WTB:F 12|2024

WESTFALISCHER TURNERBUND

Westfalen/umer

Vereinsmagazin fiir Leistungs-, Breiten- und Gesundheitssport

Westfalen
.. S Magazin '“Fhlmm ﬁ_.

= 5=,
- 9% Breiten: und G,

wﬁiw.wtb.de

M Im Fokus: Der Westfalenturner geht - die Turnzeit kommt!

M Aus dem Verband: WTB-Landesturntag 2024

M Sportpraxis: Krafttraining




Liebe Leser,

lange haben wir diskutiert, liberlegt und
nun endgliltig die Entscheidung getrof-
fen: Der Westfalenturner erscheint mit
dieser Ausgabe zum letzten Mal. Seit 75
Jahren gibt es ihn, zundchst als amtli-
ches Mitteilungsblatt, dann als Organ
des Westfélischen Turnerbundes und
spdter als Vereinsmagazin fiir Leistungs-,
Breiten- und Gesundheitssport des WTB.
Die Inhalte haben sich im Laufe der Jahrzehnte genauso gedindert wie
das Layout und die Menschen in der Redaktion. Die letzte gravierende
Anderung war die Herausgabe des Magazins zusditzlich als E-Paper, um
dem Wunsch vieler Verbandsmitglieder nach einem digitalen Format
nachzukommen.

Trotz der einschneidenden Entscheidung, das Pflichtabo fiir die
WTB-Vereine ad acta zu legen, beschlossen vom Landesturntag im No-
vember 2024, soll ein Verbandsmagazin nicht ganz aufgegeben werden.

Wir freuen uns nun auf ein neues Format, einen neuen Namen und
verdinderte Inhalte. Ab 2025 wird somit die Turnzeit den Westfalenturner
ablésen. Die Turnzeit wird dann viermal jéhrlich erscheinen, kostenfrei
als digitale Variante, kostenpflichtig als Druckversion und in einem neu-
en Layout daherkommen.

Die erste Ausgabe erscheint Ende Februar und wir hoffen, dass das
neue Konzept bei unseren Lesern gut ankommen wird.

Nun viel Spal3 beim Lesen der letzten Ausgabe unseres Westfalen-
turners, eine entspannte und fréhliche Weihnachtszeit und einen guten
Rutsch in ein friedvolles Jahr 2025 wiinscht

Ty Ty

Kirsten Briiggemann

Das Prasidium und die Mitarbeitenden
des Westfalischen Turnerbundes
bedanken sich fiir das vertrauensvolle Miteinander
in diesem Jahr und wiinschen frohliche und
besinnliche Feiertage sowie einen gesunden und
erfolgreichenStart in das Jahr 2025.
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Gluck entsteht oft durch Aufmerksamkeiten
in kleinen Dingen.
Wilhelm Busch

WestfalenTurner 2024

Namen & Nachrichten

Jens Milbradt wird neuer
Cheftrainer der Turner
Personelle Verdnderungen bei
den deutschen Turnern: Der
Berliner Jens Milbradt wird
kiinftig die Senioren des DTB
als Cheftrainer betreuen und
damit die Nachfolge von Vale-
ri Belenki antreten. Der Stutt-
garter Belenki wird nach vier-
jahriger Tatigkeit, zundchst als
Olympia-, dann als Cheftrainer,
weiterhin seine Expertise auch
im Nationalteam einbringen.
Den Schwerpunkt seiner Arbeit
wird er allerdings wieder auf
den Bundesstiitzpunkt in Stutt-
gart verlagern und dort die Be-
treuung von Kaderathleten im
Heimtraining bernehmen. Der
55-jahrige Milbradt ist bereits
seit vielen Jahren eng an die
Nationalriege der Ménner an-
gedockt und ein fiihrender Ex-
perte im deutschen Turnen. Seit
2013 ist der ehemalige National-
turner flr die Geschicke der Ju-
nioren als Bundestrainer Nach-
wuchs verantwortlich.

Foto: Jens Milbradt | Foto: Minkusimages

EhrenamtAtlas Spezial — Sport
Wo in NRW und in welchen Be-
reichen sich die meisten Men-
schen engagieren, zeigt der
EhrenamtAtlas 2024. Der Atlas
ist das Ergebnis der reprasenta-
tiven forsa-Umfrage im Auftrag
des Kooperationspartners West-
Lotto. Inzwischen hat WestLot-
to eine Sonderauswertung fir
den Bereich Sport erstellt, da

sich in NRW laut EhrenamtAtlas
26 Prozent aller ehrenamtlich
Tatigen im Bereich Sport und
Bewegung engagieren. Damit
ist dieser Bereich der belieb-
teste in ganz NRW. Das Interes-
se am Ehrenamt im Sport ist in
NRW grof3 und liegt bei den un-
ter 45-Jahrigen bei 43 Prozent.
Dieses Interesse konnte ein Ar-
gument sein - auch fiir den Ver-
einssport — wenn die Voraus-
setzungen stimmen: 82 Prozent
mochten gut funktionierende
Strukturen und 70 Prozent, dass
Projekte nicht so oft am Geld
scheitern. 85 Prozent der unter
45-jahrigen  Sportehrenamtli-
chen wiinschen sich finanzielle
Unterstiitzung ehrenamtlicher
Strukturen und Projekte durch
Unternehmen oder die Politik
und genauso viele mochten,
dass sich die Politik starker ein-
bringt, um Projekte dauerhaft
finanzierbar zu machen, zum
Beispiel durch eine Ehrenamts-
stiftung. (Quelle: www.sporteh-
renamt.nrw)

DTB steht geschlossen

flir Safe Sport

Der Deutsche Turntag, das
hochste beschlussfahige Organ
des Deutschen Turner-Bundes,
hat am Samstag, 9. November
2024 in Frankfurt-Hochst getagt
und dabei mallgebliche Be-
schlusse fiir die Turnbewegung
gefasst. So haben die knapp 100
Delegierten mit Uberwaltigen-
der Mehrheit einen Safe Sport
Code fiir den DTB verabschie-
det. Dieser ist damit Vorreiter
im bundesdeutschen Sport und
kann als erster Verband eine
derartige bindende Richtline
zur Vermeidung und Ahndung
von Gewalt einsetzen.
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Im Fokus

Der Westfalenturner geht -

die Turnzeit kommt!

Die Ara des Westfalenturners geht im Dezember
2024 zu Ende. Das gedruckte Verbandsmagazin
wird nach der Ausgabe 12/2024 eingestellt. Ebenso
entféllt die alte E-Paper-Variante und damit auch
die Westfalenturner-App und der Zugang iiber den

Browser unter https://wt.wtb.de.

Am 3. November 2024 hat die
Mitgliederversammlung

des Westfdlischen Turner-
bundes in Ahlen, Westf.
beschlossen, den Pflichtbezug
in der Satzung des Verbands-
organs Westfalenurner

zu streichen.

Damit entfdllt die Zahlung
der Pflichtgeblihr in Hohe von
21,~/36,— pro Ausgabe fiir alle
Mitgliedsvereine zum Ende des
Jahres 2024.

Der WTB Hauptausschuss hat-
te bereits im April 2024 fiir die
entsprechend notwendig wer-
dende Anpassung der
Beitrittsordnung einen
Vorratsbeschluss gefasst.

WestfalenTurner 2024

Das heil3t jedoch nicht, dass ein
Verbandsmagazin des Westfali-
schen Turnerbundes ad acta ge-
legt wird. Ab 2025 wird mit der
Turnzeit ein kostenloses Online-
Magazin verdffentlicht, das sich
nicht nur optisch komplett neu
prasentieren wird. Auch inhalt-
lich soll es einige Anderungen
geben.

4Wir méchten mit der Turn-
zeit ein Format herausbringen,
das von den Inhalten zeitlich un-
abhangiger ist. Im Westfalentur-
ner haben wir oft Beitrdge iber
Wettkampfe und Veranstaltun-
gen veroffentlicht, die aufgrund
des Redaktionsschlusses bei der
Herausgabe bereits veraltet wa-
ren. Das ist fUr unsere Leser un-
interessant. In der Turnzeit wird

es Themen geben, die auch nach zwei
Monaten noch von Bedeutung sind”, er-
lautert Kirsten Briggemann, die fiir die
Redaktion des Magazins verantwortlich
ist, das neue inhaltliche Konzept. Auch
das Layout wird sich dndern. Bunter,
moderner und vielfaltiger soll die Turn-
zeit werden und damit mehr Magazin-
charakter erhalten.

Viermal im Jahr wird die Turnzeit er-
scheinen und jede Ausgabe wird unter
ein Schwerpunktthema gesetzt.

Dabei geht es dann sowohl um ver-
bands- und sportpolitische Themen als
auch Uberfachliche Beitrdge aus der
Sportpraxis, dem Gesundheitssport
oder der Erndhrung. ,Natirlich werden
wir auch den Turngauen wieder Raum
fur Beitrdge geben. Diese sollen aller-
dings nicht mehr streng nach Turngau
getrennt, sondern anderen Themenbe-
reichen zugeordnet werden. Damit er-
hoffen sich die Verantwortlichen mehr
Interesse an den Turngaunachrichten
seitens aller Leser.

Geplant ist die Veroffentlichung der
Turnzeit als Online-Variante vor allem
Uber die WTB-Website www.wtb.de. Das

digitale Magazin wird kostenfrei angeboten. Wer den-
noch an einer gedruckten Ausgabe interessiert ist, kann
die Turnzeit natlrlich abonnieren. Der Jahresabopreis
betragt dann 48 Euro. Wer daran Interesse hat, sollte das
der WTB-Geschéftsstelle per E-Mail an brueggemann@
wtb.de oder rabe@wtb.de mitteilen.

,Naturlich verabschieden wir uns mit einem lachen-
den und einem weinenden Auge vom Westfalenturner.
Das Verbandsmagazin und sein Name Westfalenturner
hat eine so lange Tradition und gehort einfach zum Ver-
band. Aber wir sind der Meinung, dass es eine Ande-
rung geben muss, sowohl von Layout als auch Inhalt.
Mit unserer langjahrigen Grafikerin Tina Elges, die den
Verband super gut kennt, wird das bestimmt gelingen.
So Uberwiegt jetzt die Freude, etwas Neues anzugehen
und hoffentlich viele zufriedene Leser zu begeistern”,
freut sich Kirsten Briggemann auf das neue Format.

Hans-Joachim Doérrer blickt zuriick

Von 1998 bis 2016 war Hans-Joachim Dérrer ehrenamt-
lich fiir den Westfalenturner redaktionell verantwort-
lich. Erst danach ging die Redaktion in die Hande der
WTB-Hauptamtlichkeit Gber. Das Verbandsmagazin
wurde durch Ha-Jo stark gepragt und bis heute tragt

Die Geschichte des Westfalenturners

Bereits im Jahr 1947 gab es ein amtliches
Mitteilungsorgan des WTB.

erschienen von 1947 - 1948.

Westfalenturner, der bis 2024 beibehalten wurde.

In Archiv des Westfalisch-Lippischen Institut fiir Turn-
und Sportgeschichte sind alle Ausgaben erhalten.

er mit seinen Sportkolum-
nen und Berichten aus dem
Turnzentrum Detmold zum
Westfalenturner bei.

.Der  Westfalenturner
war das Verbandsmagazin
des Westfédlischen Turner-
bundes, das ich auf dem
Landesturntag in Bad Lipp-
springe 1998 mit der Wahl
zum Vizeprasidenten Of-
fentlichkeitsarbeit tiber-
nommen hatte. Eine gewal-
tige Aufgabe, denn es geht
in diesem Amt um nichts anderes als das Ansehen einer
Marke in der Offentlichkeit positiv zu prasentieren, die
Bekanntheit zu steigern und das Vertrauen zu starken.
Ebenso war mir klar, dass dies eine Gemeinschaftsauf-
gabe ist, die nur zum Erfolg fiihrt, wenn man sich als pri-
mus inter pares fuhlt. Denn nur so kann man mit Gleich-
gesinnten die einzigartige Vielseitigkeit des Turnens
sichtbar machen. Ich bin zuversichtlich, dass dies auch
mit den Neuerungen gelingt, die mit der Turnzeit ver-
bunden sind.”

Die Inhalte und das Layout @nderten sich im Laufe der
Jahrzehnte, der Name Westfalenturner blieb bis heute.

