dortmund; Tel. 0231
5861717; Fax. 0231 5861719.
Bei Passeinsendungen bitte
einen ausreichend frankierten
Ruckumschlag beilegen.

- Bitte achtet darauf, dass in
Euren Teams eine ausreichende
Anzahl qualifizierter Schied-
srichterinnen und Schiedsrich-
ter zur Verfigung stehen. Fur
die Planung der Schiri-Le-

Antennen alle wieder im ver-
schlossenen Schrank oder Ball-
wagen befinden und keine Balle
in der Halle, dem Gerateraum
oder auf den Tribinen liegen
bleiben. Achtet darauf, dass die
Halle ordentlich verlassen wird
und eventuelle Mangel in die
Mappe eingetragen sind. Bitte
die Halle wahrend des Trainings
verschlie@en um ungebetene
Gaste fernzuhalten. Ferner wird
empfohlen, alle Sachen mit in
die Halle zu nehmen. Hierbei
ist eure Mitarbeit, nicht nur die
der Trainerinnen und Trainer
notwendig.

Termine Volleyballabteilung
fiir 2015/2016 (Stand 9.9.2015)

28./29.11. Meisterschaftsspiele

Volleyballteams und -gruppen in der DJK Wiking

Jugend

Jugend A weiblich (U20), Jugend B weiblich (U18),
Jugend C1 weiblich (U16), Jugend C2 weiblich (U16)
und Jugend D weiblich (U14), alle Bezirksliga
Volleyball AG | und Il

Leistungsteams

Damen 1 und Damen 2, beide Kreisliga

Hobby Teams

Hobby-Mix 1, Hobby Damen und
Hobby-Herren 1, alle Hobby Landesliga
Hobby-Mix 2 und Hobby-Herren 2, Hobby Bezirksklasse

Hobby Freizeit

Einige Heimspieltermine der Teams

Alle Spiele finden in der Sporthalle des Heinrich-Mann-
Gymnasiums, Fihlinger Weg 4 in Kéin-Weiler statt.
Zuschauer sind herzlich willkommen!

hrgénge ist jeweils bis 31.12. 05./06.12. Jugendspiele Datum Zeit Team Liga
der Bedarf weiterzugeben. | 12./13.12. Meisterschaftsspiele Di 17.11.15 20:00 Mix 2 Bezirksliga
Die Trainerinnen und Trainer | 19/20.12. Meisterschaftsspiele, | Do 19.11.15 20:00  Mix 1 Landesliga
melden die entsprechend An- | Pokal Mo23.11.15  20:00 DamenHobby Landesliga
zahl namentlich bei Angelika Mi 25.11.15 20:00 H Hobby 2
3 125.11. : erren Ho Bezirksklasse
Garrecht. Zur Verldngerung von | g 10 1. Meisterschaftsspiele | . g -
Lizenzen ist zusatzlich alle drei & Jugendspiele Di 01.12.15 20:00 Mix2 Bezirksliga
Jahre eine Fortbildung erforder- . . Sa 05.12.15 15:00 Weibl. C2 (U16) Bezirksliga
lich. Der Name des Kreiss- | 16-/17.01. Meisterschaftsspiele ) _
chiedsrichterwartes ist Holger & Jugendspiele Di 08.12.15 20:00 H(.erren Hobby 1 LandesI!ga
Nimberg (Nievenheimer Str. | 23./24.01. Meisterschaftsspiele | Do 17.12.15 20:00  Mix 1 Landesliga
11, 50739 KolIn) und des Bez- | 30./31.01. Meisterschaftsspiele | S0 10.01.16 11:00 Weibl. B (U18) Bezirksliga
:;\'I(SSC_h'egsrlchtemalztjf?“ﬂéﬁf;%% & Jugendspiele Mo 11.01.16 20:00 Damen Hobby Landesliga
ernitz (Pannensack 47, 515( Mi 13.01.16 20:00 Herren Hobby 2 Bezirksklasse
Rosrath). Weitere Informatio- 13./14.02. Meist haftsspiel
nen bei Ange"ka oder eurer &J : d X ells erschalisspiele S0 17.01.16 11:00 Weibl. C1 (U16) BeZirkSIiga
Trainerin oder euerm Trainer. i /”;egzspl\'ﬂe?t fesoioe | DO 210116 20:00  Mix1 Landesliga
- Bitte achtet darauf, dass un- Jelae. elsiorschatisspiele Mo 25.01.16 20:00 Damen Hobby Landesliga
sere Bille, Netze, Antennen | *Jugendspielo Mi 27.01.16 20:00 Herren Hobby 2 Bezirksklasse
und Anzeigetafeln in Anzahl | 21.02.2016: GrofRe Sportschau o : ) y .
und Zustand erhalten bleiben | mit VoSlleyball-.Vorfiihrung Do 11.02.16 20:00 Mix 1 Landesliga
und gebt bitte rechtzeitig Be- | 27./28.02.Meisterschaftsspiele | So 14.02.16 10:30  Weibl. A(U20)  Bezirksliga
scheid, wenn die Spielberich- | o5 /06.03. Meisterschaftsspiele | Di 16.02.16 20:00 Herren Hobby 1 Landesliga
tsbdgen ausgehen sollten. Bitte . 20.02.1 15: D 1 Bezirkskl
sicherstellen, dass sich zum 12./13.03. Jugendspiele Sa20.02.16 5:00 amen eelrks a.sse
Trainingsende die Balle/Netze/ | 19./20.03. Meisterschaftsspiele Mo 29.02.16 20:00 Damen Hobby Landesliga
Mi 02.03.16 20:00 Herren Hobby 2 Bezirksklasse
So 06.03.16 13:00 Damen 1 Bezirksklasse
Di 08.03.16 20:00 Mix 2 Bezirksliga
Do 10.03.16 20:00 Mix1 Landesliga
Sa 12.03.16 15:00 Weibl. C1(U16) Bezirksliga
Mi 16.03.16 20:00 Herren Hobby 2 Bezirksklasse
| Di12.04.16 20:00 Herren Hobby 1 Landesliga
_ Do 21.04.16 20:00 Mix 1 Landesliga
" Mo 25.04.16 20:00 Damen Hobby Landesliga
| Di03.05.16 20:00 Mix?2 Bezirksliga
Di 10.05.16 20:00 Herren Hobby 1 Landesliga
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DJK Wiking fuhrte Landesentscheid U1L

des Deutschen Judopokals durch

Die DJK Wiking K&In war Ausrichter der
ersten Auflage des Landesent-scheids
des neuen Deutschen Jugend-pokals
fir Vereinsmannschaften der mannli-
chen und weiblichen Jugend U 14.

