Dein Turnverein

Mitteilungsblatt ,Styrumer Turnverein von 1880 e. V*

Gymnastik = Handball = Jedermannsport « Lauftreff
Leichtathletik . Tischtennis . Triathlon
Trimm Dich = Turnen
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Nur fiir Weltmeister?

"Ab morgen....... " gute Vorsdtze fangen so an.
Diese halten aber Gberwiegend nur bis zum néchsten Tag, denn dann gibt's wieder ein
| "ab morgen”. Und etwas spater haben sich die guten Vorsétze ededigt.

Wenn nicht jetzt, wann dann,

wenn nicht hier, sag mir wo und wann
wenn nicht wir, wer sonst

25 wird Zeit

komm wir nehmen das Glick in die Hand.

Das ist der Refrain des Liedes unserer Handball-Weltmeister. Aber der Text ist doch
nicht nur fir Weltmeister!l!

Das Jahr 2007 ist noch jung.

_|Gehe zum Sport, mach den ersten Schritt nach einem Streit, erfille dir einen
Herzenswunsch, sei gul zu dir und verzeihe dir Fehler, raume den Keller auf, mache
das Sportabzeichen - wenn nicht jetzt, wann dann?

| Verabrede dich mit alten Bekannten oder nufe sie an, sei bereit und offen fir alles -
wenn nicht hier, sag mir wo und wann!

Ein Ehrenamt Ghernehmen, Verantwortung dbernehmen, eing Fortbildung anstreben,
sich etwas zutrauen, immer die Anderen?
Wenn nicht wir, wer sonst ?

Es wird Zeit, komm wir nehmen das Gliick in die Hand.

Einen schinen Semmer wilnscht euch eure Pressewartin




Aus der Vereinsfamilie

Das "Glock®, das “heu”, der *Tag® verschwindat,
Und als er nachts die Torte findet,

Da ist der Text nur mehr ganz kurz.

Er lautet namlich nur noch: .. "burts® ...

Der Mensch, zur Fraude jah entschiossen,

Hat diesan Rest vergnigt genossen.

Die Torte

Ein Mensch kriegt eine schina Torta.
Drauf stehn in Zuckerguss die Worle:
"Zum heut'gen Geburtstag Glck!”

Dar Mensch isst selbar nicht ain Stick,
Doch muss er in gawaligan Keilen

Das Wunderwerk ringsum verteilen. - Eugen Rath -

In diesem Sinn:
Herzlichen Glickwunsch zum Geburistag

01.05, Renate Classen 63 Jahre
02.05. Helga Wiek 81 Jahre
0505, Ingeborg Briggenhorst 78 Jahra
Q7.05, Willi Husamann 70 Jahre
09.05. Ursula Koller 70 Jahre
09.05. Rotraud Mller 78 Jahre
10,05, Ursula Kocks 55 Jahre
10.05. Heinz Sense 82 Jahre
12.05. Ulrich Trautes 50 Jahre
13.05. lise Stollen 81 Jahre
16.05. Ermst Fabry 55 Jahre
16.05. Ruth Koperschmidt 7o Jahre
2205, lise Steinbach 81 Jahre
25.05. Sophie Beinarl 75 Jahre
0606, Lothar Vorrath 50 Jahre
OB.0G. Karl Marx 70 Jahre
0806, Rita Techalenar 55 Jahre
11.06. Asta Lausch 81 Jahre
15.06. Horst Degner 78 Jahre
17.06. Brigitte Kretz 63 Jahra
18.08, Imgricd Ml G4 Jahre
23.06. Angelika Giesemann 50 Jahre
2506, Bemd Kaiser 60 Jahre
28.06. Hildegard Schneimann-Scholz G0} Jahra
04.07. Edith Winkler 78 Jahra
07.07. Klaus Dieter Fitzner 50 Jahrg
07.07. Irmgard Unterhalt 81 Jahra

10.07, Hannelore Handicks G0 Jahrg




Wir begriiBen unsere neuen Vereinsmitglieder

Aydogeu, Mirac Semih
Christ, Martin

Dziwak, Ursula

Elo, Frank

Getikli, Emrehan
Heimann, Lucas
Januszewski, Larissa
Kaya, Mustafa
Korkmaz, Dilan