Die sog. Turnermitteilungen/Westfalischer Turnerbund

Ab 1949 erhielt das offizielle Verbandsorgan den Namen

www.wtb.de
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Schluckebier, Marlies Schmale

Der WTB-Landesturntag 2024, der am 3. Novem-
ber in der Stadthalle Ahlen stattfand, verlief fir das
Prasidium des Westfalischen Turnerbundes zur vol-
len Zufriedenheit. Zur Wahl standen in diesem Jahr
der WTB-Prasident sowie die Vizeprasidenten bzw.
-prasidentinnen Verbandsentwicklung, Turnen und
Bildung. WTB-Prasident Manfred Hagedorn, Vize-
prasident Verbandsentwicklung Oliver Rabe und Vi-
zeprasidentin Turnen Ira Lieber wurden in ihren Am-
tern bestatigt. Neu gewahlt wurde fiir den vakanten
Posten des/der Vizeprasident/in Bildung Julia Boger,
die dem Verband aus ihrer Arbeit als Vorsitzende des
Ausschusses Schule und Verein bestens bekannt ist.

Der lange Sitzungstag begann traditionell mit GruBwor-
ten. Rolf Leismann (Vorsitzender des Sport- und Frei-
zeitausschusses der Stadt Ahlen), Martin Hartmann (Vi-
zeprdsident DTB), Anita Hinger (Vizeprasidentin RTB),
Stefan Klett (Prasident des LSB NRW), Monika Simshauser
(Burgermeisterin der Stadt Hamm), Manfred Hagedorn
(Prasident WTB) begriiBten die knapp 9o Delegierten
in der Stadthalle Ahlen. Zentrales Thema war die Wert-
schatzung ehrenamtlichen Engagements sowie die Be-
deutung zuverldssiger Partner fiir die Sportverbande.
Aufgrund des zu erwarteten umfangreichen Tagungs-
programms entfielen in diesem Jahr im festlichen Teil
sportliche Beitrdge. Somit schlossen sich an die GruBwor-
te zahlreiche Ehrungen an.

WestfalenTurner 2024

WTB-Landesturntag 2024

Prdsidium bestditigt

Auszeichnungen fiir ehrenamtliches
Engagement - Ehrungen beim
Landesturntag 2024

JIch finde eine Ehrung ist eine Form Danke zu sagen, die wir
als Verband haben. Diese finde ich gut und sehr wichtig. Per-
s6nlich freue ich mich und denke dann an die vielen Stunden

bei den Sitzungen, Veranstaltungen, Feierlichkeiten und den
Kilometern auf den Autobahnen, die ich in den letzten Jah-
ren verbracht habe.” (Ira Lieber, WTB-Vizeprasidentin)
Uberrascht und zum Teil geriihrt nahmen in diesem
Jahr finf verdiente Menschen ihre Ehrungen aus den
Handen von WTB-Vizeprasidentin Anke Schluckebier,
WTB-Prasident Manfred Hagedorn und DTB-Vizeprasi-
dent Martin Hartmann entgegen. ,Ich war sprachlos und
es hat mich sehr berlihrt. Es ist eine besondere Wertschdit-
zung meiner Arbeit und ich bin stolz darauf”, freute sich

Das WTB-Prdsidium (es fehlen Oliver Rabe und Rita Cordes) v.1.: Julia Béger, Stephan Wildbredt, Carsten Rabe, Ira Lieber, Manfred Hagedorn, Heike Offermann, Uwe Goclik, Anke

Ira Lieber freute
sich tiber die
DTB-Ehrennadel

in Bronze

Walter Ross (3.v.1.),
neues Ehrenmitglied, im
Kreise einiger WTB-Eh-
renmitgliederv.l.:

Ulla Sohlenkamp

, Michael Buschmeyer,
Walter Ross,

Gerda Ottner,
Hans-Joachim Dérrer,
Heinrich Wiemann

Christa Griwodz Uber ihre DTB-Ehrennadel in Silber.Die
Auszeichnungen erhielten die Geehrten fir ihr vorbild-
liches ehrenamtliches Engagement im Verein, Turngau
oder Verband.

»Ich méchte mich ganz herzlich fiir die unerwartete und
grol3artige Ehrung auf dem Landesturntag in Ahlen bedan-
ken. Es bedeutet mir sehr viel, dass meine Arbeit und mein
Engagement so gewiirdigt werden. Ich fiihle mich geehrt
und motiviert, mich auch weiterhin fiir unseren Turngau und
den WTB einzusetzen”, fasst Thorsten Gédde, Vorsitzender
des Lenne-Volme Turngaus die Freude (iber seine Ehrung zu-
sammen.

Auch Bernd Stahlschmidt, ehemaliger WTB-Vizepra-
sident Finanzen zeigte sich Uberwadltigt Gber die Aus-
zeichnung. ,Ich sehe es als Anerkennung und Wertschdt-
zung meiner langjdhrigen ehrenamtlichen Tétigkeit auf
Vereins- als auch Verbandsebene in unterschiedlichen Funk-
tionen. Ehrenamtlich zu helfen, in welcher Form auch im-
mer, motivieren, anspornen, aber auch trésten macht Spall
und befriedigt einen selbst. Leider denken in unserer Zeit zu
viele Menschen nur an sich.”

Geehrt wurden

Ira Lieber - DTB-Ehrennadel in Bronze
Thorsten Gédde — WTB-Ehrennadel in Silber
Christa Griwodz - DTB-Ehrennadel in Silber
Bernd Stahlschmidt — DTB-Ehrennadel in Silber
Peter Sehner - WTB-Ehrennadel in Gold

Walter Ross neues WTB-Ehrenmitglied

Zum neuen Ehrenmitglied des Westfélischen Turnerbun-
des wurde aufgrund seiner herausragenden Leistungen
fir den Turnsport der Lipper Walter Ross ernannt. Seit
1940 ist er bereits Mitglied in der TG Lage und war dort
lange Jahre als Mannerturnwart tdtig. Im Lippischen
Turngau war Walter von 1959 — 1963 Mdnnerturnwart, von
1963 — 1973 Oberturnwart und von 1973 - 2005 Turngau-
Vorsitzender. Mit seiner Ehrung reiht er sich in die Grup-

pe der WTB-Ehrenmitglieder ein.

WTB-Ehrenmitglieder sind: Edith Windmeier, Edith
Schéfer, Ursula Sohlenkamp, Hans-Joachim Dérrer, Mi-
chael Buschmeyer, Gerda Ottner, , Hans-Giinther Fascies,
Heinrich Wiemann, Fritz Lenhart und Walter Ross.

Nach den Ehrungen ging es mit dem parlamentari-
schen Teil des Landesturntages weiter.

Parlamentarischer Teil

Das Prasidium hatte insgesamt neun Satzungsadnde-
rungsantrage auf die Tagesordnung gesetzt. Dem
Antrag auf Streichung der Regelung zum Pflicht-
bezug des Verbandsorgans (Westfalenturner) wur-
de mehrheitlich zugestimmt. Damit entféllt ab dem
1. Januar 2025 die Pflichtgebihr fiir alle Mitgliedsvereine.
Hierzu hatte der WTB- Hauptausschuss im April 2024 ei-
nen Vorratsbeschluss zur Anderung der Beitrittsordnung
gefasst. Zuklinftig wird das neue Magazin Turnzeit den
Westfalenturner ablésen und viermal jéhrlich erscheinen
und digital Gber die WTB-Website (www.wtb.de) abzuru-
fen sein. Als neue Verbandsorgane wurden der Vorstand
nach § 26 BGB und der Geschéftsfihrer nach § 30 BGB
in die Satzung aufgenommen. Die Aufgabenabgrenzung
zwischen Vorstand/Présidium und die Aufgabentibertra-
gung in die Hauptberuflichkeit stellen aus Sicht des Prasi-
diums einen weiteren Schritt zur Professionalisierung des
Verbandes dar.

Die Einfiihrung des neuen Paragrafen Technische Ko-
mitees und Fachgebiete ist eine Anpassung an die DTB-
Satzung. Die aufgefiihrten Sportarten sind analog der
Sportarten im Spitzenverband angepasst worden. Die
Aufgaben, Zustédndigkeiten und Befugnisse der Sportar-
ten und Fachgebiete sind nun auch in der Satzung ein-
deutig beschrieben. Eine Anpassung der TK-Ordnun-
gen (Berufung TK-Vorsitzenden/Vertreter) wird beim
nachsten Hauptausschuss erfolgen. Im Anschluss an die
Satzungsanderungen erfolgte die Zustimmung der De-
legierten zu den Finanzrahmenpldnen 2025/26.Zum Ab-
schluss des Landesturntages wurde noch einmal fir die
Teilnahme und Mitarbeit (Quartiersbetreuung) am Inter-
nationalen Deutschen Turnfest 2025 in Leipzig geworben.

Das ndchste NRW Landesturnfest 2026 findet in der
Zeit vom 3 .- 7. Juni 2026 in Hamm statt. Am 12. Januar
startet der WTB mit der Neujahrsmatinee und der Meis-
terehrung in das Jahr 2025. Der Landesturntag endetet
um 15.45 Uhr.

www.wtb.de
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Bei der gréRten Wettkampf- und Breitensportveranstaltung der Welt mit iber 80.000 Teilnehmenden!
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Hinten v.l.: Julie Albers, Leonie Bogatzki, Sophia Eichelsbacher, Nele Bredebusch, Mia Hocke, vorne v.l.: Luka Kurt, Kiana Gohl, Emilia Zajic, Trainerin Jutta Horn,

Maja Louise Niehoff, Janine Woeste-Graff, Lina Schiinemann, Elisabeth Schonlau, Trainer Mike Graff

KTV Dortmund: Aufstieg in die dritte Bundesliga

Gefordert durch:
* Bundesministerium SACHSEN y
| des Innern ;_ E”'
und fiir Heimat ‘_- 2|
W v

- Stadt Leipzig
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Eigentlich schien fiir die KTV-Turnerinnen, Tabellenfiih-
rer nach drei Wettkdmpfen, schon der Aufstieg in die
dritte Bundesliga in Greifweite. Doch dann: Mit vier per-
sonellen Ausfallen hatte das Trainer-Trio mit Jutta Horn,
Mike Graff und Luka Kurt zu kdimpfen. Und die KTV Bie-
lefeld saB8 den Dortmunder Regionalliga-Damen im Na-
cken. Das konnte eng werden bei der letzten Begeg-
nung im baden-wirttembergischen Heddesheim.

Zum Glick war Mia Hocke von ihrer Europa-Reise
zurlick und sprang gleich ins kalte Wasser: Ihr Einsatz
beflligelte am ersten Gerat, dem Sprung, zu fiinf wun-
derbaren Tsukahara, und das Team ging in Fiihrung.
Am Barren setzte die risiko-freudige Crew diesmal auf
Sicherheit. Doch Bielefeld auf Distanz zu halten gelang
nicht so gut wie erhofft. Mike Graffs Zwischenfazit: ,So
nervos wie vor diesem Wettkampf waren wir noch nie.”

Und der jetzt anstehende Schwebebalken ist das
Gerat, wo man seine Nerven richtig im Griff haben muss.
Trainerin Jutta Horn bestétigt: ,Die Nachmeldung von
Kiana Gohl war die richtige Entscheidung”, denn sie
nahm den Balkenspezialistinnen die Last der Verant-
wortung an dem Zittergerat insofern ab, als mit einer
zusatzlichen Turnerin das schwéchste Ergebnis gestri-
chen wird. Julie Albers und Nele Bredebusch steuerten
mit verschiedenen Salti am Schwebebalken zwei 11er-

Wertungen zum Gesamtergebnis hinzu. Dennoch do-
minierte die Konkurrenz dieses Gerdt und setzte sich
hauchdiinn vor die Dortmunderinnen.

Am Boden dann ein Kopf-an-Kopf-Rennen, das nach
zehn herrlichen Ubungen letztlich die KTV Bielefeld als
Sieger hervorbrachte.

Die erturnten Rangpunkte wiesen dennoch die KTV
Dortmund als Tabellensieger und Aufsteiger in die drit-
te Bundesliga aus. ,Die Vorbereitung auf diesen Wett-
kampf war hart, aber am Ende hat sich die Arbeit ge-
lohnt und die Madchen haben sich mit einem Aufstieg
belohnt”, freut sich Co-Trainer Luka Kurt fiir seine Mann-
schaft: ,Sie haben es voll verdient!”

Zur Mannschaft der Saison 2024 gehérten Janine
Woeste-Graff, Julie Albers, Leonie Bogatzki, Nele Brede-
busch, Sophia Eichelsbacher, Maja Louise Niehoff, Emi-
lia Zajic, Lina Schiinemann, Elisabeth Schonlau, Kiana
Gohl, Mia Hocke. Kirsten Braun



TuS Wiillen schreibt Geschichte

Aufstieg in die 2. Bundesliga

Trampolinturnen
Perfekter Abschluss des Wettkampfjahres - GymCity Open 2024

Nach fiinf Jahren in der 3. Bundesliga ist dem TuS Wiillen
am 26.10.2024 in Heddesheim der grof3e Wurf gelungen:
Erstmals in der Vereinsgeschichte ist eine Mannschaft
des TuS Wiillen in die 2. Bundeslig aufgestiegen. Um sich
den Meistertitel zu sichern, reichte im badischen Hed-
desheim der zweite Platz.