Jeweils funf Mannschaften gingen bei
der weiblichen und mannlichen Jugend
an den Start. Gekampft wurde mit Fin-
fer-Mannschaften, wobei nur bei den
Madchen Kampfgemeinschaften zuge-
lassen waren.

Die ersten drei Teams haben sich fir
den Bundesentscheid am 7. und 8. No-
vember 2015 im brandenburgischen
Senftenberg qualifiziert.

Quelle: www.nwjv.de

Platzierungen U 14 weiblich

1. KG Stella Bevergern/
Judo Crocodiles Bliren

2. Brihler TV

3. KG JC Banzai Gelsenkirchen/
JC 66 Bottrop

4. Beueler Judo-Club
5. DSC Wanne-Eickel

Platzierungen U 14 mannlich

1. Judogemeinschaft Minster
(2. Bild von unten)

2. Bruhler TV (Bild ganz unten)
3. Judo-Team Holten
4. Beueler Judo-Club

5. DSC Wanne-Eickel

Catering &

Partyservice



Sportabteilungen

= =
“ . . ” e
5 Jahre “Sport mit Kick 7 H V¥
Bescheidendes, aber stolzes Jubilaum der Behindertensport-Abteilung - \\/j Jahi I'J:’f
Zwar erst ein Zehntel so alt wie der Verein, dennoch von gro3er Bedeutung —\ W A

Der moderne Begriff der Inklusion wird
in unserem Verein Abteilung schon
lange gelebt. Wir bieten Sportange-
bote fir Menschen mit und ohne Be-
hinderung an und jeder hat die Mogli-
chkeit in der DJK Wiking ein passendes
Sportangebot zu finden. Es macht uns
Freude, dass bei uns alle Sport treiben
kénnen, mit und ohne Behinderung.

Unsere  Sportgruppe “Sport  mit
Kick” fur Menschen mit geistiger Be-
hinderung wurde im Oktober 2010
erdffnet. Seit mittlerweile 5 Jahren fin-
det diese Gruppe in Kooperation mit
mehreren Wohnstéatten fir Menschen
mit Behinderung statt. Jeden Donner-
stag werden die ca. 16 Teilnehmer von
Mitarbeitern der Wohnstatten in Klein-
bussen zur Henry-Ford-Realschule in
Seeberg gefahren, um eine Stunde
lang gemeinsam, mit viel Spass und
Freude im Rahmen ihrer Moglichkeiten
Sport zu treiben, sich zu bewegen und
etwas fir die Gesundheit zu tun. Oft
bewegen sich auch die Mitarbeiter der
Wohnstatten mit. Alle unterstiitzen sich
gegenseitig bei den Ubungen, es wird
viel gelacht und man splrt bereits vor
Ort die positiven Auswirkungen von
Sport auf Kérper und Seele.

Mein besonderer Dank gilt an dieser
Stelle unseren tollen Kooperationspar-
tnern, den Wohnstatten fir Menschen
mit Behinderung in der Usedomstr.
(Chorweiler), im Grasnelkenweg (Wei-
ler) und An der Schnepp (Seeberg)”.

CORT UG TND @

Anerkannter
kinderfreundlicher Sportverein

Ein ganz besonderer Dank gilt natirlich
den Teilnehmerinnen und Teilnehmern,
sowie Ulla Zerres, die von Beginn an in
jeder Stunde als ehrenamtliche Helfer-
in dabei ist.

{N§A] | P
2 s | !!rr

Weitere Informationen zu unseren
Sportangeboten fiir Menschen mit Be-
hinderung erhalten Sie gerne unter Tel.
0151-50654522.

Lars Goérgens

Sportwoche mit Kita

in Blumenberg

DJK Wiking und Kita Langenberstral3e: Pilotprojekt im Oktober

Ein groRes Problem der heutigen Zeit
ist, dass sich Kinder im Alltag zu wenig
bewegen. Daflir gibt es verschiedene
Griinde. Bei alteren Kinder sind hier
vor allem Computer, Fernsehen,
Spielekonsolen und Smartphones als
Ursache zu erwahnen. Viele Kinder
verbringen zahlreiche Stunden am Tag
vor diesen digitalen Medien und er-
fahren oft gar nicht mehr die Freude an
Sport, Spiel und Bewegung.

Weiterhin ist vielen Eltern oft gar nicht
bekannt, dass in unmittelbarer Umge-
bung Sportvereine wie die DJK Wiking
sehr viele, qualitativ gute Sportmdg-
lichkeiten fir Kinder und Jugendliche
aller Altersklassen bei glnstigen Mit-
gliedsbeitragen anbieten.

Es wichtig bereits die Kleinsten den
Spass und die Freude an Sport, Spiel
und Bewegung erfahren zu lassen und
ihnen friih diese gesunde und gesellige
Méglichkeit der Freizeitgestaltung zu
zeigen.