Kozik, Sabine

Krause, Thomas
Kirsten, Yara Viola
Lauch, Armin
Lewandowski, Dominik
Menkel, Lisa Marig
Muih, Stetan

Mkiten, Anna
Rakowski, Minam
FRaohde, Ulrike
Schlingemann, Gabrial
Schn, André
Linterhalt, Inge
Welbrink, Christel
Yavuz, Estem

Bergmann, Iris
Bruns-Tenhangen, Heidemarie
Cumberland, Lucratia
Efe, Ahmet

Getikli, Ermirhan
Grams, Brigitte
Hdéltge, Carlo
Januszewski, Silke
Keipen, Comelia
Koster, Birgit
Krausa, Claudia
Kuhmann, Annika
Latal, Maria
Lauch, Christel
Mayer, Marion
Mentz, Daria
Meumann, Sakbine
Pattgen, Kristina
Rennett, Holger
Sauer, Martina
Selanski, Christina
Stack, Anni

vian Voorst, Rebin
Winter, Sabine
Yatar, Engin

Hallo,

ich bin Claudia van der Sand. Mit Erdffnung
unzerer neusn Geschiftsstelle warde ich dort zu
den Offnungszeiten fiir euch talefonisch und per-
sanlich erraichbar sein.

lch bin ein echt "Kdlsche Madche”, dort 1966
geboren und aufgewachsen. Der Liebe zu einam
"Saamer Jung® wegen kam ich nach Styrum.
Durch unsere 12-ghrigs Tochter lemte ich den
Styrumer TV kennen.

lch bin Borokauffrau und arbeaite seit aber 20
Jahran in diesam Beruf.

Ich freue mich auf die sicherich abwechslungs-
reiche Arbeit im Verein und hoffe auf sine gute
Zusammenarbeait.

- Claudia van der Sand -



Die Geschaftsfiihrung

gibt bekannt

Horst Pokorski Ehrenvorsitzender

Auf  der letzten  Sitzung  der  Fachschaft
Leichtathlatik wurde Horst Pokorski ainstimmig
zum  Ehrenvorsitzenden  ernannt,.  Neuer
Varsitzander ist Klaus Moll von TSV Viktoria 1828
eV, In zahlraichen Dankesreden an den nauen

Fhrenvorsitranden wurden noch einmal dessen
Verdienste um die Leichtathletik in Milheim an
der Ruhr in den wvergangenen Jahrzehnten
ennnart, Auch Vertrater dar Stadt Milhaim an dar
Ruhr waren zugegen, um den scheidenden
Vorsitzenden zu ehren. Horst Pokorski mahm
sichtiich bewegt die Laudatio auf und bedankte
sich fir die gute Zusammenarbeit in all den
Jahren. Eine Urkunde und klainere Prasente wur-
den sowohl von der Fachschatt als auch von der
Stadt Mitheim an der Ruhr Oberreicht.

Das Folo zeigt dan nauen Ehrenvorsitzendan Horst Pokorski, den neuan Vorsitzanden Klaus Moll
und den MSE Sportwart Klaus Stockamp

Geschiltsadrasse

Styrumer Turmverain ey,

Meustadtstr. 118

45476 Miltheim an der Buhr

Tel,: X20BATT 97 B4 (nau)

e-mail; www.styrumeartv.de
Geschiftzzait:

Dienstag + Donnerstag 06.30 - 11.30 Uhr
Mittwoch: 16.0:0 - 18,00 Lihr

Fir diese neua Geschiftsstelle bendtigen wir
noch folgende Dinge:

Microsoft Office Lizenz {ab 2000}
Faxgerat (Mormalpapier)
Laserdrucker (s/w)
Anrufbeantworter [digital)
Biirosiuhl

Kopiergerét
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Mach den Wahlen

34 Verainsmitglieder fanden sich am 25.03.2007
in ungerer Tumballe ein. MNach der BegriBung
durch den 1. Vorsitzenden Hang Douvarn wurde
dar verstorbenan Milglieder Runhbild Siemoneit,
Waltraud Wolf und Morbert Fahr gedacht. Dann
barichtete Hans Douvern dber dic Prasentation
am Vormittag mit Varretern dear Presse und
Sponsaran. (Ein ausfibricher Bericht erschien
am nachsten Tag in der Tageszeitung)

Claudia van dar Sand Gbernahm das Amt der

_ Protokallitibirerin.