,Das ist schon ein Hammer”, freute sich der TuS Trai-
ner Jirgen Schalk.

Als erste Vereinsmannschaft Westfalens durfte die-
ser Schritt in die 2. Bundesliga im weiblichen Turnen
dem TuS Wiillen gelungen sein.

Entsprechend lie3 die Mannschaft bei der Meister-
feier in KoIn die Korken knallen.

Beim dem abschlieBenden Saisonwettkampf ging
es einzig und allein darum die Konkurrenz vom TSV
Buchholz hinter sich zu lassen, wozu schon der 4. Platz
gereicht hatte.

Ensprechend passte der TuS seine Ubungen an. Si-
cherheit hatte Vorrang vor Risiko. Konkurrent Bucholz
legte an den Gerédten jweils vor — und tat den Willene-
rinnen nicht den Gefallen, ihnen das Leben mit auch
nur einem Patzer leichter zu machen. Nach einem super
Start des TSV am Sprung startete der TUS direkt mit ei-
nem Sturz von Elisabeth Simon am Sprung. Da die ande-
ren Turnerinnen den Druck meisterten und ihre Spriinge
in den Stand turnten, hielt sich der Abstand in Grenzen.

Richtig stark turnte der TuS dann am 2. Gerdt, dem
Stufenbarren. Zwar gab sich Buchholz auch hier keine
Bl6Bde, doch teils tiberragende Ubungen von Anna und
Katharina Schalk, Leonie Schmedthenke und der nie-

WestfalenTurner 2024

derlandischen Gastturnerin Franka Wiegers brachte den
Wiillenerinnen die zwischenzeitliche Fiihrung.

Wieder etwas unter Druck geriet der Primus aus
dem Minsterland dann am Balken, wo der TuS einige
Absteiger hinnehmen musste. Hier genligte die Tages-
bestleistung von Franka nicht, um das Gesamtergeb-
nis der Buchholzer zu toppen. Vor dem abschlieBenden
Vorstellungen am Boden war klar, dass die Wiillenerin-
nen den Aufstieg nicht mehr verturnen konnten. Ent-
spechende geldst waren die Auftritte an diesem Gerat
und die Jubeltdnze konnten eingeldutet werden.

Direkt nach dem Triumpf stand fest,
dass alle Turnerinnen ihre Karriere fortset-
zen und der TuS nahezu in der gleichen Ka-
derbesetzung Anfang Mai das Abenteuer 2.
Bundesliga starten wird. Jiirgen Schalk

Der TuS Wiillen turnte in
folgender Besetzung:
Elisabeth Simon, Franka
Wiegers, Leonie Schmed-
thenke, Anna Schalk, Katha-
rina Schalk, Paula Klépper,
Friederike Seidel, Lea-Marie
Hils, Hanna Becker, Nele
Schulke.

Langsam geht das Wettkampfjahr im Trampolinturnen
zu Ende. Den letzten Wettkampf auf internationaler
Ebene bestritten sieben Athleten der TG Miinster und
funf Springer der SV Brackwede mit den GymCity Open
Ende Oktober in Cottbus. Uber 150 Sportler aus 10 Natio-
nen kdmpften sowohlim Einzel- als auch Synchronwett-
bewerb um die Brandenburg-Pokale.

Bei den Jiingsten standen nach dem Vorkampf die
beiden SVB-Turnerinnen Marie Niehoff und Zoe Schol-
ze auf den Platzen 5 und 7. Marie zeigte sehr souverdne
Ubungen, Zoe hingegen hatte einen groben Standfeh-
ler in der Pflicht und musste bis zum Ende um den Final-
einzug zittern. Im Finaldurchgang steigerten sich beide
noch mehr und stellten jeweils persénliche ToF (Flugho-
he) Rekorde auf und belegten die traumhaften Range 3
(Zoe Scholze) und 4 (Marie Niehoff).

In der médnnlichen AK 11/12 erturnte sich nach einem
turbulenten Vorkampf Joel Achille aus Miinster den
zweiten Platz mit 45,86 Punkten hinter der Konkurrenz
aus Polen. In der Altersklasse 13/14 schafften die beiden
SVB-Turnerinnen ebenfalls den Einzug in den Endkampf
- Victoria Lowen sogar auf dem hervorragenden Platz 3
und Milla Scholle als Sechste. Im Finale bewies Victoria
starke Nerven: nach einem wackeligen zweiten Sprung
turnte sie mit hoher Sicherheit weiter, bekam fast die
gleiche Wertung wie im Vorkampf und sicherte sich den
Bronzerang! Milla steigerte ihre Leistung im Finale und
erkdmpfte sich den starken 5. Platz. In dieser AK mann-
lich konnte sich Miinsteraner Michael Leitner mit einer
neuen Kirlibung die Bronzemedaille sichern. Sein Bru-
der Tobias verpasste in derselben AK mit einer sehr im-
provisierten Kiiribung leider das Finale der besten 8. In
der AK 15/16 erturnte sich TG-Springer Elias Achille mit
erstmals 9,3 Schwierigkeit einen guten 4. Platz. Helena
Buscher verpasste in dieser AK nur knapp das Finale und
prasentierte eine schone Pflichtiibung mit 39,070 Punk-
ten. Matti Kdnig aus Minster startete in der AK 17 - 21
und versuchte dort erstmals eine Kiriibung mit Drei-
fachsalto, konnte diese aber leider beide Male nicht zu
Ende bringen.In derselben Altersklasse erturnte sich Ad-
rian Thomson die Flihrung nach dem Vorkampf, musste
sich aber im Finale mit einer verwandelten Ubung mit
Platz 3 hinter Athleten aus Aserbaidschan und Stuttgart
zufrieden geben. lllia Polonets aus Brackwede ging mit
einer leichteren Ubung aufgrund einer Verletzung beim
Einturnen an den Start und wurde Elfter.

Tag 2 - Synchronwettkampfe

Der Synchronwettbewerb am ndchsten Tag startete
gleich zu Beginn mit einer Goldmedaille fiir die Brack-
wederinnen. Die amtierenden Deutschen Meisterinnen
der AK 11/12, Zoe Scholze und Marie Niehoff, konnten
den Wettkampf in einem ziemlich engen Kampf gegen
die Paare aus Bayern und Wolfsburg fiir sich entschei-
den. In der gleichen AK maénnlich erturnte sich Joel
Achille mit seinem Synchronpartner Ben Graeser vom
TV Breckenheim die Silbermedaille, ware das Finale ab

o gewesen hatten die beiden mit 43,2 Punkten sogar die
Konkurrenz aus Polen von Platz 1 verdréngt.

In der AK 13— 16 turnten Michael und Tobias Leitner
mit erstmals 45,66 Punkten eine neue persénliche Best-
leistung , leider mussten die beiden im Finale die auch
bis dahin perfekte Ubung nach echs Spriingen been-
den. Victoria Lowen und Milla Scholle schafften noch als
6. das Finale, doch mehr war an dem Tag nicht moglich.

In der AK 17+ turnten die amtierenden Deutschen
Meister Matti Konig und Adrian Thomson zusammen,
verpassten allerdings mit Platz 4 das Treppchen hinter
der Konkurrenz aus den Niederlanden, Aserbaidschan
und der Ukraine. Ein weiterer SVB-Turner, Anton Da-
vydenko, startete bei diesem Wettkampf flr sein Hei-
matland Ukraine. Leider hat sich sein Synchronpartner
beim Einzelwettbewerb verletzt und lllia Polonets hat
ihn kurzfristig ersetzt. Wegen lllias Verletzung konnten
sie auch nur eine leichtere Ubung turnen und erreich-
ten gerade noch als Siebte das Finale der Erwachsenen.
Dort trafen sie die perfekte Synchronitat, bekamen zu-
dem super Haltungsnoten und erkampften vollig tiber-
raschend die Bronzemedaille! Mit einmal Gold, zweimal
Silber und fiinfmal Bronze sorgten die WTB-Trampoliner
fur einen mehr als perfekten Abschluss beim letzten in-
ternationalen Turnier des Jahres. Viadimir Volikov

Die Medailliengewinner im Einzel: vorne Victoria Léwen (r.) und Zoe

Scholze, hinten v. I. Michael Leitner, Adrian Thomson und Joel Achille

www.wtb.de




Freie Platze

Fortbildung 1 fiir Yoga-Kursleiter und Yogalehrer
Alignment im Yoga bedeutet die Ausrichtung aller Kor-
perstrukturen unter Berticksichtigung individueller Ana-
tomie innerhalb jeder Asana. Die kdrperliche Praxis im
Yoga ist haufig der erste Einstieg in ein System, welches
nicht nur den Kérper starker und flexibler werden I&sst,
sondern auch den Geist langfristig resilienter und fle-
xibler macht. Uber das genaue Hineinspiiren in den Kér-
per wird eine Verbindung zwischen dem intellektuellen
Geist und der Intelligenz des Korpers geschaffen. Egal,
ob Hatha-, Vinyasa-, Kundalini- oder ein anderer Yogastil
praktiziert wird, erst die Verbindung von Kérper, Atem
und Geist macht aus einer Pose eine Asana. Alignment
- die individuell richtige Ausrichtung in jeder Haltung -
ist essenziell, damit sich die volle Wirkung jeder Asana
entfalten kann.

In dieser Fortbildung wird gezeigt, wie Kursleitun-
gen sich und ihre Teilnehmenden auf gesundheitsfor-
dernde Art und Weise in verschiedenen Haltungen aus-
richten und was in der yogischen Lehre dazu fiihrt, dass
Prana besser flieBen kann.

Abschluss: Teilnahmebescheinigung.

Voraussetzung: DTB-Kursleiter Yoga, Yogaerfahren,
UL-C-/Tr-C-Lizenz oder vergleichbare Ausbildung (auf
Anfrage).

WestfalenTurner 2024

8LE
Pritpal Kaur
26.1.2025 | So 9 - 16 Uhr
Landesturnschule Oberwerries
UL-C, Tr-C Breitensport, UL-B, UL-B Reha
V Gymcard 104,- / regulér 134, FB5,—-

Fortbildung 1 fiir DTB-Trainer Pilates
Gekonnt ein Bewegungsthema wie einen roten Faden
durch die Pilates-Einheit ziehen, elegant und fast un-
bemerkt anspruchsvollere Ubungen vorbereiten, das
macht Pilates-Stunden fiir viele Teilnehmende ange-
nehm rund und zudem noch effektiv.

In dieser Fortbildung feilen wir an einer zielorientier-
ten Unterrichtsplanung, analysieren die Pilates-Ubun-
gen und bedienen uns auch kreativer Varianten. Diver-
se Kleingerédte finden ihren Einsatz und erweitern das
Ubungsrepertoire.

Voraussetzung: Zertifikat DTB-Trainer Pilates,
Teilnehmer mit Pilateserfahrung oder UL-C-/Tr-C-Li-
zenz.

8LE
Corinna Michels
31.1.2025 | Fr 13 - 20.30 Uhr
Landesturnschule Oberwerries
UL-C, Tr-C Breitensport
V Gymcard 104,- / regulér 134, FB5,—-

Entwickelt fiir die aktive dltere Generation!

Golden Beats spornt Leute jeden Alters an — egal, ob sie
jung, alt, gesund oder krank sind. Wenn wir trommeln
und tanzen, dann haben wir Spaf}! Das wiederum setzt
Endorphine frei und verstarkt positive Gefiihle. Durch
die rhythmischen Muster der Trommel verstéarkt sich die
Synchronisation der Gehirnhélften oder -wellen, was
wiederum Gefiihle des Wohlbefindens und gesteigerte
geistige Aufmerksamkeit sowie das Selbstbewusstsein
fordert.

Da Golden Beats speziell fur die dltere Generation
konzipiert wurde, werden sowohl Ideen fiir die stehen-
den wie auch fiir die sitzenden Senioren vorgestellt und
erarbeitet.

