O
Wiking
1965 e.V.

Der grol3e Sportverein im Kolner Norden Heft 1-2019
Il REPEw = ; .

Bangerzstuc’i< U

1l
n

Unsers @b@]@@@ﬂ@uﬁ@[ﬁ*umm@mﬂ

Diese Ausgabe u. a. mlt Berlchten

-zumzuruckhegendenJahr2018II '

- zur GroRBen Sportschau 2019 -_: ,

--zum Besuch der Deutschen @
Sportjugend in Seeberg

- aus den Sportabteilungen. ﬁ

Alle.Sportangebote -hinten im Heft!




v

gut.sparkasse-koelnbonn.de

Unser Engagement fiir Sport.

Sport steht fiir Teamgeist, Leistungsbereitschaft und Fairness.
Diesen Werten fihlen wir uns verpflichtet. Deshalb unterstit-
zen wir den Sport in Kéln und Bonn. Von der FuRball-E-Jugend
Uber den Behindertensportverein bis hin zum jahrlichen
Kindersportfest. Von der Nachwuchsférderung bis zu Spitzen-
leistungen beim 1. FC KolIn, bei den Telekom Baskets oder den
Kélner Haien. Jedes Jahr unterstiitzen wir rund 200 Sport-
Projekte.

Wenn’s um Geld geht

] Sparkasse
Ko6lnBonn

Liebe Mitglieder,

tief betroffen und traurig macht uns die
Nachricht, dass unser Ubungsleiter
Willi Richmann im Marz Uberraschend
verstorben ist.

Willi war 19 Jahre als Ubungsleiter fiir
Jiu Jitsu in der DJK Wiking tatig und als
Sportler Uberaus erfolgreich in seiner
Sportart. Er war immer herzlich und
freundlich. Die DJK Wiking wird ihn
sehr vermissen und in dankbarer Erin-
nerung behalten.

Unser tiefes Mitgefiihl gilt seiner Fami-
lie und seiner Lebensgefahrtin Claudia

Fiir den Vorstand Lars G6rgens
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Internet: www.djkwiking.com
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Donnerstag: 10:00 — 12:00 Uhr,
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Gerne vereinbaren wir mit lhnen
auch Termine aul3erhalb unserer
Offnungszeiten.

Beitragsstelle der DJK Wiking
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Namentlich gekennzeichnete Ar-
tikel geben nicht in jedem Fall die
Meinung der Redaktion wieder. Der
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Hinweis zu den Inseraten:

Die kostenlose Ausgabe der DJK
Wiking-Vereinszeitung wird durch
unsere Werbepartner mitfinanziert.
Wir bitten Euch, unsere Mitglie-
der, dies bei Euren Einkaufen zu
berlcksichtigen, vielen Dank!
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Fotonachweis oben www.sportehrenamt.nrw,
Titelbild und alle anderen Fotos: DJK Wiking

Termine
10.05.2019: Altenberg-Wallfahrt

23.05.2019: Jahresversammlung
der DJK Wiking um 19:00 Uhr im
Taborsaal in Heimersdorf

02.06. Kirche lauft am Rhein-Ener-
gie-Stadion, mit Volleyball-Angebot

08.-11.06.2019 Pfingstferien

09.07.2019 Volleyball Vereins-
Jugendturnier
10.07. Volleyball Vereinsturnier

Der Friihling
von Friedrich Hélderlin

Die Sonne glanzt,
es blihen die Gefilde,
Die Tage kommen blitenreich
und milde,
Der Abend bliht hinzu,
und helle Tage gehen
Vom Himmel abwarts,
wo die Tage entstehen.

Das Jahr erscheint
mit seinen Zeiten

Wie eine Pracht, wo Feste
sich verbreiten,

Der Menschen Tatigkeit beginnt
mit neuem Ziele,

So sind die Zeichen in der Welt,
der Wunder viele.



GrulRwort

Liebe Leserinnen und Leser!

Liebe Mitglieder der DJK Wiking!

Aus Mitgliedern werden Mitwirkende

Die nachste Chance fur Sie noch mehr
Uber unseren Verein zu erfahren als
Uber diese Zeitung und Uber unsere
Homepage unter www.djkwiking.de ist
die kommende Mitgliederversammlung
am 23. Mai 2019 ab 19:00 Uhr im
Taborsaal in Heimersdorf (s. S. 13).

Kommen Sie vorbei und informieren
Sie sich naher Uber unsere sportlichen
und aufRersportlichen Angebote! Schon
Ofter ist es vorgekommen, dass aus
Mitgliedern langjéhrige Ubungsleitende
geworden sind. Lesen Sie dazu zwei
Beitrage Uber unsere Ubungsleiterin-
nen Gisela Matuschek und Irene Vier-
eck (Seiten 8 und 9).

Wenn Sie sich vielleicht verwundert
fragen: “Wieso denn das”?, dann liegt
die Antwort im Sport selbst. Fihlen
Sie sich nicht auch besser, wenn Sie
Sport getrieben haben? Wenn Sie
ihren Korper deutlicher spiren? Wenn
Sie wissen, ich habe etwas flir meine
Gesundheit getan? Wenn Sie Freunde
getroffen und sich verausgabt haben?

Da ist der nachste Schritt durchaus
denkbar, dass Sie als Teilnehmer*in
vielleicht auch die Lust versplren, an-
deren etwas weiterzugeben, indem Sie
sich fur die DJK Wiking weiterbilden
und selber Ubungsleiter*in werden.

Lesen Sie dazu bitte das Titelthema auf
den folgenden Seiten!

Der Sportverein unterliegt einem ge-
sellschaftlichen Wandel und dennoch
bleibt unser Auftrag mehr denn je be-
stehen: Menschen aller Altersklas-
sen in Bewegung zu bringen. Was wir
im Vorjahr dazu alles unternommen
haben, kénnen Sie in meinem Jahres-
bericht auf den Seiten 6 und 7 lesen.

Auch dieses Jahr hat bereits sportlich
begonnen, mit der Groften Sportschau
unseres Vereins (siehe Bericht auf den
Seiten 14 und 15) sowie zahlreichen
sportlichen Top-Leistungen in einigen
unserer Abteilungen (ab S. 16) - allen
voran Gratulation der weiblichen Vol-
leyball-Jugend zu drei Meistertiteln!