‘ie Berichte des 1. Vorsitzenden, des
sportwartes, der Kassanwartin  und  dar
Kassenprifer wurden verlesen. Klaus Munzel bat
um  Entlastung  des  Vorstandes  durch
Abstimmung. Der Vorstand wurde antlastat.

Dr. Frank Pickhard stellite sich rur Wiederwahl
und wurde mit 53 Ja-S5timmen und einer
Enthaltung wieder gewsdhit. llse Dowsam legte ihre
Amt nach 23 Jahren nieder. Der Vorstand dankte
ihr fir die langjihrige gute Zusammenarbeit mit
ginam Blumenstraul. Als Kassenwart stallte sich

Gerald Rumpelt zur Wah!l und wurde mit 49 Ja-
Stimmen und 5 Enthaltungen gewahit,

Llrich Trautes legte sein Amt als Schriftwart nie-
der. Dag Amt wurde nicht neu besetzt.
Frauenwartin Traute Holtmann legte ihe Amil nie-
der. Auch ihr wurde fiir die jahrelange gute
Zuzammenarbeit gedankl. Da Traute nach der
Varsammlung in Uraub fuhr, versprach der
Vorstand, ihr bei jhrer Rickkehr eainen
BlumenstrauB =zu dberreichen. Als neue
Fravenwartin wurde llse Douvern gewahlt.

Der Antrag, den gesamten Bereich des
Sportgelandes als Michtraucherbergich aus-
zuschreiben, wurde abpelebnt. Es wurde jedoch
an die Raucher appelliert, mehr Ricksicht auf
Michtraucher zu nehmen.

Dr. Frank Fickhard vorlas eine Liste aller
Gegenstinde, die noch fir die Geschiftsstells
fehlen. (Liste auf Seite 4),

Er verwies auch auf unsere Homepage und die
steigende  Anzahl der Besucher unserer
Homepags.

Der geschaftsfiihranda Vorstand:

1. Vorsitzender

Hans Douvern

2. Vorsitzender
und Geschaftstihrer
Sporteart

Kassenwart

Fravenwartin
Jugendwartin
Pressewartin
Hallerwart
Abteilungsieiter:
Turnen
Handball
Triathlon
Beisitzer:

—

Ehrenfravenwartin
Ehrenvorsitzendear
Geschaftsstelie

D, Frank Pickard

Harbert Holtmann
Gerald Rumpelt

Der erweitarte Vorstand;

lisa Douvern
Monika Reich
Gitta Hoffrnann
Holger Geiger

Klaus Dieter Fitzner
Petros Sarantopoulos
Harald Cestarwind
Christel Rihl

Frank Wiebels
Manfred Maoll

Herta Rohde

Horst Pokorski
Claudia van der Sand

Allen neu- bzw. wieder gewihlten Vorstandsmitglieder herzliche Gllckwinsche und gutes Gelingen bei

der anfallendan Arbeit,



Die Turnabteilung berichtet:

Spielfest in der Von-der-Tann-StraBe

Am Sonntag, 01.04.2007, in der Zeit von 14.00 -
17.00 Unr fand das Staditeilspislfest for Kinder
statt.

Schon ab 11.00 Lhr waren eifrige Helfer damit
beschaftigh, die Spor- und Spiglgerile aulzubau-
en und die Halle mit bunten Luftballons zu
schmiicken.

Im Foyer wurden Tische und Stihle aufgebaut,
Getranke pgakihlt, Kaffee gekocht und die
gespendeten Kuchen und Salate schin deko-
rigrt.

Urn 14.00 Uhr ging es dann los. Das Hopfkissan
war natirlich wieder die Attraktion,

Aktuelles:

Unter waww styrumerv.de kann ab sofort auch
Aktualles aus unseram Verginsleban aingasahan
wearden.

Lnsare beiden Helferinnen in der Schminkacke
verwandelten die Kindergesichier mit schinen
Gesichtsfarben in Tierea oder mil bunten
Phantasiemuster.

Sebr gul war das Kistenklettern besucht. Die
Kinder wurden mit einem Haken gesichert und
mussten dann einen Kistenturm bauean, der even-
tuell bis zur Hallendecke reichen sollta,

Laidar waran nicht so viele Kinder erschienen,
Viellgicht lag es daran, dass strahlender
Sonnenschein war und auBerdem noch das erste
Osterferienwochenande.