Die DJK Wiking mdchte aus diesen
Griinden die Kooperationen mit Kitas

und Schulen weiter ausbauen. Gerade
in Kitas bietet sich zudem die Mdg-
lichkeit auch Eltern besser zu erreichen
und sie auf die Wichtigkeit von Sport
fur Kinder und die zahlreichen Sportan-
gebote in der Umgebung hinzuweisen.

Diesbeziiglich organisiert die DJK Wik-
ing vom 19.-23.0ktober 2015 erstmals
eine “Sport- und Gesundheitswoche fiur
Kinder” in Zusammenarbeit mit der Kita
Langenbergstr. 18 in Blumenberg.

Eine Woche lang wird unser Verein me-
hrere Sportangebote in Form von Mit-
machaktionen im Sportraum der Kita
anbieten. Zudem wird der 1. Vereins-
vorsitzende Lars Gorgens an einem
Vormittag eine Infoveranstaltung fur El-
tern zum Thema “Wie wichtig ist Sport
fur Kinder” durchfuhren.

Ziel der Sportwoche ist es viele Kinder
und auch die Eltern fiir den Sport, eine
gesunde Freizeitgestaltung und die
Teilnahme an einem unser vielfaltigen
Sportangebote zu begeistern.

JB



Gedachtnistraining

Die Seite fiir Altere - und fiir Jiingere

Alles dreht sich um die Gesundheit, aber wie gut kennen wir unseren Korper?

1. DREIERAUSWAHL
Welche Antwort stimmt?

1. Wie viele Knochen hat der Mensch
an beiden Handen?

a) 30 b) 44 c)54

2. In welcher Gegend sind die
Schweil’driisen am dichtesten?

a) An der Stirn
b) In der Hand
c) Am Bauch

3. Welcher Flache entspricht die Ober-
flache aller Lungenbldschen eines
Menschen?

a) Betttuch
b) Tennisplatz
c) FulRballfeld

4. Wie viele Haare haben wir im Durch-
schnitt auf dem Kopf?

a) 10.000 -20.000 b) 90.000-140.000
c) Eine bis eineinhalb Millionen?

10 Grunde fur Kinder Sport zu treiben

Vergleiche dazu die Darstellung der Griinde flr Erwachsene auf S. 5

1. Wohlbefinden

Wer sich bewegt, der fiihlt sich wohler.
Doch heutzutage werden Bewegung
und korperliche Belastungen meist so
gut wie moglich vermieden. Liegen
und Sitzen sind die haufigsten Korper-
haltungen im Alltag geworden. Wissen-
schaftler haben herausgefunden, dass
Bewegung und Sport v.a. auf lange
Sichtfiirunsere Psyche am Besten sind.

2. Gute Laune

Bewegung in der Gruppe macht
Freude, das konnen viele Sportbe-
geisterte bezeugen. Beim Auslben
von Ausdauersportarten im Team wer-
den vermehrt so genannte “Gliickshor-
mone” gebildet, die als Stimmungsauf-
heller wirken.

3. Stoffwechsel ankurbein

RegelmaRige korperliche Bewegung
erhoht den Energieverbrauch langfris-
tig. Denn wenn Fettzellen in Muskel-
masse umgewandelt werden, steigt der
korperliche Grundumsatz an Energie.

5. Wieviel wiegt das menschliche Herz?
a) 300 Gramm
b) 900 Gramm
c) etwa 1,5 kg

6. Wieviel Liter Blut pumpt das Herz im
Laufe eines Menschenlebens von etwa
80 Jahren durch die Adern?

a) 1Million
b) 30 Millionen
c¢) 250 Millionen

7. Wieviel Halswirbel hat der Mensch?
a)7 b)9 c)12

8. Wie heildt der hintere
Oberarmmuskel?

a) Brachialis b) Bizeps c) Trizeps

2. KORPERTEILE

Suchen sie mdglichst viele Korperteile
mit nur 4 Buchstaben!

Alternativ: Suchen sie mdglichst viele
Kérperteile mit genau 5 Buchstaben!

4. Weniger Hunger

Wer Sport treibt, verbraucht nicht nur
mehr Energie. Beim Training schuttet
der Korper zudem verstarkt Botenstof-
fe aus, die Sattigung signalisieren. Das
heil3t: Bewegung ziigelt den Appetit!

5. Besseres Immunsystem

Sport hartet ab,sagt der Volksmund.
Tatsachlich aber ist, wer sich regel-
mafRig bewegt, weniger anfallig flur
Infektionskrankheiten wie Grippe und
Erkaltung. Durch den angeregten Blut-
kreislauf kommen auch die Immunzel-
len in Schwung.

6. Muskelaufbau

Viele Vorschulkinder haben bereits
Probleme mit der richtigen Korperh-
altung, die sich mit zunehmendem Alter
haufig noch verschlechtert. Bereits beim
FuRball, Turnen oder Schwimmen ent-
wickelt sich die Muskulatur der Kinder
in der Regel ausreichend.

Quelle: www.kinderplussport.de

3. BUCHSTABEN ORDNEN

Was macht der Mensch ?
z.B. ENEDR = reden.
Finden sie die richtigen Worter!

HENES =
MBLUMEN =
NERHOH =
WENNRAD =
SENES =
FLACHSEN =
PLEISNE =
RIBATEEN =
CLENAH =
NIEFUENAK =
NETZNA =
FRESHENNE =
SENKSU =
SEILBLENALP =

Die Lésungen finden sie ein paar
Seiten weiter auf S. 26. Bleiben sie ge-
sund und weiterhin aktiv und fit!

Heidi Matheis

7. Kondition

Kinder in Deutschland haben eine zu-
nehmend schlechtere Kondition. Reines
Ausdauertraining wie Joggen ist fir
Kinder meist eher langweilig. Besser
eignen sich Spiele im Freien, wie “Fan-
gen” eine Schnitzeljagd oder Ahnliches.