Weiterhin haben wir erneut am 1. Mai
vor dem FrauenfulRball-Pokalfinale
auf den Stadionvorwiesen das Kinder-
bewegungs-Abzeichen durchgefiihrt.
Aber nattirlich werden wir auch bei vie-
len Gelegenheiten in den Veedeln un-
seres heimischen Bezirks Chorweiler
prasent und aktiv sein, um lhnen un-
ser Sportangebot zu prasentieren und
eventuell sogar mit einer Vorfiihrung
daflir zu werben!

Viele Téatigkeiten des Sportvereins wer-
den nicht wahrgenommen, weil sie im
Hintergrund ablaufen. Viele Telefonate,

® Rollladen / Tore

® Einbruchschutz / Gitter
® Rollgitter / Scherengitter
® Markisen / Jalousien

® Terrassendéicher

HERTEL GmbH & Co. KG
Donatusstr. 103 - 50767 Koln
Tel: 0221-590 1006
Fax:0221-59024 28
www.hertel-koeln.de
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Planungen, Projektierungen, Abrech-
nungen, Buchhaltung, die Organisation
von Vertretungen in Krankheitsfallen,
das Sich-Weiterbilden, das Werben fiir
den Sport und das haufig nétige Er-
klaren, warum auch ein Sportverein in
der heutigen Zeit immer professioneller
werden muss.

Wir freuen uns auf Sie, die Sie uns
das Vertrauen schenken, in unserem
Verein Sport zu treiben. Und wir freuen
uns auf Sie, wenn Sie zur Jahresver-
sammlung kommen und sich fir un-
seren Verein interessieren. Oder wenn
Sie sich sogar uberlegen, fir die DJK
Wiking tatig zu werden.

Unabhangig davon bleibt die DJK Wi-
king stets fir Sie tatig!

Bleiben Sie gesund und sportlich!
Lars Gérgens, 1. Vorsitzender

Einbruch in der Geschiftsstelle

Ende Marz 2019 sind mehrere Un-
bekannte am Wochenende (ber den
Balkon in die Geschéftsstellenraume
der DJK Wiking in der Florenzer Stralle
32 eingestiegen und haben eine grolRe
Unordnung angerichtet.

Offenbar waren sie auf
der Suche nach Bargeld
und Wertsachen und
haben einen Fest-
netz-Computer  sowie
einen Laptop entwendet.
Alle Daten auf den Rech-
nern sind passwortge-
schitzt. Dennoch ist es
uns wichtig unsere Mit-
glieder umfassend Uber
den Vorfall zu informie-
ren und um Achtsamkeit
zu bitten. Noch schlim-
mer als der materielle
Schaden war der Zeit-
aufwand, die sinnlose
Verwistung wieder auf-
zuraumen. Der Einbruch
wurde bei der Polizei an-
gezeigt. Zusammen mit
der  Wohnungsbauge-
sellschaft Sahle Wohnen,
der die Immobilie gehort,
wird nun kurzfristig eine
bessere Sicherung der
Balkontiiren und -fenster
besprochen und umge-

setzt. JB



Titelthema - Unsere Ubungsleiter*innen

Das Herzstuck

unseres Sportvereins!

In einem Sportverein gibt es viele
Funktionstrager*innen, die dafur
sorgen, dass der Vereinsalltag
funktioniert, dass der Verein seinen
Zweck und seine Ziele erfiillen kann.

Eine herausragende Rolle spielen
dabei die Ubungsleitenden. Nur
durch ihre Arbeit, ihren Einsatz und
ihr groRes soziales Engagement ist
es liberhaupt moglich, den Mitglie-
dern ein vielfaltiges und umfang-
reiches Sportprogramm anzubieten.

Dabei miissen die Ubungsleitenden
viele Kompetenzen erfilllen. Al-
len voran muss fachliche Qualifika-
tion vorhanden sein. Diese bietet die
Grundlage, um ein qualitativ hochwer-
tiges Sportangebot anbieten zu kon-
nen. Trainierende im Volleyball oder
Basketball miissen diese Sportart be-
herrschen, um sie vermitteln zu kon-
nen. Ubungsleitende im Gesundheits-
sport missen wissen, welche Ubung
bei welchem korperlichen Problem
gut oder auch nicht angebracht ist.

Ubungsleitende miissen auch andere
Fahigkeiten besitzen, um erfolgreich

SPORTSCH?Z

Sportgruppen leiten und fiihren zu kon-
nen. Eine zentrale Bedeutung spielt
hier die Sozialkompetenz. Hierunter
fallen viele wichtige Fahigkeiten, die
auf den ersten Blick gar nicht auffallen,
die aber jeder erfolgreiche Ubungslei-
tende mitbringt oder erlernt hat.

Dazu gehért z.B., dass Ubungslei-
tende freundlich und hilfsbereit ge-
geniber den Teilnehmenden sind
und dass sie in der Lage sind, sich
in diese hinein zu versetzen (Empa-
thie). Ganz besonders im Gesund-
heitsbereich ist dies sehr wichtig.

Die Ubungsleitenden miissen es
schaffen wahrend der Sportstunde
fur eine gute Atmosphare zu sorgen,
damit die Teilnehmenden sich in der
Gruppe wohlfihlen und Freude am
Sportangebot haben. Weiterhin mis-
sen Ubungsleitende in der Lage sein
die Teilnehmenden zu motivieren,
fair zu handeln und mit Konflikten
umzugehen. Sie missen gut kom-
munizieren und flr einen respektvol-
len Umgang untereinander sorgen
kdénnen. Bei allem, was sie tun, mis-
sen sie immer verantwortungsvoll
handeln, ein gutes Vorbild sein und
groRes Engagement an den Tag legen.

Die DJK Wiking ist stolz und glick-
lich iiber 60 Ubungsleitende in ihren
Reihen zu haben, die all diese wichti-
gen Kompetenzen erfiillen. Von ganz
jungen bis zu Ubungsleitenden im
Seniorenbereich. Ohne sie und ihren
groflen Einsatz gabe es die DJK Wi-
king und ihr umfangreiches Sportan-
gebot nicht. Dafiir ganz groen Dank!