Die erziellen Einnahmen aus dem Verkaufs—,
stand kommen unseren Kindem zugute.

Wielen Dank noch einmal bei den vielen Helfern,

- Klaus Dieter Fitznaer -
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Neue Ubungszeiten fiir unsere Minis

donnearstags

14.30 - 1530 Minis 3 - & Jahre
1530 - 16.30 Madchen ab 6 Jahre
16.30 - 17.30 Jungen ab & Jahre
freitags

14.30 - 15.30 Minis 3 - 6 Jahre

Zur Beachtung:

Lfhungsleiter- und Halferinnenabrechnungen der
irnabteilung fir das 1. Halbjahr 2007

Abgabetermin fir dig Abrachnungen ist Samstag,

09. Juni 2007, bei Klaus Fitzner, Herbert

Holtmann oder bei mir.

- W, Marting -

1. Rheinisch-Westfalisches
Landesturnfest 2008
21. - 25. Mai 2008 in Gitersloh
Wir haben jetzt Halbzeit. Am 1. Dezember 2004
wurde der Verrag (Ober die Ausrichtung des
Landesturmnfastes 2008 mit der Stadt Gotersloh
untarzeichnet. Halbzeit fir die Organisation eines
Turnfestes, wie es bisher in Nordrhein-Westialen
noch nie dagewesen ist. Das arste gemainsame
Landesturnfest  der  baiden Turmverbande!
Farwahr gin Meilenstein in der Geschichte und
ein gewaltiger Schritt in eine gemeinzame
Zukunft.
Wil der Stadt Gotersloh als ausrichtende Stadt
“aben  wir einen auBergewdhnlich guten
aastgeber goawinnen kinnan. Meben der groBen
Sladthalle stehen den Teilnehmeam 16 Sport- und
Veranstaltungsstatten zur Verfligung, die sich in
ginem hervorragenden Zustand bafinden.
In den Schuten der Innenstadt kdnnan ca, 7,500
Turnfestteilnetmear Quarter bazighen,
For das Frihstick in  den Gemein-
schaftsguartioren konnten wir den Caterar gewin-
nen, der auch auf dem Deutschen Turnfest in
Berlin die Versorgung der Turnfestteiinehmer
dbemommen hatte und auf diesem Gebiat reich-
lich Erfahrung mithringt.
Mieles isl seil der Unterzsichnung des Vertrages
geschehen, und ich denke, es ist an der Zait,

euch die wichtigsten Ergebnisss der Vorbareitung
ainmal aufzuzeigen. Nach der konstituigrenden
Sitrung des Organisationskomitees am 18, Marz
2005 fanden finf Arbeitssitzungen in Gitersioh
statt, an denen Verreter der Stadt Gotersioh
sowie  Prasidiumsmitglieder  der  beiden
Turmverbdnde teilgenommen haben. In diesen
Sitzungen konnten die organisatorischan und
fachlichen Vioraussetzungen fir die weitere Arbeit
geschaffen werden.

Meban dem Wettkampfprogramm warden wiedear
zahlreiche Veranstaltungen und Aktivitdten ange-
boten. So werden die Tumgala und  der
Schauwettkampf sicher zu den Hihapunktan des
Tumfestes zahlen.

Fiir alle Fitness- und Gasundheits-Enthusiatsten
wird der Fitness- und Gesundheitsmarkt das
Monplusultra sein. Hier gehen Qualitat und
Waiterbiidung Hand in Hand. Top-Referantinnen
higten die Miglichkeit, sich weiterzubilden, sich
zu informieren und wertvolle Impulze fir die
Vereinsarbeit mit nach Hause zu nehmen,

Fiir dig teilnehmendan Jugendlichen wird eben-
falls wieder ein "Tudu-Treff" angeboten. Er wird
auf dem Gelinde des Misle Berufskollegs viele
Beawagungs- und Entspannungsmiglichkeiten
bieten. Und natirich ist auch eine Disco geplant,
bei der sich unsere Jugend zu ihren Rhythmen
bewegen kann.