8. Klarer Kopf

Studien belegen eindeutig, dass Sport
und Bewegung sich positiv auf die Lern-
fahigkeit auswirken. Denn, wer Sport
treibt, sorgt fir eine bessere Durch-
blutung, auch im Gehirn.

9. Besserer Schlaf

Wer unter Strom steht, dem fallt es
abends oft schwer, zur Ruhe zu kom-
men. Nach sportlicher Anstrengung
fallt das Abschalten viel leichter und
kann man haufig besser einschlafen.

10.Umwelt entdecken, Sinne schulen

Kinder lernen Uber Bewegung nicht
nur ihren eigenen Koérper besser ken-
nen, sondern auch die Umwelt. Tasten,
Riechen, Schmecken, Hbren und Se-
hen - all diese Sinne werden im Sport
geschult. Daher ist Bewegung nicht nur
fur die korperliche, sondern auch fir
die geistige, emotionale und soziale

Entwicklung wichtig.
23



Energie fur Strom- und
andere Netze.

Wir unterstiitzen den Sport in der Region.

Da simmer dabei. GUELEnergie




Sportprogramm der DJK Wiking

Biasketnall fur Madehen 5351116 (Mo 17:30 18:30/HMG [N N Juda B206-12  Ma. 17:30 1900 Sal  C. Biatt
Tiechiennis fr Jungan una Judo EZ1 ab 12 Ma 15:00 20-30 Sol . Bia%
radchen a1 M0-17  |Ms. 1700 18:30/HMGE L Chimsnto Jind Jitsy flr Erwachsene |E40 o 20:30 22:00 Sol W Richmann
Teschtennis fur Jungen und Selbstverteidigung B2 DL 19:00 2030.Rip. M. Koese
Madchen 54010-17_|Mo. 18:30 20.00/HMG L. Chimento L“:z E:{t"g’;: e H ;f;";g E ;‘::
:’;g:nnol;‘ll;;l.:mn & Madchen 00 fab 13 Mo 152:00 20030 S0l F. Keichel (Fri— 255 ab 16 M 16:30 20:00 KMAZ M. Koese
Frishes .JI.!'IQG;'I & Midchen Judo (EED 68 Do 16:30 17:30 Blu A. Puhimann
01103103 ) ; 3 Judo |EED -1 Do. 17:30 18:30 Bl A. Puhimann
| ). 701616 |L 18:00: 20:00,: 50 |J. Bennes Judo BE1 ab 10 Do 16:30 19:30 Bl A Puhimann
Frisbes Jungen & Midehen 570 DL 16:00 25:00/BCW |J. Benner Sellrstieredigung E20 Do, 10,00 20:30TW M, Kese
(01.04.-30.09) | e1s | | T [E40 ah 14 Do 2030 2200 TEAZ W Richmann
Hobby Yolleyball M 1584 | D 19:30 21:30] HMG W Remsky hido 1E22 4-8 Fr. 17.30 19:00 Sal L. Levenz
Balispon Habby 1560 | ML 19:00) 20030 | KMA1 M_H_ulEf Juda 623 611 Fr. 17:30 18:005al  J. Harzem
Flaglootball Jungen & Madchen 500 bix 13 |Do. 15:00. 2000/ KMA1 |F Keichel Judo B4 Bb 11 Fr 1900 20:30'S0l | A Puhimann
(01.10.-31.03)
Basketoall Hobby [531/ab 8 [Fr. 1630 1745080 [N.N
IEa:Ioelbal Huobiyy (932 ab 12 FT {17451 M. N
Flagfootball Jungen & Madchen | 500 | [Fr. 7300 EQ.DD [BCW  |F. Keichel Kia-Fulthall . Mo 10:30 1130 KiLa |7 Frising
(01.04.-30.08.) | | Fufiball (Offener Ganziag) 610 Mo, 14:30 16.00Bal  |F. Frieling
Frisbee jungen & Madchan 570 |ab 14 |Fr. 20:00 22:00 HMG |B. Sumara Fit for 100 22 | Di. 0%:30 10:30)LC2 K. Heinen
[(01.10-31.03) | - ] ] Fit Far 1060 - MALIA 93 Di  $0:30 11:30)LC2 K Henen
Frishee mena Midchen sT0 Fr.  16:00 20:0D(BCW |J, Banner Klta-Tumen Di.  10:35 1145KIRE |1 heyman
(01.04.-30.09.) | |&16. | | ) Kita-Tumen Di,  14:00 15:00 KitWe |F. Freling
Frishee Jungen & Madchen 570 S8, nY. nV.BCW P Sumars Spenifirdensniemchl 13z Di, 1430 1530 Bal | H. Slempin

Kita-Tuman | Mi | 10:05 1145 |KiKMA |F Frising

Spodtidrdenmismichl 133812 16:30 {Bal H. Stempin

Fit far 100 82 | Do 05:30 1030/LC2 U, Kraus

A 1700 Lab Fitl Flir 100 - NADIA 83 | 1:30(L02 UL Kraus
Fuisal 505, |5 10:00 11:00,Bal |l Neyman |SPortiorderuntemicht 12668 1545 Leb_|H Stempin

Spostidrdenmsemichi 137 18-10 1T4%ileb  |H Biempin
Easkatial 1533 ab 12 |ML_| 18:15) 20:30 Biu N. M
Earslostinall S'B‘l:I Ml ED 3I:I 22.00 Biu M. M
Basketbal {533 ab 12 |Fr. | 1300/ 20:30 Blu M. N
|Basketbal 590 Fr. 120:30/ 22:00 Blu M. M

Sport bei arthopadischen 29 Mo, 10:00 11,00 GPP G. Toprak

Erkrankungen (VWirbetsibke,

Gelenke)

Schwimmen W assergymnastik 18.00[19.0008 NN, Sport be) orihopadRChen I W, 17:00 16:00 KA Z F. Freing
Sport mit Kick Do. [ 17:00) 18:00/KMAZ L. Gargens Erkranktingen {Wirbclaluls,

Gelenka)
R -~ - s &1 o s s L Sogs
Soll-Asrobic [201 |Mo.| 19:00/ 20.00 Leb A, Slempin Erkrankungan (Wirbelule
Powar-asrobic [202 |Me.|20:00 21:001Leb A Stampin Gelenke) .
Fitnarss und Skigymnastk 22 Mo, | 19:00) 20-30/ TV J. Harzem Sport bel psychatmschen 23 Wi 09:30 10:30LVR L Gorgens
Fitness BOF 224 |Di. |05:00/ 10:00 FF.D. G. Henschen Erkrankungen |Depression.