Inhalte:

« Rhythmusschulung und -training

« Choreografien - sitzend und stehend

+ Modifikationen

« Anregungen fiir Balance, Propriozeption, Koordination

+ Gedachtnistraining durch Rhythmus

« funktionelles Krafttraining

« theoretisches Hintergrundwissen tiber Alter und Trai-
ning

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Voraussetzung: Wir empfehlen die Ausbildung zum
Drums Alive-Instructor (siehe Seite24) oder eine UL-/
Tr-Ausbildung im Bereich Sport mit Alteren als Grund-
lage. Aufgrund der Vielfalt des Programms ist ei-
ne Teilnahme ausnahmsweise ohne sportfachliche
Grundausbildung moglich und ist somit auch offen
fiir Fachkréfte z. B. aus der (Alten-) Pflege, Altenhilfe
und sozialen Betreuung.

8LE
Drums Alive Team
1.3.2025 | Sa 10 — 17 Uhr
Landesturnschule Oberwerries
UL-C, Tr-C Breitensport
V Gymcard 104,- / regulér 134, FBs5,—-

The Mind Body Connection

Drums Alive Wellness Beats ist:

positive Energie und Vitalitdt in Verbindung mit Musik,

Bewegung, Rhythmus und Trommeln,

» wahrgenommene Motivation, Leidenschaft und unter-
schiedliche Emotionen wie Freude, Gliick und Aufre-
gung in Verbindung mit Musik, Bewegung, Rhythmus
und Trommeln,

- reines antizipatives Vergniigen in Verbindung mit Mu-
sik, Bewegung, Rhythmus und Trommeln,

- eine Bewegungseinheit mit Spirit, Spall und Inspirati-
on.

Die Teilnehmer werden inspiriert, die Musik in Ver-
bindung mit Drums Alive-Fdhigkeiten und -Bewegun-
gen zu fiihlen und zu interpretieren, dadurch werden
positive Momente und Geflihle hervorgerufen. So kon-
nen diese lhre Teilnehmer den Body Mind Flow zu mehr
Wohlbefinden und Fitness spiiren und genief3en lassen
- Wellness Beats!

Abschluss: Teilnahmebescheinigung.

Voraussetzung: Wir empfehlen die Ausbildung zum
Drums Alive-Instructor (siehe Seite24) oder eine UL-/
Tr-Ausbildung im Bereich Aerobic, Step-Aerobic und/
oder Groupfitness als Grundlage, sowie Musik, Tanz
und Bewegungspadagogen bzw. -therapeuten. Auf-
grund der Vielfalt des Programms ist eine Teilnahme
ausnahmsweise ohne sportfachliche Grundausbil-
dung moglich.

8 LE
Drums Alive Team
2.3.2025| So 9 - 16 Uhr
Landesturnschule Oberwerries
UL-C, Tr-C Breitensport
V Gymcard 104,/ regular 134,- FB5,-

Der UL-Refresher st ein spezieller Fortbildungslehrgang
des Westfalischen Turnerbundes zur Reaktivierung ei-
ner abgelaufenen UL-C- bzw. Tr-C-Breitensportlizenz
des WTB und bietet in 16 Lerneinheiten an zwei Tagen
die Mdoglichkeit, (Fach-)Wissen zu aktualisieren sowie
Basiswissen aufzufrischen.

Die Chance der schnellen und unkomplizierten Re-
aktivierung von WTB-Lizenzen gibt es nur im Zeitraum
von Oktober 2024 bis April 2025.

Sie ist nur Ubungsleitern und Trainern aus Mitglieds-
vereinen des WTB mit einer abgelaufenen Lizenz des
WTB vorbehalten. Nach Abschluss der MaBnahme wird
die urspriingliche UL-C- bzw. Tr-C-Lizenz Breitensport
reaktiviert und um zwei Jahre verlangert.

Aktuelle Informationen, Termine, Kosten siehe https://
tip.de/agfdi

Freie Plitze UL-Refresher:
1.-2.2.2025 | Ple|ttenberg | LG 25302202
15.-16.2.2025 | Landesturnschule Hamm | LG 25302204

Online-Anmeldung zu allen Lehrgangen unter events.
dtb-gymnet.de. Zur Suche des jeweiligen Lehrgangs
unter Stichwort/Eventnummer die LG-Nummer ein-
tragen.

www.wtb.de
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WTB-Vereinsforum

Tag der Vereinsfithrungskréafte | LG 25916000
8.2.2025 | Landesturnschule Oberwerries

Trends - Neuigkeiten -

Informationen - Austausch

Management praktisch

Das Vereinsforum richtet sich speziell an Vereinsverant-
wortliche und Vereinsfiihrungskréfte.

Unter dem Schwerpunkt Vereins- und Sportentwick-
lung férdern, den Wandel gestalten und die Zukunft sichern
erfahren die Teilnehmer Interessantes, Hilfreiches und
Neues aus der Welt des Managements fiir lhren Verein,
praxisnah vorgestellt.

Das Forum zum Tag der Vereinsfihrungskréfte pra-
sentiert sich seit dem Jahr 2024 in einem neuen, leicht
abgewandelten Veranstaltungskonzept. Die Idee ist da-
bei, noch starker mit den Vereinen und Teilnehmern un-
tereinander in den Austausch zu kommen und dort ge-
machte Erfahrungen untereinander auszutauschen. So
wird 2025 ein Workshop durch ein moderiertes Diskuss-
ions- und Austauschforum ersetzt. Zu vereinsrelevanten
Themen, wie z.B. Vorstandsarbeit der Zukunft, Mitglie-
der- und Ubungsleitergewinnung, Kriterien und Modelle
fur Mitgliedsbeitrage, Mittelakquise im Verein, sollen von
den Teilnehmenden Erfahrungen, Ideen und Lésungsan-
sdtze gesammelt, vorgestellt und besprochen werden.
Weiterhin werden wieder zwei spannende und aktuelle
Themen aus dem Vereinsmanagement vorgestellt, die
speziell auf die Herausforderung von Fiihrungsaufgaben
im Verein zugeschnitten sind.
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Plenumsvortrag

Wie Vereinsfunktiondre ChatGPT und Co. fiir eine
zukunftssichere Vereinsfiihrung nutzen kénnen
Jochen van Recum (Deutsche Hochschule fiir Praven-
tion und Gesundheitsmanagement)

Die KI kdnnte die Fiihrungsrollen in Organisationen neu
definieren, aber fiir eine effektive Entscheidungsfindung
ist ein Gleichgewicht zwischen Kl und emotionaler Intel-
ligenz notwendig, um die Zukunftsfahigkeit lhres Vereins
zu sichern. Die Zukunft der Vereinsarbeit ist digital - und
kiinstliche Intelligenz (KI) spielt dabei eine entscheidende
Rolle. Doch wie kdnnen Sie als Vereinsfunktiondr von die-
ser Entwicklung profitieren? In unserem Impulsvortrag zei-
gen wir lhnen praxisnah, wie Sie mit KI-Tools wie ChatGPT
die Kommunikation innerhalb lhres Vereins optimieren, Ent-
scheidungsprozesse beschleunigen und innovative Losun-
gen flir komplexe Herausforderungen finden kénnen. Erfah-
ren Sie, wie Kl lhnen hilft, die Bediirfnisse Ihrer Zielgruppe
besser zu verstehen, lhre eigene Effizienz zu steigern und
gleichzeitig lhre Fiihrungsrolle zu starken. Anhand konkre-
ter Beispiele zeigen wir lhnen, wie Sie diese Technologien
in lhrer téglichen Vereinsarbeit einsetzen kénnen - von der
Mitgliederbetreuung bis hin zur strategischen Planung. Ent-
decken Sie, wie Sie durch den Einsatz von Kl nicht nur wert-
volle Zeit sparen, sondern auch den langfristigen Erfolg
und die Zukunftssicherheit Ihres Vereins mageblich beein-
flussen kénnen. Seien Sie dabei, wenn es darum geht, lhren
Verein fit fir die Zukunft zu machen!

Anmeldungen unter events-dtb-gymnet.de /
zur Suche unter Stichwort/Event LG 25916000 eingeben
Kosten: 60,—

1. Diskussions- und

Austauschforum
Stephan Gentes & Florian Klug,
Westfalischer Turnerbund
Im Rahmen des Vereinsforums 2025 bieten wir ein mo-
deriertes Austausch- und Diskussionsforum an, das ge-
zielt den Dialog zwischen den Vereinsverantwortlichen
in den Mittelpunkt stellt. Unter der Leitung erfahrener
Moderatoren wird es die Méglichkeit geben, sich in ei-
ner offenen und konstruktiven Atmosphare zu vereins-
relevanten Themen auszutauschen. Dieses Forum bietet
die Gelegenheit, eigene Herausforderungen anzuspre-
chen, und mit den Teilnehmenden gemeinsam neue L6-
sungsansdtze zu entwickeln und Best-Practice-Beispiele
auszutauschen. Im Vorfeld erhalten die Teilnehmenden
die Moglichkeit Themen einzureichen. Eine Priorisie-
rung der Themen erfolgt dann vor Ort im Workshop.

2. VIBSS Erleichterungenim

Gemeinniitzigkeitsrecht:

Neue Moglichkeiten fiir

das Finanzmanagement im Sportverein
Dietmar Fischer VIBSS
Im Rahmen dieses Workshops bieten wir Vereinsfiih-
rungskréften eine umfassende Einflihrung in die jiings-
ten Anderungen und Erleichterungen im Steuer- und
Gemeinnutzigkeitsrecht. Diese Neuerungen bieten
Sportvereinen erweiterte Moglichkeiten, ihr Finanzma-
nagement zu gestalten und rechtliche Unsicherheiten zu
minimieren.

Inhalte des Workshops:
« Uberblick {iber die aktuellen Anderungen im Steuer-
und Gemeinniitzigkeitsrecht
« praktische Anwendung der neuen Regelungen
« Tipps und Strategien zur Optimierung des Finanzma-
nagements im Sportverein
« Fallbeispiele und Diskussionen zu den haufigsten Her-
ausforderungen und Lésungen
Nutzen Sie die Gelegenheit, sich mit den neuesten
rechtlichen Entwicklungen vertraut zu machen und kon-
krete Handlungsansatze fiir lhren Verein zu entwickeln.
Unser Experte steht lhnen fiir Fragen und individuelle
Anliegen zur Verfligung.

3. VIBSS Erfolgreicher Einsatz einer
Vereinsapp

Simon Kottmann, Journalist,

Leiter Journalistenakademie Hamm

In einer zunehmend digitalisierten Welt ist es fiir Verei-

ne und Verbande essenziell, ihre Kommunikationswege

zu modernisieren und effizienter zu gestalten. Dieser

Workshop bietet eine praxisnahe Einfiihrung in den Ein-

satz einer Vereinsapp und zeigt auf, wie sie als machti-

ges Werkzeug zur Interaktion mit Mitgliedern, Fans und

Sponsoren genutzt werden kann.

Inhalte des Workshops: Einfiihrung in die Vereins-
app, Zielgruppen erreichen und informieren, interaktive
Funktionen der Vereinsapp, Prasentation und Sichtbar-
keit, Praxisbeispiele und Erfahrungsberichte, Q&A und
praktische Ubungen.

Unser Trainingsprogramm

abg.ocoUhr  BegriiBungskaffee in der Gesundheitshalle

9.30-10.15 Uhr  Das Warm Up

BegriiBung und Er6ffnung Oliver Rabe, WTB Vizeprasident Verbandsentwicklung
Vorstellung der Themen und Referenten | Informationen aus dem Verband

1045 -11a5 Uhr  Der Aufschwung
Plenumsvortrag

Mit KI zum Erfolg: Wie Vereinsfunktiondre ChatGPT und Co. fiir eine
zukunftssichere Vereinsfiihrung nutzen kdnnen
Jochen van Recum; Deutsche Hochschule fiir Privention und Gesundheitsmanagement

1115 - 11.30 Uhr Mini-Pause

11.30 -12.00 Uhr  Vorstellung VIBSS (Dietmar Fischer)

12.00 - 13.00 Uhr  Mittagspause

13.00 - 14.00 Uhr  Das Training
1. Durchgang Arbeitskreise

WS1  moderiertes Diskussions-/ Austauschforum | Stephan Gentes & Florian Klug
WS2  VIBSS: Erleichterungen im Gemeinniitzigkeitsrecht:

Neue Méglichkeiten fur das Finanzmanagement im Sportverein | Dietmar Fischer
WS3  VIBSS: Erfolgreicher Einsatz einer Vereinsapp | Simon Kottmann

14.15-15.15 Uhr 2. Durchgang Arbeitskreise
1515-15.30 Uhr  Kaffee / Kuchen

15.30-16.30 Uhr 3. Durchgang Arbeitskreise

16.30 - 16.45 Uhr  Trainerfeedback
Abschluss, Auswertung

www.wtb.de
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Am 26. Oktober fand die Vollversammlung der Westféli-
schen Turnjugend (WTJ) statt, und die Atmosphare war
durchweg positiv und wertschatzend. Die Teilnehmen-
den kamen zusammen, um wichtige Themen zu bespre-
chen und Entscheidungen zu treffen, die die Zukunft
der WTJ betreffen.