Und standig ist unser Verein auf der
Suche nach Menschen, die auch Lust
haben auf diese sehr verantwortungs-
volle und sozial wertvolle Tatigkeit

in der DJK Wiking. Weil neue Sport-
angebote ertffnet werden oder hier
und da ein Ubungsleiter ausscheidet.

Falls jemand Interesse hat als
Ubungsleiter*in tatig zu werden oder
jemanden kennt, der Freude an einer
solchen Tatigkeit hat, bietet die DJK
Wiking beste Mdglichkeiten und Un-
terstitzung an. Sowohl bei der Aus-
bildung, als auch danach bei der
Ubernahme oder Griindung einer ei-
genen Gruppe. Bei Interesse melden
Sie sich sehr gerne unter Tel. 0151-
50654522 oder per Mail an goer-
gens@djkwiking.de. Die DJK Wiking
freut sich auf Sie als Ubungsleiter*in!

Lars Goérgens




Titelthema - Unsere Ubungsleiter*innen

Die zentrale Rolle der
Ubungsleitenden

Wie jeder andere Sportverein lebt
auch die DJK Wiking von den
Personlichkeiten, die die einzelnen
Angebote leiten.

Bekannt ist das Sprichwort von der
Starke einer Kette, die von der Starke
jedes einzelnen ihrer Glieder abhangt.
Dieses Bild Iasst sich mit Einschrankun-
gen auch auf einen Sportverein Uber-
tragen. Der Verein ist nur dann stark
aufgestellt, wenn jede einzelne Sport-
stunde gut geleitet — und in der Folge
gut besucht wird.

Das Bild verdeutlicht, dass den
Ubungsleitenden im Sportverein eine
zentrale Rolle dabei zukommt, wie der
Verein wahrgenommen wird, welches
Image er sozusagen an der Basis hat.
Die Ubungsleitenden sind die Binde-
glieder zwischen der Strategie des
Vereinsvorstands und den Mitgliedern
selbst. Dabei treiben die Leiterinnen
und Leiter — ebenso wie Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer — ganz unter-
schiedliche Motivationen an. Allen ge-
meinsam ist vermutlich die Freude am
Sportund die Freude an der Bewegung.

Ganz unabhangig davon, mit welchen
Motiven alle zu einer Sportstunde er-
scheinen, die Stunde steht und fallt mit
der oder dem Ubungsleitenden! Das
beginnt mit dem Schlissel, geht weiter
mit dem noétigen Material und zieht sich
fort Giber die gesamte Stundenplanung.
Die Attraktivitit des Sportangebots
fur die Teilnehmenden ergibt sich aus
einer ausgewogenen Balance aus Wie-
derholung von bekannten Bewe-

gungsablaufen und ihrer Variation
sowie aus der Prasentation neuer
Ubungs- und Spielformen.

Manche

mogen nichts Neues, manche mdgen
nichts Altes. Beides hat aber seine Be-
rechtigung.

Bekannte Bewegungsablaufe missen
erinnert und kénnen verfeinert werden.
Neue Bewegungsablaufe haben neue
Ziele, etwa um die Koordination zu ver-
bessern, oder um die Beweglichkeit,
Kraft oder Schnelligkeit zu erhdhen.
Insofern ist eine Ubungsstunde immer
auch ein Wechselspiel zwischen Wie-
derholung von Bekanntem und neuen
Herausforderungen. Dabei stehen die
Ubungsleitenden immer im Mittelpunkt.
Eine groRe Kunst ist es auch, zwischen
der Ansprache an die ganze Gruppe
und der Ansprache einzelner zu wech-
seln, wenn es etwa um eine Einzelkor-
rektur von Bewegungsablaufen oder
um das nochmalige Erklaren des
Zwecks oder des Ablaufs einer Ubung
geht. Manche Kandidat*innen sind
sehr vereinnahmend und mdchten
am liebsten dauerhaft eine Einzelbe-
treuung leisten, was in einer Gruppen-
stunde naturlich nicht machbar ist. Hier
gilt es klare Grenzen aufzuzeigen und
durchzuziehen.

Eine andere Herausforderung ist der
Umgang mit Stérer*innen. Dies ist vor
allem eher im Sport mit Kindern und
Jugendlichen der Fall. Dabei gilt ein
Dreischritt von Erklaren, Ermahnen
und Bestrafen, wobei eine ,Bestrafung®
niemals Ubertrieben sein darf, und eher
symbolischen Charakter haben sollte.

= —_— 2 =
Die Art der ,Bestrafung” hangt auch
stark vom Alter und vom Leistungs-
stand der Gruppe ab. Die einfachste
Methode, zum Beispiel zwei Kinder, die
dauernd miteinander quasseln, davon
abzuhalten, ist sie voneinander ent-
fernt zu platzieren. Eine Runde um den
Platz zu laufen empfinden die einen als
Strafe, die anderen als Auflockerungs-
Ubung. Zehn Liegestitzen sind fir
manche in zehn Sekunden absolviert,
fir andere schlicht nicht machbar.

Aber nicht nur bei sportlichen Fra-
gen, sondern ganz allgemein bei al-
len Fragen zu Organisation und Ver-
waltung sind die Ubungsleienden die
Ansprechpartnerinnen Nummer eins.
Diese Fragen kénnen je nach Ziel-
gruppe und Sportartangebot mehr oder
weniger Raum einnehmen. Dieser
Raum muss am Anfang oder am Ende
einer Stunde eingeplant werden, damit
der Zeitplan aller Teilnehmenden nicht
aus den Fugen gerat.

Im Kinder- und Jugendbereich gehort
auch die Kommunikation mit den Eltern
mit zu den Pflichten von Ubungslei-
tenden, da spielen ganz andere Fak-
toren eine Rolle als wenn wir uns im
Rehasport befinden oder in einer Gym-
nastikgruppe fiir Senior*innen.

Dariiber hinaus haben die Ubungslei-
tenden auch eine gewisse ,seelsor-
gerische“ Funktion. Sie sind nicht nur
Trainerin oder Trainer, sondern in
einer gewissen Weise auch ,Coach®,
Betreuer*in und Ansprechperson in
Fragen, die Uber den Sport hinaus
gehen kénnen. Das beginnt mit dem
Small Talk uber das Wetter und das
Fernsehprogramm, geht weiter mit Fra-
gen und Erklarungen, warum jemand in
der Vorwoche fehlte und kann je nach
Verhaltnis auch noch privatere und
personlichere Fragen einschlieRen.
Dabei missen sich die Ubungslei-
tenden auch sehr genau Uberlegen,
welche Nahe lasse ich zu, welche Dis-
tanz mochte ich wahren?