Micht nur fir dig Jugend wird ein tolles Pro-
gramm geboten, auch die Junggebliebenan, die
Vitalen und die Alteren kénnen sich auf eine
groBartige Senioran-Gala in der Stadthalle freu-
ern, um bei Tanz und Spiel oder auch nur baim
KlSnsnack das Turnfest zum Erlebnis werden zu
lassan.

Meben den ftraditionsllen Turnfestwettkdmpfen
hat sich seit langem der "Besondere Wettbewerb®
etabliert. In den Kopfen der "Macher® axistiert die-
sar Watthewerb bereits. Lasst uns gespannt sein,
was dabei herauskommt, Mur soviel sei jetzt
schon verraten, es wird ein Mixed-Weatthewerl
aus Stadtralley und Geschicklichkeitsibungen
werden.

Eine Tumfestmeile zieht sich von der Stadthalle
bis hin zum Kolbaplatz und Matet en reichhalti-
ges Gastonomieangebot, das  fOr  jeden
Geschmack etwas bietet. Auf dem Berdiner Platz,
zentraler Platz auf der Meils, wird eine
GroBraumbinne Gber Tag mit Vorfihrungen der
varschiedensten Art beschickt und am Abend
wird hier Musik aller Stilrichtungen zu héiran sein
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und zu einem Tanz unter freiem Himmel einla-
den.

Wem dies noch nicht genug ist, der hat die
Moglichkeit, die vielen kullurallen Angebote der
Stadt zu nutzan, die gerade wahrend der Zeit des
Tumnfestes verstirkt angeboten werden und in
dar “Langen MNacht der Kunst® am
Abschlussabend des Turnfestes gipteln.
Morfreude st die schinste Freude sagl der
Volksmund, also warum soliten wir uns nicht
schon jetzt auf das Tumfest freuen, Leider geht
die Zait der Vorfreude viel zu schnell vorbai, Aber
dann ist ja auch schon Tumfest.

- Dister Rabe, OK-Vorsitzander -

{aus RTZ 10/2006)

Leichtathletik

Kreishallenmeisterschaften der Senioren

am 11.02.2007 in Diisseldor!

Bei den von der ART Disseldort ausgetragenan
Meistarschaften ging Heinz Hobirk in den
Disziplinen 60 m und Weitsprung an den Start.
Die 60 m lief er in 9,26 Sek. und wurde damit
Lweiter in der Mannerklasse M 65 Im
Weitsprung belegte er sogar Platz 1 mit 4,49 m.

Hallenstadtmeaisterschaften in

Milheim an der Rubr am 16.02.2007

Bei dieser Veranstaltung nahmen Horst
Degener, Arne Paashaus, Carlo Héltge und
Marion Heibel, die erstmals wieder fir unseran
Varein einen Waltkarmpf bestritt, teil. Horst und
Marion waren erfolgreich. Sie errangen jeweils
den Stadtmeistertitel im KugslstoBen,

Horst Degener M 75

Kugelstoi3 1. Flatz 821 m
Marion Heibel W 45

Kugesistold 1. Platz 9,02m
Armo Paashaus

Kugelstofd 2. Platz 13,68 m

Carlo Hoitge, M 15

S0m-Lauf 2. Platz 7.2 Sak.
Carlo Hilltne M 15
Kugelstol 2. Platz 860 m

6. Deutsche Senioren-Hallenmeisterschaften
am 24.02.2007 in Dusseldorf

Fiir diese bedeutsame Veranslaltung hatten ins-
gesamt dber 2200 Athleten gemeldet. Unsere
baidan Aktiven Heinz Hobirk und Dieter Potyka
gngen in der Laufdisziplin Ober 60 m an der—
Start. In den Vorbufen mit insgesamt 1.
Teiinehmem wurden die Finalisten emittelt. Eine
Finalteiinahme unserer beiden Akteure konnte in
digsem hochkardtigen Feld leider nicht erzielt
werden. Im Vorlauf verbesserte Heinz Hobirk
sgine diesjdhrige Zeit auf 9,18 Sek. Mach ver-
patztern Start crreichte Dieter Potyka lediglich
9,43 Sek. und blieh damit hinter seinan
Erwartungen.