Wichtige Punkte waren die Zukunftsfahigkeit der WTJ,
insbesondere im Hinblick auf die Beteiligung und Nut-
zung heutiger Moglichkeiten. Dabei findet Digitalisie-
rung in den Bereichen Bildung und der App Kinder-
turnCoach sowie auch in der Netzwerkarbeit, die durch
regelmaRige WTJ-Meetings gefordert werden soll, eine
wichtige Rolle. Bestehende gut funktionierende Fach-
tagungen, Wettbewerbe und Freizeiten sollen dabei
weiter gefordert werden. So gelang es mit dem WTB-
Prasidium die finanzielle Seite als auch die durch das
Hochwasser Ende 2023 beschaddigten Gebdude wieder
wasserdicht zu bekommen. SchlieBlich ldsst die Turn-
schule nun sogar die Briicke zum Zeltlager der WTJ wie-
der sanieren.

Das Maskottchen Jumpy, das dazu beitragen soll,
die Sichtbarkeit der WTJ zu erhdhen, gibt es neuerdings
nicht mehr nur als kleines Jumpy-Maskottchen zum An-
hangen, sondern auch als Sport-Socken mit Jumpy-Auf-
druck. Interessierte melden sich unter wtj@wtb.de oder
im Referat Jugend.

Ein zentraler Arbeitspunkt des Vorstands war die
Aktualisierung der Jugendordnung, die einstimmig be-

Am 3. November 2024 fand in der Landesturnschule
Oberwerries die 25. Tanzwerkstatt statt. Unter dem Mot-
to Tanze aus aller Welt tauchten die Teilnehmenden ei-
nen Tag lang in die bunte Vielfalt internationaler Tanzsti-
le und Kulturen ein. Ein informativer Vortrag beleuchtete
die kulturelle Bedeutung des Tanzes, seine Geschich-

WestfalenTurner 2024

schlossen wurde. Die WTJ tragt nun den Namen Westfa-
lische Turnjugend.

1. Die Westfélische Turnjugend wird nun wie die DTJ und
die Siegerland-Turnjugend gefiihrt.

2. Zukiinftig werden die Jugenden der Mitgliedsvereine
zur Vollversammlung eingeladen.

3. Es gibt eine klarere Vertretungsregelung im Vorstand,
die den Schutz der Mitglieder des Jugendvorstands
gewdhrleistet und eine klare Zuordnung bei Abwe-
senheit der Vorsitzenden ermdglicht.

4. Zahlreiche Anpassungen wurden an die aktuellen
Gegebenheiten vorgenommen, darunter die Beauf-
tragten der WTJ, SchutzmaBnahmen gegen Gewalt,
digitale Versammlungen sowie ein Wechsel zwischen
Hauptausschuss und Vollversammlung.

Der Vorstand wurde wiedergewahlt, und es fand sich
auch eine neue Jugendsprecherin. Ebenfalls beschlos-
sen wurde das Schutzkonzept des WTB, das bereits
durch unseren WTB-Hauptausschuss beschlossen wor-
den war, um hier keine Fragen offen zu lassen. Die Teil-
nehmenden zeigten sich optimistisch und motiviert.

Fir weitere Informationen und Neuigkeiten besucht
bitte unsere Homepage und folgt uns auf Instagram un-
ter wtj.tuju.

Euer Jugendvorstand der Westfélischen Turnjugend

Kulturen tanzen zusammen! Eine Reise um die Welt und
ein Aufruf zur interkulturellen Zusammenarbeit

te, Ausdrucksformen und seine Rolle fiir Integration.
Die Tanzwerkstatt bot dazu eine breite Auswahl an
Workshops fiir alle Niveaus: Von traditionellen afrikani-
schen Tanzen wie Djembé und Sabar lber lateiname-
rikanische Rhythmen wie Salsa und Bachata bis hin zu
modernen Stilen wie K-Pop und Contemporary - fiir

jeden war etwas dabei. Beim gemeinsamen Get-Toge-  (iber den Tanz miteinander verbinden und austauschen
ther nutzten die Teilnehmenden die Gelegenheit, Erfah-  konnen. Die nachste Tanzwerkstatt findet am 9. Novem-
rungen auszutauschen und eine kleine Mahlzeit zu ge-  ber 2025 statt.

nieBen. Auch wenn der Hip-Hop-Workshop kurzfristig

ausfiel, zeigten die Teilnehmenden Fle-
xibilitat und konnten schnell auf andere
Workshops verteilt werden.

Die Referierenden haben die posi-
tive Stimmung gespdrt: ,Ich war tber-
waltigt von der Begeisterung und dem
Talent der Teilnehmenden. Es hat mich
sehr beriihrt zu sehen, wie schnell sie
neue Schritte und Bewegungsabldufe
erlernt haben. Es freut mich sehr, Men-
schen zusammenzubringen und das ha-
be ich hier wieder erlebt”. (Diene Sagna
Tanzlehrer & Choreograph aus Senegal).

Ein besonderes Highlight war der
Workshop Tanz & Sprache (Tanzthea-
ter), in dem die Teilnehmenden nicht nur
neue Tanzschritte lernten, sondern auch
ihre Wahrnehmung erweitern und neue
Perspektiven entdecken konnten - et-
wa Tanz als grundlegende menschliche
Ausdrucksform und als Spiegel gesell-
schaftlicher Veranderungen.

Die 25. Tanzwerkstatt verdeutlichte
eindrucksvoll, wie Tanzen Freude und
Energie vermittelt und wie Menschen
sich, selbst ohne gemeinsame Sprache,

Die WTJ startet das Lehrgangsjahr 2025 mit einer vielféltigen Auswahl an Prasenzangeboten. Besonders hervorzuheben
ist die Lizenzausbildung UL-C Kinderturnen, die bereits ab Februar in der Landesturnschule Oberwerries beginnt. Vor-
bereitend dazu findet die Basisqualifizierung ab dem 10. Januar statt und wird eine Mischung aus Online-Schulung und
Présenz sein. Ab Marz startet dann das Zertifikat Kinderturnen.

Hier die Ubersicht iiber alle Lehrgiinge der WTJ im ersten Quartal 2025

LG 25641016  Anerkennungsmodul Basisqualifizierung - E-Learning-Modul 10.1. - 31.2.
online

LG 25611002  Basisqualifizierung UL-C / Tr-C Hamm/Oberwerries 10.1. - 26.2.
online, Landesturnschule Oberwerries

LG 25630015 Kampfrichter-Ausbildung TGM / TGW 23.-25.2.
Landesturnschule Oberwerries

LG 25620231 Turngeschichten — Vorschulturnen bunt und kindgerecht gestaltet 15.2.
Droschede

LG 25601001 Ausbildung Ubungsleiter-C Kinderturnen 1. Folge 21.-23.3.
Landesturnschule Oberwerries

LG 25621103 Zertifikat Kinderturnen 7.-21.3.

Landesturnschule Oberwerries
LG 25621021 Vielfalt erleben - Inklusion im Kinderturnen:

Fortbildung und Zertifikat Kinderturnen Teil 1 28.-30.3.
Landesturnschule Oberwerries
LG 25913010 DTB-Kursleiter Kindertanz 28.3.-30.3.

Landesturnschule Oberwerries

Alle Lehrgdnge zum Kinder- und Jugendturnen findet ihr unter wtj.wtb.de.

www.wtb.de



Sportpraxis

In der letzten WT-Ausgabe haben wir uns einer der
motorischen Grundfertigkeiten, der Kraft, gewidmet.
Es wurden grundlegende Prozesse im Muskel

und seine verschiedenen Arbeitsweisen sowie die
unterschiedlichen Formen der Kraft erklart.

Es wurden die positiven Effekte, aber auch gewisse
Risiken, die mit (zu viel) Krafttraining

einhergehen kénnen, beleuchtet.

In dieser Ausgabe gehen wir auf die
unterschiedlichen Trainingsmethoden und auf
einige der unzdhligen Mythen ein,

die sich rund um das Thema ranken.

WestfalenTurner 2024

Krafttraining

Was ist Kraft?
Die Kraft ist neben der Ausdauer, Beweglichkeit, Schnel-
Krafttraining ist nicht nur Kraftsportlern vorbehalten,
sondern ist ein wichtiger Bestandteil des (Leistungs-)
Trainings vieler Sportarten sowie fiir Gesundheits-, Pra-
ventions- und Rehabilitationssport. Damit ist die Ziel-
gruppe von Krafttraining sehr heterogen in Bezug auf
Zielsetzung und Umsetzung des Trainings.

Kraftleistungssportler wollen in einer Wiederholung
das hochst mogliche Gewicht bewegen und setzen da-
her auf Maximalkrafttraining. (Leistungs-) Sportler, die
Krafttraining als Zusatz einbauen, nutzen disziplinspezi-
fische Kraftibungen, um die Leistungsfahigkeit in ihrer
Hauptsportart zu erhéhen (z.B. Schnellkrafttraining fir
Sprinter). Im Gesundheits-, Praventions- und Rehabilita-
tionssport geht es vor allem darum, Muskeln aufzubau-
en und zu erhalten, um damit Dysbalancen oder Verlet-
zungen vorzubeugen und/oder zu rehabilitieren. Hier
liegt der Fokus also auf Muskelaufbau-(Hypertrophie)
sowie Kraftausdauertraining.

Die verschiedenen Trainingsmethoden unterschei-
den sich hinsichtlich Belastungsintensitat, -dauer, -um-

fang und -dichte. Je nach Trainingsziel werden diese
Trainingsfaktoren angepasst. Was die Unterschiede aus-
macht wird im Folgenden erklart.

Maximalkrafttraining

Im Kraftsport (z.B. Olympisches Gewichtheben, Body-
building, Powerlifting/Kraftdreikampf) ist das Ziel, ein
héchstmdgliches Gewicht in einer Wiederholung zu be-
wegen. Dafiir bildet zunachst der Muskelaufbau (Hyper-
trophie) die Basis, um darauf aufbauend die sogenannte
intramuskuldre Koordination zu trainieren. Die intramus-
kuldre Koordination ist das Zusammenspiel von Nerven-
system und Muskulatur, also wie gut einzelne Muskeln
bzw. Muskelfasern bewusst und synchron angesteuert
werden kdnnen.

« Hypertrophietraining

Als Teil des Maximalkrafttrainings ist hierbei das Ziel der
Muskelzuwachs, also eine strukturelle Verdnderung der
Muskelfasern (VergrofBerung des Muskelquerschnitts).
Gleichzeitig kommt es zu einer Verbesserung von meta-
bolischen Vorgangen (gesteigerte Proteinsynthese, En-
zymaktivitat, Hormonaktivitat, VergroRerung der Ener-
giespeicher). Diese Methode zeichnet sich durch hohe,
aber noch submaximale, Intensitat (60 bis 80%) und ei-
ner moglichst hohen Belastungsdauer (20 bis 50 Sekun-
den) aus. Die Pausenldnge sollte dabei so lang gestaltet
sein, dass keine vollkommene Erholung eintritt. Es wer-
den also in 3 bis 5 Sdtzen 8 bis 12 Wiederholungen mit
einer Belastungsintensitat von 60 bis 80% durchgefihrt.
Die Satzpausen sollten 1 bis 2 Minuten dauern.

« Intramuskuléres Koordinationstraining

Ziele dieser Methode sind Kraftzuwachs (ohne Muskel-
zuwachs) und Verbesserung der intramuskuldren Koor-
dination (Ansteuerung und Synchronisation von Mus-
keln). Sie zeichnet sich durch sehr hohe (maximale oder
sogar supramaximale) Intensitdten bei gelichzeitig we-
nig Wiederholungen pro Satz aus. Die Serienpausen die-
nen einer moglichst vollstandigen muskuldren und me-
tabolischen Regenration. Dafiir werden in 5 bis 8 Satzen
jeweils 1 bis 5 Ubungswiederholungen bei 75 - 100% der
maximalen Kraft durchgefiihrt mit 3 bis 5 Minuten Pause
zwischen den Satzen.

Eine Methode fiir das Maximalkrafttraining, welche
das Hypertrophie- und intramuskuldre Koordinations-
training kombiniert, ist das Pyramidentraining. Hierbei
steigt die Intensitat kontinuierlich bis zur Spitze an und
fallt danach wieder kontinuierlich ab. Der Anfang der
Pyramide dient der Hypertrophie, wahrend in der Mitte
bzw. an der Spitze die intramuskuldre Koordination trai-
niert wird, bevor es wieder in den Bereich der Hypertro-
phie abfallt.