Titelthema - Unsere Ubungsleiter*innen

Die zentrale Rolle...

Fortsetzung

Natiirlich kénnen Ubungsleitende nicht
+Everybody's Darling“ sein. Und doch
entscheidet letztlich die personliche
Sympathie zwischen Teilnehmenden
und Ubungsleitenden dariber, ob eine
Gruppe dauerhaft gut besucht ist oder
ob sie nach und nach kleiner wird -
oder ob sie sogar aus allen Nahten
platzt. Eine Ubungsleiterin oder ein
Ubungsleiter muss ein Stiick weit auch
Entertainer*in sein. Dabei spielt jedoch
ihr oder sein Fachwissen auch eine
entscheidende Rolle. Es geht nicht nur
darum, sportbegeisterte Menschen zu
.bespalen”, sondern vor allem darum,
ihnen etwas beizubringen, was vorran-
gig fur ihre korperliche, aber damit auch
fur ihre Gemuts-Verfassung wichtig ist.
Wer regelmafig Sport treibt, fihlt sich
wohler und schléft besser.

Diese Kompetenzen setzten sich unter
anderem zusammen aus Fachkompe-
tenz, Handlungskompetenz, Methoden-
kompetenz und Sozialkompetenz.
Dabei muss ich die Herausforderun-
gen an meine Gruppe anpassen und

In ksopersnon e WEST@LOTTO
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moglichst fur alle klar versténdlich
und anschaulich sein. Wenn ich einen
Bewegungsablauf vormache, soll-
ten Demonstration und Beschreibung
selbstverstandlich miteinander Uber-
einstimmen. Zudem muss ich auch die
Teilnehmenden ihren Moglichkeiten
entsprechend anspornen und loben.

Diese noch unvollstandige Aufzah-
lung an Aufgaben und Anforderungen
an Ubungsleitende zeigt, dass die
Tatigkeit nicht ganz einfach ist. Gott
sei Dank ist es ja aber so, dass alle
Teilnehmenden freiwillig und aus ei-
gener Motivation zum Sport kommen.
Dieses Eigeninteresse wird vom Verein
bedient. Dennoch wird der Verein im
Hintergrund oft nur als eine Verwaltung
wahrgenommen. Gleichzeitig versucht
die DJK Wiking aber auch, ihr Angebot
an neue Bedurfnisse und Entwicklun-
gen in der Gesellschaft anzupassen.

So wachst etwa der Bereich des Re-
hasports, an Herzsportgruppen und
anderer gesundheitserhaltender Gym-
nastikgruppen immer weiter. Im Kindes-

und Jugendalter steht der Sport heute
in Konkurrenz zu vielen anderen Ver-
anstaltungen und muss neue Koopera-
tionsformen mit Schulen finden. Auch
ist es in vielen Bereichen alles andere
als leicht neue Ubungsleitende zu fin-
den, wenn langjéhrige Ubungsleitende
etwa aus Altersgriinden ausscheiden.

Fir die Bereitschaft, sich neu zu orien-
tieren hat die DJK Wiking symbolisch
das neue Logo des Wikingerschiffs
gewahlt, verbunden mit dem Spruch
von Aristoteles:

,Wir kbnnen den Wind nicht
andern, aber wir kénnen die
Segel neu setzen!”

Diese Philosophie, verbunden mit dem
christlichen Hintergrund des Vereinsna-
mens des DJK-Sportverbandes, ist ein
Hintergrund, den die Ubungsleitenden
ebenfalls vermitteln sollten, ganz gleich
welcher Religion sie selbst angehdren.
Wesentlich ist der Aspekt der ,Nach-
stenliebe” und in den heutigen Zeiten
immer wichtiger auch derjenige der
~Gesundheitsflirsorge®. Joérg Benner
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Titelthema - Unsere Ubungsleiter*innen

Der Einstieg in ein
langes Vereinsleben

Gisela Matuschek betreut seit 2002
Eltern-Kind- und Kleinkinder-Turn-
gruppen.

Als Teilnehmerin war Gisela Matuschek
schon lange aktives Mitglied in der DJK
Wiking, bis sie die damalige Vereins-
vorsitzende ansprach, ob sie nicht
auch einmal eine Gruppe leiten wolle.
Sie hatte vorher schon gelegentlich
ausgeholfen, machte dann aber einen
Ubungsleitungsschein und begann
damit Kleinkinder-Turngruppen und
Mutter-Kind-Turngruppen  anzuleiten,
wie sie damals hief3en.

,ESs ist schén zu sehen, wie Kinder
selbstbewusster werden, weil sie
merken, dass sie etwas kénnen®,
sagt Gisela Matuschek, ,schén ist
auch, dass heute immer mehr Véter
mit in die Gruppen kommen.*

Vater lassen den Kindern ihrer Er-
fahrung zufolge oft mehr Freiheit und
fordern sie zu mutigeren Aktionen auf.
J~AulBerdem sind Véter meist sehr aktiv,
helfen gewdhnlich gerne beim Auf- und
Abbau.“

Das Eltern-Kind-Turnen ist haufig der
Einstieg in ein langes Vereinsleben.
Zum Einstieg findet ein gemeinsames
Aufwarmen statt. Alle laufen, fliegen
oder krabbeln durcheinander. Dann
sammeln sich alle auf der Matte in
der Mitte und manchmal wird gemein-
sam auch ein Lauflied gesungen. An-
schlieRend koénnen sich die Kinder

zusammen mit ihren Eltern mit Béllen,
Seilchen oder Tichern beschaftigen,
wahrend andere Erwachsene gemein-
sam einen Parcours mit verschiedenen
Stationen aufbauen, um die herum im-
mer viele Matten zur Absicherung lie-
gen.