- [Heter Potyka -

Stadt Crossmeisterschaften in

Miilheim an der Ruhr

Bei den Stadt-Crossmeisterschaften 2007 im
Witthausbusch tratan verletzungsbedingt nicht
mehr o viela LAufer fir den Styrumer TV an, wie
noch vor ‘einem Jahr. Trotzdem liefen sich die
Ergebnisse auf den schweren Strecken sehen.
Herzlichen Glickwunsch unserer Stadtmeistarn
in der W 30 Simone Hensel. Mit ginem gut gin-
geteilten Rennen dber dia 4.145 m konnte™
Simone in der Schlussphase noch einige Plitze
gutmachen. Obwohl insgesamt schneller unter-
wags, reichte es fir Karin Bernhardt, trotz sehr
guter Zeit, diesmal nur zu Platz zwei in der stark
besetzten W 35. Ebenfalls einen zweiten Platz
sicherte sich Frank Pickhard in der M 40. Dritter
in der gleichen Altersklasse wurde Norman
Grefrath. Die gesamien Ergebnisse findet man
unter www.muelheimar-laichtathletik.da und wei-



Simone Hensel an der dreimal zu laufenden Steigung

Kreiswaldlaufmeisterschaften
im Witthausbusch

Bei den diesjdhrigen Kreiswaldlauimeister-
schaften, die, wie die Stadtmeisterschaften, auch
im Witthausbusch statfanden, konnten sich die
Midheimer Laufer mit den Duisburger Laufem
messen, Gelavfen wurde auf der gleichen
Strecke wie bei den Stadimeisterschaften, nur
—antpegen gasetzl. Wegen der unterschiedlich
steilen Rampen bekommt die Laufstrecke
dadurch aber ein anderes Gesicht und wird noch-
mals anstrengendar, als bei den Stadtmais-
terschaften. Das Weller trug auch zur
Verschadung bei, denn es war kalt und nass. Bei
der 5-km-Strecke ging ein Schauer auf die Laufer
niedar, Bei den Fraven wurda aing 5250 m langa
Strecke gelaufen, Einzige Starterin for den
Styrumer TV war Karin Bernhardt, die mit einer
quten Laistung Kreismeistarin in dar W 35 wurde,
dazu herzhichen Glickwunsch,
Frank Pickhard wurde im 10.250-m-Laut Dritter
in der M 40, Obwohi er dem Zweitplatzierten in
der Endphase des Rennens immer naher kam,
konnte digser ginen knappen Vorsprung ins Jel

retten. Norman Grefrath, der Gber 5.250 m star-
leta, wurde leider vom Zeitmesser nicht erfasst.
Das fiel erst spdt auf und konnte nicht mebr kor-
rigiert warden. Alle Ergebnisse unter waw.lzicht-
athlefik-duisburg-mualhaim.da.

g g exe

B ——

Das Foto zeigt Karin Bernhardi, Kreismeisterin in
der W35,
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Triathlon

ASV-Winterlaufserie 2007,

1. Lauf am 03.02. 2007

Der fir den Styrumer TV startends  Triathlet
Thorsten Donizch sicherte sich mit emer Zeit
won 18.22 Min. den 2. Platz in der AK 35 beim 1,
Lauf der Winterdaufsere in Duisburg (ber 5 km.
Aus dem lranman-Training heraus und ohne spe-
zifisches Tempotraining reichte es dem Styrumear
Trigthleten zu einem 22. Platz in  der
Gesamtwerlung des mit hochklassigen "Mur
Laufarn®  besetzten  Starterfeldes. 406
Lauferinnen und Laufer Ober 5 km und 740
Starter Ober 10 km nutzten diesen Lauf bai
bestarn Rennweatter und schneller Strecke zum
Teil als Vorbergitung und erste  Leis-
tungsbestimmung fir die kommende Wett-
kampfaaison.

In der “Grofen Serie” (10 - 15 - 21,1 km) waren
beim ersten Durchgang Ober 10 km abenfalls
einige Styrumer am Start. Hier sorgen Karin
Bernhardt mit 4625 Min. und Ginter Schmitz
mit glatten 41 Min. fir die besten Styrumer
Resultate.