Schnellkrafttraining

Dient vor allem der disziplinspezifischen Steigerung der
Explosivkraft (hohe anfdangliche Kraft wie z.B. bei einem
Sprintstart) sowie der Verbesserung der intermuskuld-
ren Koordination, da die explosive Krafterzeugung in
sportartspezifische Bewegungsmuster integriert und
der Bewegungsablauf dadurch gleichzeitig mittrainiert
wird. Wichtig zu beachten ist, das Schnellkrafttraining
in einem ermidungsfreien Zustand zu absolvieren, um
einerseits die Bewegung und die Explosivitat mit hoher
Qualitadt durchzufiihren und andererseits Verletzungen
vorzubeugen. Daher ist hierbei ein gutes Warm-up be-
sonders wichtig.

Beim Schnellkrafttraining stehen vor allem die diszi-
plinspezifischen Intensitdten und Bewegungsablaufe im
Vordergrund. Die Ubungen sollten mit einer Intensitat
von 30 bis 70% der Maximalkraft bei 4 bis 12 Wiederho-
lungen in 3 bis 5 Satzen durchgefiihrt werden. Die Pau-
senzeit sollte 2 bis 5 Minuten andauern. Bei spiirbarer
Ermidung (z.B. bemerkbarer Verlangsamung der Bewe-
gung) sollte das Training abgebrochen werden, um eine
qualitativ gute Bewegungsausfiihrung beizubehalten.

Kraftausdauertraining

Bei der Kraftausdauer steht die Ermiidungswiderstands-
fahigkeit der Muskeln im Vordergrund, d.h. es werden
intramuskuldre Energiespeicher vergroBert und meta-
bolische Prozesse verbessert. Da mit einer geringen In-
tensitdt (40-60%) bei einer hohen Wiederholungszahl
(20 bis 30) gearbeitet wird, wird hierbei die Maximalkraft
nicht trainiert. Es werden 3 Satze mit bis zu 1 Minute Satz-
pause durchgefihrt.

Wie kann man einen

Krafttrainingsplan gestalten?

Krafttraining richtet sich an eine breite Zielgruppe von
Freizeit-, Gesundheits- bis hin zu Leistungssportlern
(fast) jeden Alters und verfolgt somit unterschiedliche
Ziele. Daher sollte ein Trainingsplan immer individuell

www.wtb.de
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angepasst werden, sodass individuelle kdrperliche Vor-
aussetzungen, der aktuelle Trainingsstatus, die person-
liche Zielsetzung und eventuelle Verletzungen als Basis
fir Ubungs- und Methodenauswahl dienen.

Allgemein sollte ein Trainingsplan die Belastungs-
faktoren Intensitat, Dauer, Umfang und Dichte sowie da-
mit einhergehend ausreichende Erholungsphasen be-
ricksichtigen. In sogenannten Periodisierungspldanen
werden dabei die Trainingsmethoden fiir die Kraftaus-
dauer, Maximalkraft und den Muskelaufbau variiert und
damit verschiedene Trainingsreize gesetzte, die musku-
lare Regeneration unterstiitzt sowie Leistungsstagnatio-
nen oder -einbriichen durch Ubertraining vorgebeugt.

Zwischen den einzelnen Perioden wechselt die Trai-
ningsmethode. Die Belastungsin-

Beinpresse, Liegestiitz oder Latissimuszug. Die Neben-
Ubungen hingegen sind meist eingelenkig und bewe-
gen nur ein Gelenk durch die Kraft eines Muskels bzw.
einer Muskelgruppe, z.B. Biceps-Curls oder Bein-Curl am
Fitnessgerat.

Wichtig: jede Trainingseinheit sollte immer auch
Ubungen fiir die Rumpfmuskulatur beinhalten, da die
Core-Stabilitdt sowohl fiir Kraftiibungen (insbesondere
die Hauptlibungen wie Heben, Beugen oder Driicken)
als auch fur jede Alltagsbewegung essenziell ist. Der
Rumpf stabilisiert den gesamten Korper. Daher darf das
Bauchmuskel- aber auch das Riickentraining nicht ver-
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nachlassigt werden.

tensitdt steigt dabei an, wahrend
das Belastungsvolumen abnimmt.
Das Training sollte also mit der Zeit
anstrengender werden, dafiir aber
weniger Einheiten umfassen.

Ein klassischer Periodisierungs-
plan fir Fortgeschrittene startet
mit einer Muskelaufbauphase. Dar-
auf folgt eine Phase zum Kraftauf-
bau, gefolgt von einer Schnellkraft-

Schnellkraft
Kraftsteigerung  Muskelaufbau Steigerung der

Maximalkraft Hypertrophie

und Verbesserung Explosivkraft und
der intermuskula- Verbesserung der
ren Koordination intermuskuldren

Koordination

75 bis 100% 70 bis 80% 30 bis 70%
1biss 8 bis 12 4 bis 12
5 bis 8 3 biss 3 biss

3 bis 5 Minuten 1 bis 2 Minuten 2 bis 5 Minuten

Kraftausdauer
Verbesserung
der muskuldren
Ausdauer

40 bis 60%
20 bis 30

3

Bis 1 Minute

phase. Dann kommt es zu einer
Phase des Maximalkrafttrainings, welche mit einer akti-
ven Erholungsphase beendet wird.

Fir Einsteiger empfiehlt es sich, zundchst mit einer
Gewobhnungsphase und Technikschulung zu beginnen.
Die richtige Technik der einzelnen Ubungen ist fiir ein
effektives Training deutlich relevanter als die Wiederho-
lungs- oder Gewichtzahl. Daher gilt: Qualitat vor Quanti-
tat.

Danach sollte dann die Kraftausdauer trainiert und
gesteigert werden. Die Muskeln werden damit physio-
logisch an das aufbauende Training angepasst und die
intramuskulare Koordination geschult und verbessert.
Auch hier werden die Technik verbessert und der ge-
samte Korper (neuromuskuldres System, Herz-Kreislauf-
System) auf hohere Intensitdten vorbereitet. Zusétzlich
bergen die relativ niedrigen Gewichte beim Kraftaus-
dauertraining ein geringeres Verletzungsrisiko. Diese
Kraftausdauerphase sollte ca. 4 Wochen andauern.
Anschlieend folgt ein Muskelaufbautraining fiir ca. 10
bis 12 Wochen. Der Zuwachs von Muskelmasse ist not-
wendig, um einerseits Schutz fiir Knochen und Gelenke
zu bieten. Andererseits muss zunachst Muskelmasse auf-
gebaut werden, um im anschlieBenden Maximalkraft-
training die Kraft zu steigern. Diese Phase von maxima-
ler Belastungsintensitat sollte 6 bis 8 Wochen andauern.

So sieht ein optimales Krafttraining aus
Ein optimales Krafttraining besteht aus den sogenann-
ten Grund- oder Hauptiibungen, welche die groflen
Muskelgruppen trainieren, und Nebeniibungen, mit de-
nen bestimmte Muskeln isoliert trainiert werden.

Die Grundiibungen sind meist mehrgelenkig, das
bedeutet, sie binden mehrere Gelenke und damit auch
mehrere Muskeln in die Bewegung ein, z.B. Kniebeugen,

20 I WestfalenTurner 2024

Mythen rund um’s Krafttraining -

was ware Krafttraining ohne
EiweiBpulver und Co.?

Es ranken sich unzdhlige Mythen rund um Kraftsport,
Trainingsplanung, Erndhrung und so weiter. Einige wol-
len nun einmal genauer unter die Lupe nehmen.

« Krafttraining ist nur was fiir Menschen
zwischen 20 und 0.

Viele denken, dass Kinder und Jugendliche zu jung,
Menschen ab 50 zu alt fiir Krafttraining sind. Das stimmt
nicht. Krafttraining hat langfristig auch im (hohen) Alter
positive Auswirkungen auf den Kérper, da die Muskula-
tur (langer) erhalten bleibt und Knochen und Gelenke
dadurch geschiitzt bleiben. Auch metabolische Prozes-
se unterstlitzen den Kdrper und tragen so zur Aufrecht-
erhaltung der allgemeinen Fitness in jedem Alter bei.
Naturlich sollte die Trainingsintensitdt immer wieder
angepasst werden und es ist ganz normal, dass mit stei-
gendem Alter die Gewichte auf der Langhantel eher
geringer werden. Das sollte jedoch nicht abschrecken.
Auch Kinder und Jugendliche kénnen von Krafttrai-
ning profitieren, da es den Grundstein fir eine kdrper-
liche Fitness schon friih legt. Es werden die sportliche
und alltagsmotorische Leistungsfahigkeit gestarkt, die
physische Gesundheit (Ausdauer, Knochendichte, Kor-
perzusammensetzung) geférdert und das psycho-so-
ziale Wohlbefinden positiv beeinflusst. Wichtig ist, dass
ein altersgerechtes Krafttraining in die Bewegung und
den Sport der Kinder integriert wird. Es geht dabei nicht
um intensives Maximalkrafttraining, sondern um spie-
lerische Ubungen, die méglichst mit dem eigenen Kor-
pergewicht ausgefiihrt werden. So entstehen neben
den positiven korperlichen Effekten auch eine héhere
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Motivation und eine positive Einstellung gegentiiber Be-
wegung, Sport und dem eigenen Korper. Experten sind
sich einig, dass Krafttraining im Kindes- und Jugendalter
in altersadaquater Ausfiihrung mit vielen Benefits und
unter professioneller Anleitung gleichzeitig mit einem
geringeren Verletzungsrisiko als andere Sportarten (z.B.
FuBball, Handball) einhergeht.

« Mit Hilfe von Krafttraining werde ich
endlich meine Problemzonen los.

Nein, mit Krafttraining lasst sich nicht an spezifischen
Korperstellen Fett ab- und Muskelmasse aufbauen, aller-
dings tragt Krafttraining durch die Erhéhung der fettfrei-
en Korpermasse (Muskulatur) dazu bei, dass der Kérper
insgesamt definierter wird, der Grundenergieumsatz an-
steigt und das Abnehmen somit unterstiitzt wird.

« Proteinpulver ist ein Muss
nach jeder Trainingseinheit.

Nein, ein Muss ist Proteinpulver nicht. Allerdings kann
es unterstltzend wirken. Da die Muskulatur aus Eiwei-
Ben besteht, kann der Muskelaufbau durch eine zusétz-
liche Einnahme von Proteinen gefordert werden, jedoch
kann dies auch (iber eine ausgewogene Erndhrung er-
folgen. Nach neueren wissenschaftlichen Erkenntnissen
sollten Sportler 1,2 g bis 1,5 g Eiweil3 pro Kilogramm Kér-
pergewicht am Tag zu sich nehmen, um den Erhalt, Auf-
bau und die Regeneration der Muskeln vor allem nach
einem Training zu unterstiitzen. Dabeiist es jedoch nicht
wichtig, ob das Protein aus Pulver oder herkdmmlicher
Kost aufgenommen wird. Hier gilt: Qualitat vor Quanti-
tat. Eine gute Proteinquelle mit hochwertigem Eiweil3,
was vom Koérper verwertet werden kann, ist effektiver,
als massenweise Eiwei von minderer Qualitat zu sich zu
nehmen.

« Kraftsportler miissen sich an einen

strikten Trainings- und Essensplan halten.

Teilweise ja, denn fiir das Erreichen langfristiger und
ambitionierter Ziele ist ein regelméafBiges Training mit
entsprechend zielspezifischen Einheiten essenziell. Fiir
Wettkampfsportler ist auch die Kombination von Trai-
ning und Essen wichtig, um den maximalen Effekt aus
dem Training rauszuholen. Fiir Freizeitsportler hingegen
spielt das Timing des Essens eine untergeordnetere Rol-
le. Der Glaube, dass man direkt nach dem Training unbe-
dingt Eiweil} zu sich nehmen muss, hélt sich hartnackig,
wird aber durch viele wissenschaftliche Untersuchungen
nicht unterstiitzt. Wichtig ist es, auf den Gesamteiweif3-
bedarf pro Tag (1,2 - 1,5 g/kg) zu achten, es gibt aber kein
striktes Zeitfenster zur Proteinaufnahme. Wichtig bei

Trainingsplénen ist auch, darauf zu achten, dass es nicht
in Stress oder sogar einer Sportsucht endet. Eine gewis-
se Routine und RegelmaBigkeit beim Training ist richtig
und wichtig, sollte sich das Training jedoch irgendwann
bei jeder Trainingseinheit nicht mehr gut oder ausglei-
chend anfiihlen, dann sollte dies als Warnsignal gewer-
tet werden. Hier kann dann eine Abwechslung guttun:
anstatt ins Fitnessstudio Laufen gehen oder Rad fah-
ren. Oder auch mal einen zuséatzlichen Ruhetag einle-
gen. Viel hilft in diesem Falle nicht viel. Es kommt auf die
Quialitédt des Trainings und der Erndhrung an, die durch
Einseitigkeit nicht aufrechterhalten werden kann. Daher
lohnt es sich, zwischendurch mal eine Erholungsphase
einzubauen, um die physischen und psychischen Reser-
ven wieder aufzufillen.