Am Ende, wenn alle ausgepowert sind,
werden die Stationen abgebaut und die
Matten auf einem Wagen gesammelt,
auf dem die Kinder ein Stick mitfahren
kénnen. Dann sammeln sich nochmals
alle im Schlusskreis und singen das
berihmte Lied ,Alle Leut* oder ,Kopf
und Schultern, Knie und FiR3“.

Viele Eltern sind wahrend dieser Le-
bensphase selbst nicht im Verein ak-
tiv. Viele haben aber eigene Vereins-
erfahrungen hinter sich und kommen
in spateren Jahren wieder auf den
Geschmack, wie wertvoll es ist seinen
Korper regelmafig zu trainieren.

Der Aspekt der ,Leibeserziehung®, wie
man das Turnen friiher auch nannte,
kommt noch starker im Kleinkinder-
turnen zur Geltung. Kinder machen

erfahrungsgemafl® enorme Entwick-
lungsspriinge, wenn sie zum ersten
Mal ohne ihre Eltern in der Sporthalle
sind. Manchmal hindert sie auch al-
leine die Anwesenheit eines Elternteils,
um aus sich heraus zu gehen.

Gisela Matuschek hat einen sehr guten
Draht zu den Kindern und versteht es
ihnen Mut zuzusprechen. Natirlich
muss sie auch mit den Eltern sprechen.
Ein typisches Beispiel ist, wenn Eltern
zu fruh kapitulieren, weil Kinder an-
fangs nicht alleine gelassen werden
wollen.

Wenn aber erst einmal eine neue Be-
wegungserfahrung klappt, dann wirken
die Kinder oft als ware ein Hebel umge-
legt. Gisela Matuscheks Erfahrung ist
auch, dass Kinder weit besser auf sich
selbst aufpassen, wenn die Eltern nicht
mehr am Rand sitzen und zusehen, da
sie sich dann nicht mehr auf die An-
wesenheit des Elternteils verlassen.

,Man sollte Kindern nicht alle Hinder-
nisse aus dem Weg réumen!”,

ist inre Uberzeugung, darum stellt sie
den Kindern lieber sogar noch einen
Kasten in den Weg. Viele der Kinder,
die durch ihre Gruppen gegangen sind,
finden im Verein Anschlussangebote.
Am wichtigsten ist, dass ihnen Bewe-
gung Freude macht und sie sich diese
Freude mdglichst lange erhalten.

Jérg Benner




Titelthema - Unsere Ubungsleiter*innen

Bewusstheit fur seinen
Korper entwickeln

Irene Viereck leitet seit 1994 Yoga-,
Gymnastik-, und Rehasportgruppen
in der DJK Wiking.

Rund 25 Jahre ist es her, als Irene
Viereck von der damaligen Vereins-
vorsitzenden angesprochen wurde, ob
sie nicht auch Sportgruppen im Verein
leiten wolle. Zu dieser Zeit war sie
selbst bereits seit langerem Teilneh-
merin in Gymnastikgruppen. Zudem
hatte sie auch schon langer ein beson-
deres Interesse an Yoga. Da auch die
familiare Situation dies zuliel3, machte
sie den Ubungsleitungsschein und be-
gann Yoga-Fortbildungen zu besuchen.

Heute betreut sie drei Yoga-Gruppen,
zwei Rehasport- und eine Gymnastik-
gruppe. Dabei handelt es sich tibrigens
um die alteste in der DJK Wiking beste-
hende Wirbelsdulengymnastik.

,Durch Yoga habe ich einen ganz an-
deren Blick auf Menschen entwickelt
und ein verldsslicheres Gefiihl zur
Einschétzung ihrer kérperlichen Ver-
fassung.”,

sagt Irene Viereck. Zudem probiert sie
alles Neue immer erst an sich selber
aus. ,Was mir gut tut, tut auch anderen
gutl”, lautet ihre Devise.

Weiterbildung ist fir sie von Anfang an
ein wichtiger Bestandteil ihrer Tatig-
keit. Dabei achtet sie auch auf das
Preis-Leistungs-Verhaltnis. Es gibt im
Yoga-Bereich einige sehr teure Aus-
bildungen, die nicht unbedingt groRen
Mehrwert vermitteln. ,Fihlen — Denken
— Wahrnehmen* ist fir sie ein wichtiger
Dreischritt. lhre meist schon etwas &l-
teren Teilnehmerinnen und Teilnehmer
sollen zuerst einmal fihlen, was ihre
Korper leisten kdnnen und was ihnen
schwerféllt. Dann geht es Uber das

Nachdenken uber die Grinde zum
gesteuerten Wahrnehmen: Wo genau
und wie kann ich ansetzen, um meine
Beweglichkeit zu erhalten oder sogar
zu erhéhen?

Bewusstheit fiir sich selbst und den
eigenen Korper zu entwickeln, hat fur
Irene Viereck einen hohen Stellenwert.
Die Teilnehmer*innen sollen sich auf
sich selbst konzentrieren und nicht mit
Smalltalk ablenken.

Als Ubungsleiterin versteht sie sich als
Ansprechpartnerin und als Bindeglied
zum Verein, aber auch als Teil des
Ganzen, sprich als Teilnehmerin ihrer
eigenen Stunde. Sie muss jedoch den
Blick fiir die anderen haben, etwa wenn
sie sich zu sehr anstrengen, um etwas
zu erreichen, was im Moment vielleicht
noch nicht geht.

LDer Klassiker ist, wenn jemand bei
einer Ubung die Luft anhélt, dann
stimmt etwas nicht und ich weise
darauf hin.”, erklért sie.

Wie immer gilt auch in ihren Stunden
der Grundsatz: ,Qualitat vor Quantitat”.
Das heilt, die Ausfiihrung und Technik
einer Bewegung soll gesund und rich-
tig sein. Es kommt dabei nicht darauf
an, moglichst viele Wiederholungen
zu machen. Wenn man sich vor einer
Ubung bereits auf die richtigen Muskeln

konzentriert, fallt die Ausfihrung viel
leichter, man bendtigt weniger Kraft
und kann auch das Gleichgewicht
besser halten. In ihren Anweisungen
versucht sie stets ruhig, geduldig und
doch bestimmt zu sein.