Die Ergebnisse der Styrumer Teilnehmer:

Stracke / Zeit/{ gesamt/ Altersklazse
Thorsten Donisch

5 km 18:22 22 2. M35
Marc Gerull

5 km 26:55 323 500 35
Gonter Schmitz

10 km 41:00 223 32.M 45
Karin Bernhardt

10 km 46:25 G0 14.W 35
Dr. Frank Pickhard

10 km 52:35 1808 458.M 40
Simone Hensel

10 km 54;20 363 48 W 30
Vara Paashaus

10 km 1:06:31 719 B61. W 22

ASV-Winterlaufserie 2007,

2, Lauf am 03.03.2007

Auch im zweiten Lauf der im Aahmen der
Duisburger  Winterlaufserie  durchgefihrten
"Kleinen Serie” (5 - 5 - 10 km) sorgte Thorsten
Donisch im S-km-Lauf mit einer Zeit von 18:24
Min. und dem 3. Platz in der AK 35 (24, gesam?)
aus Styrurner Sicht fir das beste Ergebnis. In der
Gesamiwertung der beiden ersten Laufe kann er
sich vor dem abschlieBenden 10-km-Lauf am
31.03.2007 auf dem 2. Platz behaupten.

Bel  ausgesprochen  widrigen  Auferen
Bedingungen mit Wind, Regen und siner weitge-
hend aufgewsichten Laufstracke nabhmen insge ™
samt 516 Lauferinnen und Ldufer die Strack.
rund um die Regattabahin in Angriff. Stolze 2163
Teilnghmear wvarzeichnete der Veranstalter am
Start des 15-km-Laufes, der im Rahman der
"Grofien Serig" (10 - 15 - 21,1 km) zu absolvieren
war, Wie bareits beim ersten Lauf Gber 10 km
bowies Karin Bernhardt mit einer Zeit von
1:12:30 Std. und Platz 18 in jhrer Altersklasse
(60, gesamt) emeut ihre gute Form, Auch Dr.
Frank Pickhard machte diesmal ernst und lief,
nachdem er den 10-km-Lauf im Februar noch
sehr verhalten angegangen war, mit 1:02:18 Std.
aine beachtlicha Zeit, Im Ziel lag er damit neun
Sekunden und sechs Plitze wvor seinem
Vereinskameraden Ginter Schmitz [(1:02:27
Sl

Die Ergebnisse der Styrumer Teilnehmer:

Stracke / Zeit! gesamt/ Altersklasse
Thaorsten Donisch

5 km 18:24 24 3. M35 —
Marc Gerull

5 km 2248 157 30.M 35
Glinter Schmitz

15 km 1:02:27 185 21.M 45
Karin Bernhard

15 km 1:12:30 63 18.W 35
Dr. Frank Pickhard

15 km 1:02:18 149 44 M 40
Simone Hensel

15 km 1:23:29 273 42.W 30
Vera Paashaus

15 km 14640 602 45. W 22
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ASVY Winterlaufserie 2007,
3. Lauf am 31.03.2007

Bai der diesjahrigen Winterlaufsare des ASW
Duisburg mil Strecken an der Regallababn und
der Sechs-Seen-Flatte starteten for den
Styrumer TW:

Karin Bernhardt in der W 35;
Gesamtzeit 3:43:18 5td., Platz 46 gesamt und
Platz 14 in der AK

Simone Hensel in dar W 30:
samtzeit 4:17:30 Std., Platz 221 gesamt und
i otz 30 in der AK

Ginter Schmitz in der M 45,
Gesamtzeit 3:15:26 Std., Platr 1359 gesamt und
Platz 26 in der AK 45

Frank Pickhard in dar M 40,
Gesamizeit 3:28:42 Std., Platz 336 gesamt und
Platz 93 in der AK.

Vera Paashaus konnte auf Grund einer
Weretzung im abschliefenden Halbmarathon
nicht mahr antreten, Auvch konnten Thorsten
Donisch und Marc Gerull den abschlieZenden
10 km Lauf der kleinen Serie {5-5-10} nicht mehr
mitmachen. Des war im Fall von Thorstan
Oonisch besonders schade, weil er nach zwei
Laufen auf einem sehr guten zweiten Platz in der
M 35 lag. Wie as sich firr eine Winterlaufsarie
gehdrt, schwankten die Wetterbedingungen wie-
der zwischen Sonne und Hegen und Warme und

Ite. Erwdhnenswer ist, dass auf der 15 km
sirecke allen Startern gin starker Gegaenwind auf
den letzen vier Kilometern vor dem Zigl eni-
gegenblies. Bai der diesjghrigen Winterlaufseris
oab es einige Streckendnderungen wegen dear
Bauvarbgiten an der Regattastrecke, Um weiter-
hin intemationale Wettkampfe im Rudem aus-
richten zu kénnaen, baut die Stadt Duisburg einen
Paralellkanal zu der Regattastrecke. Eine inter-
essante Baustelle, dber deren Fortschreiten sich
die Laufer im Monatsrhythmus ein Bild machen
kennten. Auch das neus Leichlathlatikstadion an
der Wedau kommt gut voran,

dbrigens........