+ Durch zu viel Krafttraining bekommt
Mann bzw. Frau zu viele Muskeln.

Das Muskelwachstum hangt von der Trainingsmethode,
-intensitdt und dem Umfang ab. Um wirklich viel Mus-
kelmasse aufzubauen, bedarf es eines ganz spezifischen
Hypertrophietrainings. AuBerdem spielt auch die Erndh-
rung eine Rolle: durch das Training entsteht ein erh6h-
ter Bedarf an Eiweif3, genauso wie an anderen Nahrstof-
fen. Mit der Erndhrung kann man unterstiitzend auf das
Muskelwachstum einwirken oder aber auch entgegen-
wirken. Alleine durch Krafttraining wachsen die Mus-
keln nicht gleich unaufhérlich. Die Trainingsmethode,
die Intensitédt sowie die Erndhrung sind hierbei wichtige
Stellschrauben. So kann jede Person fiir sich selbst ent-
scheiden, was das eigene Ziel ist (Muskelaufbau, Body-
forming, Abnehmen, Leistungssteigerung) und entspre-
chend das Krafttraining planen. Dass die Muskeln nicht
von alleine wachsen, gilt natirlich auch fir Frauen. Also
liebe Frauen: habt keine Angst vor Gewichten. Krafttrai-
ning hat viele positive Effekte und kann so individuell
gestaltet werden, dass es den eigenen Bediirfnissen und
Zielen entspricht.

Philine Wernke
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TURNGAUNACHRICHTEN

Termine

27.Januar

versch, Kampfrichterausbildungen und
-priifungen (s. Internetseite Fachgebiet
Geratturnen weibl.), online

Weihnachts- und Neujahrsgrufl
Die Zeit des Jahresendes ist auch eine Zeit
des Dankes, fur all das, was wir erreicht ha-
ben, fir all die Freude.

Wir schlieBen das Jahr mit einem La-
cheln ab, und freuen uns auf das, was das
neue Jahr bringen mag.

Wieder ist ein Jahr voriiber gegangen.
Auch wenn der Vereinssport weiterhin mit
den Problemen der Corona-Pandemie - z.B.
dem Mitgliederschwund - zu kdmpfen hat,
hat vieles zur Normalitdt zurlickgefunden.
Die meisten Fachgebiete sind auf ihrem
Stand von vor der Pandemie angekommen
und bieten wieder regelmaBlig Wettkamp-
fe, zusatzliche Trainings oder Aus- und Fort-
bildungen an. Dabei will der Vorstand euch
unterstitzen und steht als Ansprechpartner
bereit, um auch im nachsten Jahr wieder
solche und grofere Veranstaltungen zu rea-
lisieren.

Der Vorstand des Hellweg-Markischen
Turngaus wiinscht euch ein besinnliches
Weihnachtsfest mit euren Liebsten und
einen guten Rutsch ins neue Jahr!

Zusendung der Termine

fiir das Jahr 2025

Wir mochten hiermit alle Verantwortli-
chen der Fachgebiete daran erinnern, dass
sie schnellstméglich die Termine fir das
Jahr 2025 fiir die Veréffentlichung auf der
Webseite an Maximilian Helm (maximilian.
helm@hmt-turngau.org) zu senden.

Gaumannschaftswettkampfe:
Enge Entscheidungen

Es war ein wiirdiger Rahmen: In der Drei-
fach-Halle des Bergstadt-Gymnasiums gin-
gen am ersten November-Sonntag 78 Tur-
nerinnen bei den Mannschaftswettkampfen
des Lenne-Volme-Turngaus an die Gerate.
Damit waren mehr Turnerinnen am Start als
noch jiingst bei den Herbstwettkampfen in
Kierspe. Auch der TuS Grinewald, der ge-
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Kiersper Turnerin am Schwebebalken

meinsam mit dem TV Friesen Lidenscheid
Ausrichter war, war wieder vertreten. Wett-
kampfchefin Andrea Matzner war am Ende
rundherum zufrieden.

In fiinf Klassen gingen die Teams bei den
Gaumannschaftswettkdmpfen an den Start,
zwei Titel gingen an den Schalksmihler TV,
zwei an den TSV Kierspe, einer zudem an
den TV Jahn Plettenberg. Vom Ablauf her
durfte ein Team bis zu sechs Turnerinnen
haben, die allesamt ihren Vierkampf durch-
turnten. Die besten drei Turnerinnen an je-
dem Gerat kamen fiirs Team in die Wertung.

Plettenberger Turnerin am Boden

' l
' .

Im Wettkampf 1 (2017 und jiinger) war
der TSV Kierspe konkurrenzlos: Lara Isaak
als beste Turnerin des Wettkampfes (48,10
Punkte), Anissa Ruzdiu und Valentina Ha-
genbucher gewannen mit 138,90 Punkten.
Ein ganz anderes Bild bot der Wettkampf
2 (Jahrgang 15/16). Sieben Teams aus vier
Vereinen gingen an den Start. Der Schalks-
mihler TV siegte mit 162,45 Punkten, hatte
mit Tilda Oberste und Lina Kleimusch auch
die besten Einzelturnerinnen in dieser Al-
tersklasse. Der TV Jahn Plettenberg (161,60)
holte sich mit einer ganz starken Lena Brill

}

Rang zwei, gefolgt vom TSV Kierspe (157,55),
TV Jahn Plettenberg Il (156,10), TuS Griine-
wald (154,40), TSV Kierspe Il (152,70) und TSV
Kierspe Ill (149,60).

Sechs Riegen aus flinf Vereinen waren es
im Wettkampf 3 (Jahrgang 13/14). In dieser
AK stellte der TSV Kierspe zwar mit Lea Sieg-
mund die beste Einzelturnerin, doch den
Sieg feierte die Riege des Schalksmiihler TV,
die in der Breite besser aufgestellt war und
in Martina Kutnik, Alexandra Grauberger
und Lilli Reimann gleich Turnerinnen mit
einem Vierkampf Uber der 55-Punkte-Mar-
ke am Start hatte. 168,40 Punkte flirs STV-
Team bedeuteten einen klaren Vorsprung
vor dem Trio des TSV Kierspe auf Rang zwei
(163,90). Dritter wurde der TV Jahn Pletten-
berg (163,60) mit einer ganz starken Leni
Gleitze. Platz vier ging an den STV Il (162,90),
Platz funf an den TuS Grinewald (162,75)
mit der frisch gebackenen Stadtmeisterin
Violetta Heit und an den punktgleichen TV
Friesen (162,75), bei dem Matilda Kabbert
den besten Vierkampf turnte. Schade fir
die Friesen-Riege war, dass man Vize-Stadt-
meisterin Jolin Kleindopp an das Friesen-
Team im Wettkampf IV abgegeben hatte,
um dort eine Mannschaft zusammen zu be-
kommen. Mit Kleindopp ware im engen Feld
ein Treppchenplatz drin gewesen.

Im Wettkampf IV (Jahrgang 11/12) war Jo-
lin Kleindopp als 2013er-Jahrgang mit 60,55
Punkten im Vierkampf sogar die beste Ein-
zelturnerin. Den Sieg in dieser Klasse fei-
erte aber der mit sechs Turnerinnen stark
aufgestellte TSV Kierspe (171,55). Der TV Frie-
sen wurde mit 166,50 Punkten Zweiter, der
Schalksmduhler TV folgte mit 105,80 Punkten
abgeschlagen auf Rang drei: Beim STV war
Leni Weindorf ausgefallen, das Team trat so
mit Lou Jaschke und Milena Mayer nur zu
zweit an.

Der TV Jahn Plettenberg gewann kon-
kurrenzlos den Wettkampf V (Jahrgang
09/10), erturnte dabei aber auch ohne die
starke Mailina Prestreshi, die kurzfristig aus-
gefallen war, ausgezeichnete 181,75 Punk-
te als Teamergebnis. Mit Mathilda Bock
und Mira Gleitze knackten in dieser Alters-
klasse zwei Plettenberger Turnerinnen die
60-Punkte-Marke.

Stadtmeisterschaft in

Liidenscheid: Schulte ragt heraus
Kleiner, feiner Wettkampf in groBer Halle:
Am 2. November wurden in der BGL-Sport-
halle die Turn-Stadtmeisterinnen von LU-
denscheid ermittelt. Der TV Friesen Liiden-
scheid und der TuS Griinewald richteten die
Titelkdmpfe in diesem Jahr gemeinsam aus
und setzten damit die lange Stadtmeister-

Junge Turnerin beim Sprung

schaftstradition erstmals nach der Corona-
Pandemie wieder in der groBen Dreifach-
halle an der Worthhohe fort.

Die Resonanz war allerdings trotz grof3er
Halle etwas geringer als noch vor zwélf Mo-
naten in der Halle der Pestalozzi-Schule. Sei-
nerzeit waren 33 Turnerinnen und ein Turner
an den Start gegangen. Turner fehlten dies-
mal komplett, im weiblichen Bereich waren
es 23 Starterinnen, von denen zwei ihren Ti-
tel aus dem vergangenen Jahr verteidigten.

Die eine davon war auch die Turnerin,
die mit ihren Leistungen herausragte: Han-
na Schulte hatte inzwischen beim Schalks-
mihler TV den Sprung in die Verbandsli-
ga-Riege geschafft. Die trainingsfleifige
Ex-Grliinewalderin siegte konkurrenzlos bei
den 14- und 15-Jihrigen. lhre Ubungen wa-
ren flir die Zuschauer in der Halle ein beson-
dere Freude. Neben Schulte gewann auch
Lina Labitzke (TuS Griinewald) wie schon im
Vorjahr den Stadtmeistertitel. Labitzke hat-
te 2023 den Wettkampf 1 (bis sieben Jahre)
gewonnen, diesmal nun siegte sie bei den
Acht- und Neunjahrigen, wieder vor ihrer
Vereinskameradin Sofia Koutsantas. Auf
Rang dreilandete Noemi Schneider (TV Frie-
sen), sieben Turnerinnen gingen in dieser
Klasse an den Start.

Quantitativ besser besetzt war nur der
Wettkampf 3 (10/11 Jahre) mit zehn Starterin-
nen. Hier gewann Violetta Heit (Griinewald)

knapp vor der 2023er-Stadtmeisterin Jolin
Kleindopp (TV Friesen) und Matilda Kabbert
(Friesen). Einen dritten Titel fir den TuS Gri-
newald heimste bei den jlingsten Turnerin-
nen (bis sieben Jahre) Marie D6ren vor Han-
na Hofmann (ebenfalls Griinewald) ein.

Fir den TV Friesen blieb diesmal die
Stadtmeisterkrone bei den Zwolf- und
13-Jahrigen: In dieser Klasse setzte sich Nike
Packert vor der zweiten STV-Turnerin an die-
sem Tag, Lou Jaschke, durch. Unbesetzt blie-
ben die Klasse der 16- und 17-Jdhrigen und
die Frauen-Hauptklasse. Fir die Siegerinnen
gab’s am Ende einen Stadtmeisterpokal -
und bei den Ubungen viel Lob.

MINDEN-RAVENSBERG

Christa Griwodz erhilt

silberne Ehrennadel

Christa Griwodz, erste Vorsitzende des Min-
den-Ravensberger Turngaus, wurde am
3.11.2024 im Rahmen des Landesturntages
des Westfalischen Turnerbundes mit dem
Ehrenbrief mit silberner Ehrennadel des
Deutschen Turner-Bundes ausgezeichnet.
Far ihre langjdhrige Arbeit im Turngau und
ihre Position als Gauvorsitzende, die sie seit
mehr als 25 Jahren einnimmt, sowie fur ihr
vielféltiges ehrenamtliches Engagement in
der Spvg Steinhagen erhielt Christa Griwodz

www.wtb.de
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die hochste DTB-Ehrung fiir verdienstvolle
Mitarbeit auf Vereins- und Gau-Ebene. Der
Sport hat schon immer eine bedeutende
Rolleim Leben von Christa gespielt, weshalb
sie sich schon friih ehrenamtlich im Verein,
im Turngau und in WTB-Ausschiissen enga-
giert hat und dies immer noch tut. Wir gra-
tulieren herzlich zu dieser Auszeichnung
und freuen uns auf weitere Jahre, die durch
Christas tolle Arbeit bereichert werden!