Gerade im Rehasport versucht Irene
Viereck auch, die Teilnehmer*innen
fur den Verein zu begeistern. Nach Ab-
schluss einer Verordnung besteht die
Méglichkeit in eine Gymnastikgruppe
zu wechseln, um regelmaRig in Be-
wegung zu bleiben. Naturlich gibt es
da ganz unterschiedliche Charaktere.
Manche Menschen leisten die Stunden
mit halbem Herzen ab, bauen kein Ver-
haltnis zur Gruppe, zum Sport oder zu
sich selber auf und ziehen weiter. An-
dere, die zuvor nur von Termin zu Ter-
min hetzten, erkennen das Wohltuende
fur sich selbst und wechseln auf Dauer
in den Verein.

Irene Viereck mdchte sich mit den
Sportstunden auch selber fit halten und
sie leitet die Stunden nach wie vor sehr
gerne. Bei Wind und Wetter ist sie mit
dem Fahrrad unterwegs. Sie flhlt sich
bestarkt weiter zu machen, wenn sie
Kommentare hort wie:

Pass bloR auf dich auf, wir brauchen
dich noch!”

Jérg Benner
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Jahresbericht des Vorsitzenden
fur das Jahr 2018

Liebe Mitglieder,

die Aufgabe eines Sportvereins ist
es, Sport anzubieten. Das macht die
DJK Wiking.

Umfangreich, mit einem vielfaltigen An-
gebot fur klein und grof3, vom Kleinkind
bis zum Senior, fir Menschen mit und
ohne Behinderung. Unser Programm
weist Uber 150 Sportangebote auf. Ca.
9.000 Sportstunden werden jahrlich
durchgefihrt. Dazu Sportveranstal-
tungen, wie im vergangenen Jahr der
Hochhausmarathon oder Sport- und
Gesundheitstage im City-Center. Hun-
derten Kindern haben wir das Kin-
derbewegungsabzeichen (Kibaz) des
Landessportbundes NRW (LSB) ab-
genommen.

Das Jahr 2018 hat einmal mehr gezeigt
mit welch hoher Motivation alle Aktiven
in der DJK Wiking dem grundsétz-
lichen Vereinszweck sehr erfolgreich
nachgehen: Der Forderung des Sports.
So muss es sein und dafiir an dieser
Stelle ein herzliches Dankeschén
an alle, die auch im Jahr 2018 daran
beteiligt waren!

Bei vielen Veranstaltungen war die DJK
Wiking im vergangenen Jahr dabei. Am
Ende der ersten Maiwoche hat das
City-Center KoIn-Chorweiler mit zahl-
reichen Aktionen und Standen Uber
drei Tage das 4. Internationale Kinder-
fest veranstaltet. Unser Verein war mit
einem Infostand sowie mit Akrobatik-
und Tanzvorfihrungen auf der Biihne
vertreten. Wieder hat sich gezeigt, wie
wichtig es ist, dass sich die DJK Wik-
ing in der Offentlichkeit prasentiert. Die
Nachfrage nach unseren Sportange-
boten war groR.

SPORTSCHAU 2019

Auf Anfrage des Sportamtes der Stadt
Koéln haben wir uns am 19.05.18 erst-
malig am Fan- und Familienfest rund
um das DFB-Pokal-Finale der Damen
auf den Vorwiesen des Rheinergie
Stadions beteiligt und das Kinderbewe-
gungsabzeichen flr Kinder im Alter von
3-6 Jahren angeboten. Schnell ent-
wickelte der sich der Name ,Fan-Kibaz*
fiir unsere Aktion. Uber 160 Kinder ab-
solvierten an diesem Tag ihr Abzeichen
und erhielten von uns ihre offizielle
Urkunde. Auch der Landessportbund
NRW wurde Uber unserer Aktion in-
formiert, forderte diese und schic

am Aktionstag mit Herrn Beckmann
sogar einen offiziellen Vertreter zu uns.
Insgesamt waren fast 30 Helferinnen
und Helfer an diesem Tag fiir die DJK
Wiking und den Sport im Einsatz. Wie
heil’t es doch in Kéln: ,Vun nix kitt nix!
Fir alle Beteiligten war es eine gelun-
gene und erfolgreiche Veranstaltung.

Sportlich ging es weiter mit der Beteili-
gung am Kindergartenfest in Chorwei-
ler, mit einer Aktion beim Sommerfest
des Biurgervereins Volkhoven-Weiler
im Generationenpark und mit Kibaz-
Aktionen in Kindergarten. Diese Aktio-
nen werden immer beliebter. Mittler-
weile ist die DJK Wiking bekannt dafir,
solche Kibaz-Veranstaltungen durch-
zufiihren. Es gibt zunehmend Anfragen
von weiteren Kindergarten und Schu-
len. Und wenn es mdglich ist, kommen
wir diesen Anfragen gerne nach. Immer
mit dem Ziel, die Kinder fiir den Sport
zu begeistern und auf unseren Verein,
seinetollen Sportangebote und Ubungs-
leitenden aufmerksam zu machen.

Der nachste Hohepunkt fand am
08.09.18 in der Florenzer Str. 32 in
Chorweiler statt. Der 4. Hochhaus-
marathon stand auf dem Programm.
Hier waren wir selbst Ausrichter, un-
terstltzt von Sahle-Wohnen und dem
City-Center Chorweiler. Bilrgermeiste-
rin Elfi Scho-Antwerpes besuchte uns
an diesem Tag und Uberbrachte beste
Grufle von Oberbirgermeisterin Hen-
riette Reker, die sich als Schirmherrin
fir den Hochhausmarathon zur Ver-

fugung stellte. Rund 100 L&uferinnen
und Laufer nahmen an der Veranstal-
tung teil, darunter vor allem viele Mit-
glieder der DJK Wiking selbst. Zudem
Feuerwehrleute, die den Treppen-
lauf auch als Training und Ubung fiir
ihre Einsatze nutzten. Ein sportliches
Rahmenprogramm mit Vorfihrungen,
Spielen und einer Hupfburg sorgte
zusatzlich fur Unterhaltung und gute
Laune. Es war viel los und es hat Spaf
gemacht, dabei gewesen zu sein. Die
nachste Mdglichkeit dazu wird sich im
Jahr 2020 bieten. Da waren sich alle
Beteiligten einig.