Fitness BOF 222 B (7700 1800 TV T Eendel Angststaring, Suchi) 1 L bl 4k )
Fitness BOF [225] [Do. (0500 10:00 Tab G, Henschen Sport bel peychatrischen 24 M. 1030 1130LVR L Gorgens
Fitnass und Skigymnastic |22 |Do (1730 1845 TV A Stempin Erkeankungen (Depression.

Aarabie 204 |Do. | 1915 20015 8Biu A, Slempin Angststirung, Suchij

Eilaias 1 |Da. | 20015/ 21;15 Biu A Stampin Sport bei oiopadischen FE M 1630 1715 KMAT |G Toprak
Fil ins Wochenende 241 IFr. 20008 2230 T H. &lampin Erkrankungen [Wirbsisaube,

Gelenke)

Sport bei adhopadischan 23 Mi 1715 16:00 KMAY |G Toprak

[Erkrankungen (Wirbeisiube,

Gelenke)

‘Sport bel neurclogischen 21 Do, 16:00 17:00 KMA'Z L Gorgens

P Erkrankungan (Parkinson, M3,
=] Schiaganiall)
Frauengymnastik J Sport bei ofthopadischan 2 Do, 17:00 16:00 KMAT 1. Meyman
Wirbelsaulengymnastik Frauen 26 Di | 08:00] 10:00/GPP__ F. Frialing Erkrankungen (Wirbelsauks,
Wabelsaulengymnastik Frawen T Di | 10.00 11.00)GPP  |F. Frieling Gelenke)
Gymnasti fur Fraven & Manner 407 ab 60 DL | 09:30) 10; 30 T-b 5. Kanther Sport kel ofthopadischan 83 Do. 18:00 19:00 KMA 2 L Gérgens
Gymnasts Hir Freven & Manner 408 ab 80 O | 1030 5. Kanther Erkrankungen (Wirbetsiabe,
Gesundhaitsgymnastk 2T Di | 1630/ 17: ‘.'-U B-Il J. Ramer Gelenke)
Almung Haltung Ruckenstiskung 73 Di (180099350 Leb |1 Viereck Sport bei adhopadischan 17 Do. 18:30 20:00 Leb | \Viereck
Frausngymnastik el i 1900/ 2000/ Bk |G Valksdor Erkrankurgen (Wirbsisauks,
Frauengymnastik 435 ML | 0930] 11,00/ PL.SLA L), Rimer Gealenke)
Gesuncheitsgymnastk Spezial 128 M | 17001800 Bal ) Romer
Wirbeisaulengymnastik 74 ML | 1930203080l |H. Stempin
Wirtelsaulengyminastik 76 M 2030|2130 8al  |H Stempin
Cymnasti f0r Manner w40 Do, | 20:30| 22007V 1. Uhier Modemar Tanz 332 ab 10 DA | 16:00 15:00/5al J. Orendasnschuk
W e sdulengymn gtk 78 | Fr_| 18:00 1900 B0l L Vierack Int. Folkiors _380 ML | DS:30 11:00Tab M. Finke

Jazztanz 321 1318 M 100 1:3{:10.' Fhatinl-Msistigses

Jazztanz |322 ab 16 M 18:30 21200 [ Photini-Meistiades

Hip-Hop 1350 'ab9  |Do. 17:00 15:30/Bal H. N
Ubungspruppes mi Azt IDBBA Mo 10:00 11:00 Tab  H. Matheis |Hip-Hop m Ib 13 Do 18:30) 2000 Bal WM
Lbungsgruppe mit At joees Mo, 11:00 1200 T H. Matheis Tanzerische Fraherziahung {330 36 [Fr_ 16:00 17:00(Bal___J. Orendanschuk |
Libungsgroppe mit At [DBEC [Ma . 12:00 13:00 Tab  H. Matheis {Modemer Tanz 331 €10 __[Fr. 17.00 18.00Bal __J. Orendorischuk
Ubungsgruppe mil Arzt {BE Mo, 16:00 17:00 Bal  G. Henschen — - —
Trainingsgrupps _BS | (Di 19:00 20:30 GKP L Gameans
Trainingsgrupps mit Azl B2 | OL_26:00 31:30 88l H.Stwmpin
Ubungsgruppe mil Azt DEBA Do. 1000 11:00 T H. Mathets Trampelinspringen 141]7-14 M. | 16:00| 17:00|/Blu  |H. Stempin
Libungsgruppe mig Arzt |bRas Do 11:00 1200 Tab  H. Mathsis [Trampeiinsgringen (142714 Mo, | 17:00] 18:30 Blu H. Stempin
Ubungsgruppe mil Arzt \DEBC Do, 12,00 1300 Tab  H, Malheis Trampelin Leistung 1143 |Luasung | Mo, | 18:15] 20015 Bl H. Stempin
Libungsgrupps mit Arzt BE Do 16:00 17:00 Bal G Hanschan Trampeinsgringen 146 |15-33 Mo, | 20015 2200 Bly H. Stempin
Trainingsgnippe L Do. 19.00 2030 KMAZ | Gorgens  |Trampeinspringen 140148 M. L1615 17.15Blu_H. Stempin
Trainngsgrippe mit Aszl B2 Oo. 20:00 21:30Bal  H. Stempin Trampein Lesiung 144 |Leseany M, | 17.15) 19.15|Blu  |H. Slempin