Schwitzen erlaubt!

Im Fitneszoanter, auf dam Parcours oder in unge-
rem Styrumer Turmverein, hier ist es nebensich-
lich, ob man schwitzt, nein, es ist sogar
erwlnscht, salonfihig, gesellschafich veriretbar,
Sport strafft den  Korper, verbessert die
Muskulatur, entgiftet und steigert das
Labensgeflhl. Aktives Schwitzen, das ist gesund.
Gerade bei emotionalen Schwitzern kann Sport
gine Farderung der persénlichen Bestitigung zu
einer Personlichkeitsverinderung und zu mehr
Salbstbewusstsain fuhren. Der swischenmeansch-
liche Kontakt beim gemeinsamen Sport gestaltet
sich auf eine amaotional enthemmte, ganz beson-
dara Art, Kommunikationsbarmeren kdnnen so
verbessert werden,

Einmal schwitzen dirfen und missen.

Fiir deine Gesundheit solltest du taglich zwei
Dinge tun:

Einmal schwitzen und einmal lachen.

- Yogi Bhajan -

Mit dem Schwitzen verliet der Kérper groBe
Mengen an wichtigen Minaralstoffen  und
Spurenalemeanten, Magnesium, Matrium, Kaliem,
Chlorid und Calcium, aber auch Eisen, Zink,
Kupfer und Jod gehen in betrachilichen Mengen
vearlaran.

Die meisten Menschean nehmen zu wenig
Flissigkeit zu sich. Energieverlust und Modigkeit
sind die Folgen. Mindestens 2 - 3 Liter gefitertes
Wasser, ungesissten Tee oder Safte sollte jeder,
gleichmidRig Ober den Tag vereilt, zu sich neh-
men. Das Flissigkeits- und Elektralytdefizit sollte
man nicht  mit stark  kohlensaurehaltigen
Getranken aufiiilen.
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Zum Schluss noch Gehim-Jogging. Die Aufldsung erscheint in der nachstan Ausgabe. Viel Glick !

E"E-tunden
Hausaufgaben

Hanna
Isabell

2 Stundan
Buch

cD

ovD
Talefonigren

Ben
Cafira
.4.5 Stunden

Joshua
4 Stunden
5 Stunden

Mc:-ratﬂg
Dienstag
Mittwoch

Fraitaq

Buch
co
D

Hausaufgaben |

|
|
Donnerstag — ‘ !

Telefonieren ; ‘
2 Stunden '
3 Slunden
4 Stunden

4,5 Stunden aus Logik Trainer Marz 2007

fiinf Stunden .
Ab ins Bett!

Dier 16-jahrige Katja bessert sich ihr Taschengeld mit Babysiften aul. Die Gymnasiastin hat inzwischen
ginige Familien mit kleinen Kinderm als Kunden gewaonnan,
An walchem Tag war Katja wie lange bei walchem Kind, und womit vertrieb sich die Schillerin die Zaeit,

nachdam
Hinweaisa:
1.

ihr jeweiliger Schitzling eingaschlaten war?

Bel Ben war Katja einen Tag friher als bei Hanna,

2 Am Donnerstag telefonierta die Schilerin, nachdem es im Kinderzimmer ruhiger gewc:-rden_\
war. irgendwann friihar in der Woche war sie drei Stunden bei Joshua.
3. In dem Haus, in dem sich Katja am langsten aufhielt, hire sie sich einige CDs an.
4. Sowohl am Montag als auch an dam {anderen) Abend, an dem Katja ein Buch las, betrauta
sie Madchen. Bei diesen beiden Madchen war sio jeweils nichl o lange wie bei Ban.
5. Im Haus von Carinas Eltern sah sich Katja eine DVD an,
G, Am Mittwoch verbrachie die Gymnasiastin zwei Stunden mit Babysitten,
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