Erfolgreiche NRW-Mannschafts-
meisterschaft fiir die Trampolin-
turner der SV Brackwede

Am 3. November fanden die diesjahrigen
NRW-Mannschaftsmeisterschaften statt, die
von der Trampolinabteilung der SV Brack-
wede in der Sporthalle Rosenhéhe ausge-
richtet wurden. Vier SVB-Teams waren am
Start, von denen gleich drei einen Sieg fei-
ern konnten.

Wie gewohnt machten die Minis (11 Jah-
re und jinger) den Auftakt. Die SVB-Mann-
schaft dieser Altersklasse gehorte zum kla-
ren Favoriten - alle vier Teammitglieder
stehen zur Auswahl des Talentkaders des
Deutschen Turnerbundes flir das néachste
Jahr. Marie Ziegenbruch, Sofia Holzer, Marie
Niehoff und Zoe Scholze, jeweils mit starken
Pflichtiibungen, verschafften sich schon
nach dem ersten Durchgang einen kom-
fortablen Vorsprung. Doch dann passierte
das Unerwartete: zuerst brach Zoe ihre Kir
beim dritten Sprung ab, direkt danach wa-
ckelte Marie Niehoff an der gleichen Stelle,
konnte die Ubung aber gerade noch retten.
Sie musste die Ubung allerdings umbauen,
verzdhlte sich dabei und zeigte nur 9 von
10 Spriingen. Dank des Pflichtvorsprungs
stand die Mannschaft vor dem Finale immer
noch auf Platz 1, allerdings nur sehr knapp.
Im Endkampf ging es abenteuerlich weiter:
schondie erste Turnerin, Marie Ziegenbruch,
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brach ihre Ubung beim ersten Sprung ab. Im
entscheidenden Moment behielten die an-
deren drei Turnerinnen die Nerven, zeigten
blitzsaubere Ubungen und sicherten mit 10
Punkten Vorsprung den ersten Titel fir die
Brackweder.

In der groBten Gruppe des Tages, Ju-
gendturnerinnen 12 - 15 Jahre, hatte das
SVB-Team mit Clara Oeffelke, Greta Ziegen-
bruch, Milla Scholle und Victoria Léwen von
Anfang an die Flihrung Ubernommen und
gewann beide Vorkampfdurchgénge. Der
Kampf mit der Clarholzer Mannschaft war
aber ziemlich eng. Im Finale standen die
Brackwederinnen auf Platz 2 vor dem ent-
scheidenden Durchgang von Victoria, so-
mit war der Druck fur sie enorm hoch. Sie
bewies starke Nerven, erzielte die beste
Kirwertung dieser Gruppe und fiihrte die
Mannschaft zum Sieg.

In der gleichen Altersklasse mannlich
stand die Mannschaft mit Lennart Blischke,
Silas Neufeld, Niklas Brand und Yakov Polo-
nets vor dem Finale noch auf Platz 2. Obwohl
alle vier ihre Bestleistung zeigen konnten,
wurden sie auf den Bronzerang verschoben.
Besonders stark waren die Kiirlibungen von
Yakov.

Die Turner 16 Jahre und alter bildeten
mit dem Gewinn der Goldmedaille fiir die SV
Brackwede den kronenden Abschluss. Fur
die Mannschaft turnten Maximilian Wendt,
Artur Zoludev, lllia Polonets und der mit 33
Jahren alteste Turner des Tages Vadim Ro-
din. Alle vier turnten einen souverdnen Vor-
kampf. Kurz vor Wettkampfschluss passierte
jedoch eine unangenehme Uberraschung,
als Vadim und lllia als letzte Turner ihre

Ubungen prisentieren mussten: die Halfte
des Hallenlichtes fiel aus und so mussten sie
im Halbdunkeln turnen. Fir Vadim eine ge-
ringere Schwierigkeit als fir lllia, der seine
letzten beiden Spriinge umbauen musste,
um die Ubung zu retten. Trotz eines etwas
niedrigeren Werts als im Vorkampf reichte
es dennoch, um die Gruppe zu gewinnen.

Drei von vier Titeln und einmal Bronze
ist eine nahezu perfekte Ausbeute fur die
Gastgeber aus Bielefeld.

SAUERLAND

Termine

18. Januar

UL-Refresher, Weidenau

19. Januar

Offene RSG Siegerland Gaumeisterschaften
im Einzel

2. Februar

Bezirkswettkdmpfe Leichtathletik
(Bezirk Nord), Kreuztal

22. Februar
Bezirks-Gerdtturnwettkdmpfe
(Bezirk Std), Giersberghalle

Silvie Wentzell vom VTB Siegen
eine Klasse fiir sich
Deutschlandpokal der Seniorinnen im
Gratturnen in Blankenburg/Thiiringen
Beim Deutschlandpokal des Deutschen
Turnerbundes fiir Seniorinnen gewann die
Auswahl des Westfalischen Turnerbundes
klar mit 155,70 Punkten vor der Auswahl aus
Sachsen 152,95 und dem Bayrischen Turn-
verband der auf 151,00 Punkte kam. In der

Silvie Wentzell erkdmpfte sich mit der Westfalenauswahl den 1. Rang

Westfalenauswahl stand erneut das Aus-
hangeschild des Siegerland Turngau Silvie
Wentzell vom VTB Siegen, die in Altersklasse
40 plus auch als Einzelsiegerin hervorging.
Bericht/Foto: Gerd Peter

Oberligafinale im Westfilischen
Turnerbund am 5.10. in Ochtup
Die erfolgreichste Mannschaft des Sieger-
landes im Westfdlischen Oberhaus waren
die Kunstturnerinnen vom VTB Siegen 1986.

Nach einem Jahr der Zugehdrigkeit zur
héchsten Wettkampfklasse im WTB, haben
die Leistungen nicht ausgereicht fiir den
Klassenerhalt. Nun wird die Mannschaft
versuchen im Jahr 2025 in der Verbandsliga
auf die Punktejagt zu gehen. Mit Angelina
Moritz und Magdalena Viereck die aus der
Gaukunstturnliga hochgezogen wurden, ist
schon guter Anfang gelungen. Amelie zieht
es 2025 nach Australien und Lisa ist als Stu-
dentin nach Kéln gezogen.

Bericht/Foto: Gerd Peter

Felix Spath beendet eine
herausragende internationale
OL-Karriere

Der 33-jdhrige gebiirtige Misener Felix
Spéth (Tus Misen/OLG Siegerland), der seit
vielen Jahren in Schweden lebt und trai-
niert, hat seine internationale Karriere be-
endet. Diese dauerte 17 Jahre, in denen er
sich iber die Jugendnationalmannschaft zu
einerfesten GréRe im internationalen Orien-
tierungslauf entwickelte.

Er kann, insbesondere bei Welt- und
Europameisterschaften, auf herausragende
Staffelergebnisse zuriickblicken. Die klei-
ne Randsportart Orientierungslauf fristet
in Deutschland ein Schattendasein. Anders
sieht es beispielsweise in der Schweiz oder
in Skandinavien aus. So zog es den gelern-
ten Physiotherapeuten Felix Spath konse-
quenterweise 2010 in die Schweiz, von dort
ging es ein paar Jahre spdter nach Schwe-
den, immer mit dem Ziel, mdglichst opti-
male Trainingsbedingungen zu haben. Die
heimischen Walder killte zuerst Sturm Kyrill,
dann fral} der Borkenkafer die Walder und
die Trainingsbedingungen auf.

Als Startldufer der Deutschen Herren-
staffel war er seit Jahren die feste Grof3e
und in der er maBgeblich zu den Erfolgen
der letzten Jahre beitrug. So konnten die
WM-Pldtze 8 und 10 sowie der EM-Platz 8,
immer in der gleichen Besetzung mit Felix
Spath, Ole Hennseler (Dresden) und Bojan
Blumenstein (Kassel), herausgelaufen wer-
den. Um diese Leistung etwas einzuordnen:
Ein 8. Platz gelang einer Deutschen Staffel
letztmalig 1972; damals war es die Staf-fel
der DDR. Die Konstanz dieser Deutschen
Staffel ist einzigartig. Neben den Erfolgen
in der Nationalmannschaft konnte Felix wei-
tere Erfolge und Leistungen erzielen, die als
auBergewohnlich einzustufen sind: Er ge-
wann, als erster Deutscher, eine Etappe in
der Herren-Elite beim schwedischen O-Rin-
gen und belegte in der Gesamtwertung die-
ses 5-Tage-Laufs den 3. Platz. O-Ringen mit
seinen 15.000 Teilnehmern gilt unter den
Ori-entierungslaufern als das Wimbledon
der Sportart. Bereits als Jugendlicher be-
legte Felix mit der Deutschen Jugendstaf-
fel den 3. Platz bei der schwedischen Nacht
Staffel Tio-Mila, in der 10 Laufer eingesetzt
werden und bei der der ebenfalls Tausende
Laufer am Start sind. Auch hier war es die
erste Podestplatzierung einer mitteleuro-
paischen Staffel. Felix konnte ebenfalls in
einem skandinavischen Rennen bis auf we-
nige Sekunden Riickstand an den zwdlf-
fachen franzésischen Weltmeister Thierry
Guergiou heranlaufen. So nah kam ihm nie
wieder ein Deutscher Laufer.

Der vollstandige Bericht, geschrieben
von GOtz Hofmann ist nachzulesen unter
www.turngau-siegerland.de.
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TOURNEE

02.01.2025, 15 & 19:30 Uhr

Bielefeld

SEIDENSTICKER HALLE

TICKETS & INFORMATIONEN

Tickets online platzgenau buchen unter www.feverwerkderturnkunst.de.
980 97 98.

Tickets ab 25 €, zzgl. Vorverkaufsgebihr. (8 (0511)

WTB2ZE sportbund i

WESTFALISCHER TURNERBUND BIELEFELD

3Vt Pﬁ%') @ SPE)RT-THIEME

20 % Rabatt
mit dem Code
g25wtb

2 0 2 5

Fr., 03.01.2025, 18:30 Uhr

Dortmund
WESTFALENHALLE

Go(©

L]
5 Sparkasse
Dortmund

Neue WestHalische

Ruhr Nachrichten

Zu guter Letzt
Karin Albrecht
in Oberwerries

Schweizer Referentin mit Knowhow und viel Humor

Am 8. November war es wieder soweit! Karin Albrecht aus der
Schweiz kam, um in der Landesturnschule Oberwerries Stretching-
Instruktoren auszubilden. 23 Lehrgangsteilnehmende konnten in
25 Lerneinheiten an drei Tagen die neusten Erkenntnisse zum Deh-
nen erfahren und erleben. Es wurden die theoretischen Grundlagen
der Beweglichkeit und des Dehnens erarbeitet, die heute empfoh-
lenen Dehntechniken kennengelernt sowie sinnvolle Ubungen er-
lernt. Ziel der Ausbildung war es, die Teilnehmenden zu befédhigen,
ganze Stretching-Lektionen, Kombinations-Lektionen sowie sinnvol-
le Vor- und Nachdehnprogramme selbstéandig zusammenstellen zu
kdnnen. Karin Albrecht kann auf 45 Jahre praktischer Erfahrung zu-
riickgreifen und bezieht ihre Inhalte auf den momentanen Stand der
Sportwissenschaft.

Mit charmantem Switzerditsch konnte Karin die Lerninhalte ge-
konnt vermitteln und in vielen Praxiseinheiten die Teilnehmer in die
Lange ziehen! ,Ist es wo kurz, musst Du dran ziehen”!
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Achim Ronczkowski
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Christa Wissing

Lausitzer Weg 10a

33129 Delbriick

Telefon 02944 2666
christa-wissing@t-online.de

Sauerl@nder Turngau e.V.

Marcel Krombach
mail@mkrombach.de

Friedrich Voss

Meisenweg 10

59823 Arnsberg

Telefon 02931 6732
friedrich-voss@t-online.de
www.sauerlaender-turngau.de

www.wtb.de



Weil Sport
uns alle verbindet,

engagieren sich die Sparkassen

in Westfalen-Lippe als Partner des
Westfdlischen Turnerbundes fiir den
Breiten- und Spitzensport sowie fiir
die Nachwuchsférderung.

Sparkassen
Weil’'s um mehr als Geld geht. in Westfalen-Li ppe