Trampolinspaingen 145|7-14 Sa, (0545 1045 Blu H. Slampin

Trampein Lersiung Lemoun 10,30) 12.00/Blu___|H. Slampin

Trampelin Leistung Laitung | 11:30[ 14:00/Bly___ [H. Stempin




Sportprogramm der Wiking

Vorstand

1. Vorsitzender: Lars Goérgens,
Telefon: 0151-50654522, E-Mail: goergens@djkwiking.de

2. Vorsitzender: Henryk Stempin,
Telefon: 0221-7901660, E-Mail: h.stempin@gmx.de

Kassenwart: Jirgen Budde, E-Mail: budde@djkwiking.de

Sportwart: Marco OberlieRen,
Telefon: 0221-78962820, E-Mail: oberliessen@djkwiking.de

Jugendleiter: Patrick Sumara,
Telefon: 0157-37946507, E-Mail: jugend@djkwiking.de

Homepage, Offentlichkeitsarbeit: Jorg Benner,
Telefon: 0173-5154423, E-Mail: benner@djkwiking.de

Geistlicher Beirat: Pfarrer Ralf Neukirchen

Seniorenbeauftragte: Heidi Matheis,
Telefon: 0221-779096, E-Mail: matheis@djkwiking.de

Miarbeiter der Geschiftsstelle: Florian Frieling,
Telefon: 0221-78962820, E-Mail: frieling@djkwiking.de

Beisitzer: Frank Keichel, Telefon: 0176-96041135,
E-Mail: keichel@djkwiking.de

Rolf Harzem, Telefon: 0221-9591704,
E-Mail: harzem@djkwiking.de

Abteilungsleiterinnen

Ambulanter Herzsport:
Ursula Zerres, Telefon: 0221-5903232

Ballspiele, Basketball, Frisbee:
Lars Gérgens (kommissarisch), Telefon: 0151-50654522

Eltern-Kind-Turnen: Katharina Knapp, Telefon: 0221-3909829
Fitness, Gymnastik: Irene Viereck, Telefon: 0221-798805

Judo, Kampfsport, Selbstverteidigung:
Andreas Puhimann, Telefon: 0160-94444772
Kooperationen/Projekte mit Kitas, Schulen und Hochschulen:
Lars Goérgens, Telefon: 0151-50654522
Sport fir Menschen mit Behinderung:
Lars Goérgens, Telefon: 0151-50654522
Tanzen fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene:
N.N., info@djkwiking.de
Trampolin, Leistungsturnen:
Henryk Stempin, Telefon: 0221-7901660
Volleyball: Andreas Kraus, Telefon: 0221-5905725
Yoga, Tai Chi, Qi Gong:
Marlies Hartwich, Telefon: 0221-9792981
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EREm-Kimng-Tirmen 16:00 17:00 Biu G. Toprak walleyball AG 5. Schuljahr DOi 17,00 16,15 HMG A, Gamecht
Klsinkndanumen 111 DI | 1700 16:00 Bla G. Toprak wolleyball 4G 6 Schuliahr 510 Oi 16.15 18.30 HMG A Gamecht
Klginkinderiumen n7r Di, | 16:00 17:00 TV T. Bandel Jugend mannl Uiz - L16 S0 g Fr. 1730 1530 HMG  WaherVWedermays
Madchentumen 121812 Di | 10:00 19:00 By G. Toprak Jugend weitd. U14 510 -mguy Do 17.30 1900 HMG  C. Kohler
Jungentumen 13610 WA (1630 17.30Rp T, Bendel [ ugend weib U1E 2 510 ~agoimiMo_ 16,00 19:30 HMG M Hosch
Madchentuman 122 16=10 |ML | 17:30 1830 Rip T. Bendeal Jugend weibl, 18 2 E10 smgoio Do, 18,00 1930 HMG M, Hisch
ERem-Hind- Turnen (1086 | [N | 16:D0 1700 TV |G, Matuschek Jugend waibl. LG 1 O -agoont ML 1730 19:30 HMG | OsmaniNowak
Kleinkindenumen 114 @ap 3 ML, | 17200 18:00.TV G. Matuschal Jugend weibd. U116 1 «Aqn Fr.  18.00 2030 FMG  Osmani Nowvak
Hiairkinderiuman 11636 Do 16200 17:00TV M Eshnen Jugend walbl, U1d mgmoa DL 17:30 1930 HMG K. Blomeyer
ERam-Kind-Tunan 1011,5-3 Do, | 16:00 17:00 KMAT |l Neyman Jugend weibl, U18 sgwvmDo. 1730 19230 HMG K. Blomeyer
Khsinkindarumen 115 36 Fr. | 15:00 16:00 Bal G. Matluschek Jugend waibl, 20 it D 1730 1930 BMG D, Pescror
Tum & Spisd 116 58 Fr. | 16:00 17:30 Rip M. Koass Jugend weibl. LU20 aguipa Do, 1T:30 1930 HMG D Piscror
Midchenhanen 127 810  |Fr. | 1630 1730 TV |H. Stempin Claman | Ma  20.00 22.00 HWMG L. Paffendor?
Madchentumen 128 813 [Fr. [ 17:30 1845 TV H. Stempin Damen | Do, 20,00 22.00 HWMG L. Paffendorf
Midchentuman 128 lab 15 |Fr. | 18:453 20015 TV H. Stempin Craman I M 19:30 2130 HMG P Schemler
Damen Il J [Fr. 1700 19:00/HMG P, Schreler
Damen Habby LL 510 Mo 1930 2200 HMG M Misrmsann
oga fr Mliniver unid Fraues AT sb&0 Mo. 0830 I0D0EVL | iereck Hoaen Hebihy £ 1L 810 DL 19:30, 2500 MG '8, Hilermane
Yoga firManner tnd Frauen 41 abB0 Mo 1015 1145EW | Viereck KIS Poby. § L 1 o o aLrass... L TIUSEAT)
Ci Gong E Ma 0850 09:50 Tab__H, Matheis _[Lierien oty 2 Bl 210 1330 2 00Lhe 2K
Yogi 107 Frouen und Manner 2 Mo 1730 150D PILW. | Viereck e - - - ==
Yoga for Frausn und Mannar M Ma 189:00 20:30 PEW. L Langite Rix Il Bel 510 Di  19:30 22°00 BMG Kraus/Garecht
Yoga Tdr Frauen und hManner Mo 20:30 2200 PILW. L Lengitz
‘Yoga und Praventan 400 ab 60 DL 16:30 1TASEVGE 5. Schmitz . .
oga und Priventon 401 sb 60 Di 1745 1900 EvGZ & Schmie Ha”enverzelchnls
Youga fir Frauan ung AMsinner 48 B 1600 1930 Bal J. Romer
Tai Chi Chisan T ML 18:30 20:3D Rip B. Schrbder