Im Dezember waren wir dann nochmal
Uber mehrere Tage in einem grélReren
Rahmen im City-Center Chorweiler zu
Gast. Unter anderem haben wir auch
hier wieder das Kinderbewegungs-
abzeichen angeboten und fiir unsere
Sportangebote geworben.

Auch die Teilnahme an grofen Projek-
ten stand im Jahr 2018 wieder auf dem
Plan. Wie bereits in den Jahren zuvor
haben wir uns flir die Teilnahme am
Projekt ,Orientierung durch Sport“ des
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Fortsetzung

Deutschen Olympischen Sportbundes
(DOSB) beworben und den Zuschlag
erhalten. Durch die zweckgebundenen
Fordermittel war es uns erneut maéglich
uns in groflem Rahmen dem Thema
LIntegration durch Sport‘, insbeson-
dere geflichteten Kindern und Jugend-
lichen zu widmen. Es konnten Sport-
angebote gestaltet werden, und die
Kinder und Jugendlichen wurden dabei
unterstltzt, erfolgreich den Weg zum
Sport und in den Sportverein zu finden.

Bereits zum dritten Mal in Folge hat die
DJK Wiking im Rahmen dieses Pro-
jektes ein Integrations-Wochenende
durchgefihrt. In diesem Jahr besuchte
die Gruppe von insgesamt 27 Teilneh-
menden das Sport- und Erlebnisdorf in
Nettetal-Hinsbeck. Am 26.09.18 kam
die Projektverantwortliche des DOSB,
Mirjam Barenfanger, zu Besuch nach
Chorweiler, um sich vor Ort ein Bild
vom Programm zu machen und zeigte
sich zufrieden mit der Arbeit der DJK
Wiking. Auch fiir das Jahr 2019 hat
die DJK Wiking bereits die Besta-
tigung erhalten, erneut am Projekt
»Orientierung durch Sport“ teilneh-
men zu kénnen.

Letztmalig haben wir im vergangenen
Jahr die Fordermittel aus dem Pro-
jekt ,Anerkannter Stutzpunktverein
des LSB NRW* erhalten. Zwar wer-
den wir diesen Titel auch weiterhin
tragen und Stitzpunktverein bleiben,
die finanzielle Férderung ist aber eine
Startférderung und endet automatisch
nach 5 Jahren. Dieser Zeitraum ist bei
uns abgelaufen. Es war eine sehr er-
folgreiche Zeit. Neben regelmafRiigen
Sportangeboten wurden auch Aktionen
oder eintagige Veranstaltungen finan-
ziell unterstitzt. Dazu gehorten z.B.
der Hochhausmarathon und aufgrund
ihres hohen, integrativen Wertes auch
unsere Sportschau. Die DJK Wiking ist
in diesem Zeitraum bekannt geworden
fur ihre hervorragende Arbeit im Be-
reich der Integration. Herzlichen Dank
dem Landessportbund NRW fiir die
groRartige Forderung!

— b} =
GroRe Unterstitzung hatte die DJK
Wiking im vergangenen Jahr durch
die aktuellen Bundesfreiwilligen. Zwei
sehr fleiBige, junge Leute unterstiitzen
uns noch bis zum Sommer bei der
Durchfiihrung von Sportangeboten
und in der Geschéftsstelle. Auch im
nachsten Bildungsjahr hoffen wir
wieder auf Verstarkung durch eine/n
Bundesfreiwillige*n. Interessent*innen
kénnen sich sehr gerne in der Ge-
schaftsstelle melden.

Neben den Bereichen Breitensport und
Gesundheitssport ist die DJK Wiking
auch im Wettkampfsport sehr aktiv. An
zahlreichen Ligaspielen, Turnieren und
Wettkdmpfen haben unsere Volley-
baller, Trampoliner, Basketballer und
Frisbee-Sportler auch im vergangenen
Jahr teilgenommen. Oft mit grolem
Erfolg. Gerade diese Bereiche bendti-
gen groles Engagement, von den
Abteilungsleitern, den Trainern und
auch den Eltern. Der Zeitaufwand fir
die Teilnahme an Spielen und Turnie-
ren ist meist sehr hoch. An dieser Stelle
herzlichen Dank an alle, die dadurch
vor allem auch Kindern und Jugend-
lichen ermoglichen, ihre Sportart
auszuiiben und den Teamgedanken
kennen und erfahren zu lernen!

Neben dem sportlichen Geschehen hat
es zu Beginn des letzten Jahres eine
notwendig gewordene Veranderung
gegeben. Da wir unsere alte Ge-
schéaftsstelle verlassen mussten, wur-
den neue Bilrordume nétig. Diese be-
finden sich seit Januar 2018 im 1. Stock
des Hochhauses der Florenzer Str. 32,
unmittelbar neben dem Parkhaus des
City-Centers. Unser Dank geht an
die Wohnungsgesellschaft Sahle-
Wohnen, die uns die Raumlichkeiten
angeboten hat.

Da Zuschisse wegfallen und die allge-
meinen Kosten zunehmend steigen,
musste Ende 2018 eine moderate Bei-
tragserhéhung angekiindigt werden,
die zum 01.01.2019 in Kraft getreten
ist. Diese war auch wichtig, um unse-
ren Mitgliedern weiterhin ein qualitativ
hochwertiges und vielfaltiges Sportan-
gebot anbieten zu kdnnen. Allen Mit-
gliedern groften Dank fir lhr Verstand-
nis!

Ein ereignisreiches Jahr 2018 liegt
hinter uns und es geht ohne Pause
weiter. Das Jahr 2019 begann mit un-
serer grofden Sportschau und weitere
Aktionen und Veranstaltungen werden
folgen. Aber auch das Jahr 2020 haben
wir bereits fest im Blick. Da feiert die
DJK Wiking ihren 55. Geburtstag. Eine
Zahl, die sich besonders in Kdln sehr
gut feiern lasst. Die Planungen laufen
bereits und wir freuen uns auf diesen
besonderen Geburtstag.

Es bleibt spannend. Zahlreiche
helfende Hande werden bendtigt. Viele
waren auch im Jahr 2018 daran betei-
ligt, dass der regelmafige Sportbetrieb
reibungslos ablief, dass tolle Veran-
staltungen durchgefiihrt wurden, dass
viele Menschen Freude am Sport und
an der Bewegung hatten.