AV - Aula Ursula-Kuhr-Schule,Volkhovenerweg 140, 50767 Koln-Heimersdorf
BCW - Bezirkssportanlage Chorweiler, Werferplatz, Merianstr. 5, 50765 Koln
BCF - Bezirkssportanlage Chorweiler, FuRballplatz, Merianstar. 5, 50765 Kéin
Bal - Turnhalle Grundschule Balsaminenweg 52, 50769 KoéIn-Seeberg

Blu - Turnhalle Grundschule Ernstbergstraie 2, 50765 KoIn-Blumenberg

DS - Donatus-Schule, Donatusstr. 39, 50259 Pulheim-Brauweiler

EvGZ - Ev. Gemeindezentrum, Pariser Platz 32, 50765 KoIn-Chorweiler

EvL - Ev. Kirche Lebensbaumweg 41, 50767 Kdln-Heimersdorf

GPP - Gymnastikraum Pariser Platz, 50765 K&In-Chorweiler

HMG - Heinrich Mann-Gymnasium, Fihlinger Weg 4, 50765 Koln-Weiler
KiKMA - Stadt. Kindertagesstatte Karl-Marx-Allee 69, 50765 Koln-Chorweiler
KilLa - Stadt. Kindertagesstatte Langenbergerstr. 18, 50765 Kdln-Blumenberg
KiRi - Kath. Kindertagesstatte Riphanstr. 38, 50769 Kdln-Seeberg

KiWe - Stadt. Kindertagesstatte Weiler Weg 31, 50765 KoIn-Weiler

KMA1 - Gustav-Heinemann-Schule, Karl-Marx-Allee 3, 50769 Kdln-Seeberg
KMAZ2 - Henry Ford Realschule, Karl-Marx-Allee 43, 50765 Koln-Chorweiler

LC - Lino Club, Wirtsgasse 14, 50739 KoIn-Longerich

LC2 - Lino Club, Unnauer Weg 98a, 50767 Kdln-Lindweiler

Leb - Turnhalle Grundschule Lebensbaumweg, 50767 Kéln-Heimersdorf

LVR - LVR-Klinik, Merianstr. 108, 50765 KoIn-Chorweiler

Pf.D. - Pfarrheim Dionysius, Longericher Hauptstr. 62, 50739 KoIn-Longerich
Pf.St.A. - Pfarrheim St. Anna, Schirmerstr. 29, 50823 KoIn-Ehrenfeld

Pf.W. - Pfarrheim Weiler, Regenbold Stralle 4, 50765 Koln-Weiler

Rip. - Turnhalle Grundschule Riphahnstralle 40a, 50769 Kdln-Seeberg

TFii1 - Turnhalle Sonderschule Fihlingerweg 7 (vord. Halle), 50765 K&ln-Weiler
TFi2 - Turnhalle Sonderschule Fihlinger Weg 7 (hint. Halle), 50765 Kéln-Weiler
Sol - Turnhalle Forderschule Soldiner StraRe 68, 50767 Kdln-Lindweiler

Tab - Taborsaal / Pfarrei Christi Verkérung, Taborplatz, 50767 K-Heimersdorf
TV - Turnhalle Ursula-Kuhr-Schule, Volkhovener Weg 140, 50767 K-Heimersdorf

Auflosungen Gedachtnistraining von S. 23
Aufgabe 1: 1.¢/2.b/3.b/4.b/5.a/6.c/7.al8.c

Aufgabe 2: sehen, héren, essen, spielen, lachen, tanzen,
kiissen, bummeln, wandern, schlafen, arbeiten, einkaufen,
fernsehen, Ballspielen

Aufgabe 3 a): z.B. Bein, Herz, Kopf, Hals, Haut, Auge,
Nase, Mund, Darm, Knie usw.

Aufgabe 3 b) z.B. Backe, Brust, Lippe, Lunge, Magen,
Leber, Galle, Niere, Blase u.s.w.

Arzte der ambulanten Herzgruppen:
Dr. Olga Griiner

Dr. A. Neuen-Kopitzki

Dr. Johannes Ploner

Dr. Felix Schiewe
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Der “DJK Wiking-Chor” zum Zweiten

FUR EIN SAUBERES KOLN. FUR SIE.

N

SAUBERKEIT UND WERTSTOFFSAMMLUNG
IN KOLN: ERLEBEN, ERLERNEN, UMSETZEN

GEMEINSAM NACHHALTIG IN EINE SAUBERE STADT INVESTIEREN

Scannen Sie den QR-Code
fiir unsere komfortable
AWB-App. Weitere Infor-
mationen finden Sie auf
unserer Internetseite.

Nutzen Sie unsere kostenlosen Angebote fiir

> Tageseinrichtungen fiir Kinder

mit Vorschulkindern, Erzieherinnen und Erziehern

> Schulen

Tel.: 0221 / 922 22 -86, -87

Tel.: 0221 / 922 22 -45

mit Schilerinnen und Schiilern, Lehrerinnen und Lehrern

> Einzelpersonen, Vereine und Institutionen

Tel.: 0221 / 922 22 -85

mit Beratung vor Ort sowie Planung und Durchfiihrung

von Aktionen

Wir bieten auch kostenlose Fiihrungen iliber einen AWB-Betriebshof und eine
Miillumladestation an. Sie mochten mehr erfahren? Wir beraten Sie gerne.

Ko6ln GmbH

Fax: 0221 / 922 22 93

AWB Abfallwirtschaftsbetriebe

Maarweg 271 » 50825 Kdln
E-Mail: nissi@awbkoeln.de
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Mitte September fand im Taborsaal in Heimersdorf auf Einladung von
Heidi Matheis das 2. offene Singen statt - und war wieder ein voller Erfolg!

Heidi Matheis lud wieder Mitte Septem-
ber 2015 erneut zum Singen ein und
viele, viele kamen. Wie schon beim
ersten Mal kamen unsere Mitglieder,
Manner und Frauen, in groer Zahl in
den Taborsaal. In froher Erwartung mit
Kaffee, Getranken, Geback und guter
Laune, begrisste Heidi die sanges-
freudigen Mitglieder.

Pianist Heinrich Widdig sorgte wieder
fur den richtigen Ton am Fligel und
hatte die Stiicke ideal arrangiert.
Schon vom 1. gemeinsamen Singen
waren die DJK-Sanger hervorragend
eingestimmt und das notwendige Maf}
an Motivation war vorhanden. Im Pro-
gramm war wieder eine Bandbreite von
Klassikern der Volksmusik, Kolsch-
Liedern und Schunkelliedern, die alle
mitsingen konnten. Durch Mitmach-
aktionen wurden alle Sitzenbleiber von
den Stiihlen geholt. Sangesstarke Her-
ren unterstitzten den ,1. DJK Wiking
Chor”. Rhythmische Mitmachaktionen,
wie singend schunkeln mit Arm- und
Beineinsatzen, sind ja fur sportlich am-
bitionierte Mitglieder der DJK Wiking
kein Problem.

Auch stimmte wieder die Auswahl
der Lieder, die Heidi vorbereitet hat-
te. Dank der Hilfe von Lars Gorgens,
dem 1. Vereinsvorsitzenden, brauchte
niemand ein Liederheft mitzubringen,
denn alle Texte wurden auf die grolRe
Leinwand projiziert. Wohl jeder kennt
sie, die wunderbaren Lieder der langst
vergangenen Zeiten

Das notwendige Mall an Beifall war
garantiert. Alle fanden es groRartig und
wiinschen sich eine baldige Wiederhol-

ung, denn ,Singen macht gliicklich®,
fordert Frohlichkeit und ein positives
Lebensgefiihl, stimuliert die Atmung
und eine gesunde Herzfunktion.

Singen macht Spal — vor allem in Ge-
meinschaft! Fazit liebe Heidi: Auf zur 3.
Auflage des offenen Singens!

Dank an Heidi Matheis, an Heinrich
Widdig, an die DJK Wiking und die
Moglichkeit, dass dazu wieder der Ta-
borsaal zur Verfigung stand.

G.G.
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Die Trampolin-
gruppe der DJK
Wiking nach der
| Eréffnung der
i Sport- und Ge-
; sundheitswoche
im City Center
KoIn-Chorweiler
mit (hinten v.1.)
dem 1. Vor-
sitzenden Lars
Goérgens, Kéins
Biirgermeister
Andreas Wolter,
} Center-Manager
Ersan Yiikyapan

, sowie den
Trainern Henryk
und Alexandra
Stempin

Neu: Praventions-Sportkurse
Neu im Angebot der DJK Wiking sind ab
November 2015 die von vielen Kranken-
kassen anerkannten Praventionskurse
unter der Leitung der Diplom-Sport- g Vo IQQ% Magnus Newzella
wissenschaftler Alexandra Stempin \ 4 %\ Kéln-Heimersdorf

[N A
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und Lars Goérgens. Die Kurse werden
IQBack

in vielen Fallen bis zu 80% von der
it |
0
. =

; KdIn-Seeb
Krankenkasse bezuschusst. Nahere R

Infos unter 0151-50654522 oder in
Kurze auf unserer Homepage.

3,

Mataréweg 51

Im Novesiahaus

Leo Langen sagt:
,»Ich bin gerne in der DJK Wiking!*

Leo Langen ist 85 Jahre, in der DJK
Wiking seit 1990. Er trainiert in einer
ambulanten Herzsportgruppe. Seine
Interessen daneben sind Briefmarken
sammeln, friher Segeln und Wandern
mit seiner Frau.

Lev.-Wiesdorf
Am Busbahnhof

Lev.-Alkenrath
Sonnenterrasse

Pulheim

]

Mehr zu uns und unseren 6

A ich SEIT 1896
uszeichnungen unter =
www.baeckerei-newzella.de BACKEREI. KONDITOREI.

Lassen

Sie sich

d von uns
entfiihren.
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Béckerei Konditorei

Im Einkaufszentrum
Haselnussweg 19

In der FuRgéngerzone

K6In-Weidenpesch

Neusser Str. 455
Heinrich-v.-St.-Str. 6

Alkenrather Str. 27