Unseren Ubungsleiter*innen, den
Vorstandsmitgliedern, den Mitarbei-
tenden in der Geschaftsstelle, un-
seren Bundesfreiwilligen, den vielen
Helfer*innen, ALLEN ein herzliches
Dankeschon fiir die hervorragende
Arbeit im letzten Jahr!

Und lhnen unseren Mitgliedern ein
herzliches Dankeschon fiir lhr Ver-
trauen und lhre Treue!

Herzliche GriiRe, Lars Gérgens




JUTE STATT PLASTIK?
SIND TASCHENTGCHER PAPIERMULL?

WAS KOMMT UNS NICHT IN DIE TONNE?

DAS BERATUNGSTEAM DER AWB

Bei uns erfahren Kolner Kinder, Jugendliche und
Erwachsene alles liber Abfallvermeidung,
Wertstoffsammlung und Stadtsauberkeit.

Wir besuchen Einrichtungen und
Veranstaltungen und bieten Aktionen sowie
Betriebsbesichtigungen an.

Telefon: 0221/92222 88 ; n
E-Mail: nissi@awbkoeln.de Sauberkeitsakttone

in allen Veedeln!

. . Iden:
) EINFACH. SAUBER. BESSER. [l Jetzt/"omieres o0t CCoin.de
www.awbkoeln.de




Mitgliederversammlung

Einladung zur Mitgliederversammlung
der DJK Wiking Koln am 23. Mai 2019

Liebe Mitglieder,

ich lade Sie herzlich zu un-
serer  diesjahrigen  Mitgliederver-
sammlung ein.

Termin: Donnerstag, 23.05.2019

um 19:00 Uhr
Ort: Taborsaal in KoIn-

Heimersdorf
Tagesordnung:

1. Begruflung

2. Wahl des/der Protokollfihrer*in

3. Genehmigung der Tagesordnung

4. Berichte

4.1 des Vorsitzenden

4.2 des Kassenwartes

4.3 der Kassenprfer

. Entlastung des Vorstandes

. Haushaltsplan 2019

. Ehrungen

8. Sonstiges

Ich wiirde mich freuen, wenn recht viele
Mitglieder dieser Einladung folgen. ®

Auch die Eltern der Mitgliedskinder und ater@ng

Jugendlichen sind als Gaste herzlich

willkommen. P °

Der Gottesdienst zum Gedenken quserufce
der Lebenden und Verstorbenen der
DJK Wiking findet am Sonntag, den
26.05.2019 um 11.00 Uhr in der Kath.
Pfarrkirche Christi Verklarung in Hei-
mersdorf statt.

Mit freundlichen GriiRen

Lars Gérgens (1. Vorsitzender)

~N O O

DJK Wiking Koln 1965 e.V.
Sport verbindet...

Bluthochdruck: Sport hilft
so gut wie Medikamente

Sport senkt den Blutdruck - und zwar
genauso effektiv wie Medikamente.
Zu diesem Schluss kommen Forscher,
die erstmals den Effekt verschiedener
Behandlungsmethoden  miteinander
verglichen haben. Die groRte Her-
ausforderung sei es, Patient*innen zu
einem regelmaBigen Training zu mo-
tivieren. Quelle: aponet.de,

zuletzt aufgerufen am 19.12.2018
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Die Grol3e Sportschau -~

Grolde Sportschau 2
war ein voller Erfolg!

Am Samstag 19. Januar 2019 hat
die DJK Wiking Koéln in der Halle
der Heinrich-Boll-Gesamtschule die
erste GroRe Sportschau seit 2016
vorgefiihrt. 10 Abteilungen prasen-
tierten sich vor voller Tribiine in
einem abwechslungsreichen Pro-
gramm.

Zur BegriufBung lobte Bezirksbirger-
meister Reinhard Zdéliner die DJK Wi-
king Koln als groRten Verein im Kol-
ner Norden, der vor allem viel fiir den
Breitensport leistet. Der 1. Vorsitzende
Lars Gorgens bedankte sich bei allen
Mitwirkenden und allen Helferinnen
und Helfern im Hintergrund, die die er-
folgreiche Veranstaltung ermdglichten.

Den Auftakt machte das Eltern-Kind-
Turnen unter der Leitung von Gisela
Matuschek. Dabei geht es um ein erstes
Heranfihren an regelmafRige Bewe-
gung, die bei Kleinkindern in Deutsch-
land leider viel zu wenig gewahrleistet
ist. In diesem Zusammenhang wurde
auch auf das Kinderbewegungsab-
zeichen hingewiesen, das der Verein
mit einem mobilen KiBAz-Team zur
Durchfiihrung in Kindergarten oder bei
grof3en Festen anbietet.

Weiter ging es mit der wachsenden Ul-
timate Frisbee-Abteilung von Jorg Ben-
ner, die viele Wirfe, Laufe und Fange
prasentierte. AnschlieBend belegten
Ronald Stach und Jirgen Moller, dass
auch Menschen mit Behinderung
hochklassig Tischtennis spielen kon-
nen. Ein Freiwilliger aus dem Publikum
hatte Schwierigkeiten, die Aufschlage
der Asse zu parieren.

Als néchstes bezauberten die Kinder
aus den Kindertanzgruppen von Julia
Orendartschuk mit ihren Darbietungen.

Daraufhin folgte Kickboxen fiir Frauen
mit Andrea Weiden. Dabei geht es
ebenso wie beim Kickboxen fir Manner
mit Metin Kose um Kraft, Koordination
und Kondition sowie um Selbstbehaup-
tung. Den Abschluss des ersten Teils
der Sportschau bildete die Akrobatik-
Vorfihrung der Madchen-Turngruppen
mit mannlicher Unterstiitzung.
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Teilweise dieselben Kinder und Ju-
gendlichen traten zum Hohepunkt der
Show nach der Pause auf, in der Tram-
polin-Leistungsgruppe. Beide Gruppen
werden geleitet vom 2. Vorsitzenden
der DJK Wiking, Henryk Stempin.
Alexandra Stempin erlduterte, dass
das Schwierigste nicht einzelne vorge-
fuhrte Springe sind, sondern die Ab-
folge einer Routine, bei der sich me-
hrere Spriinge hochster Schwierigkeit
aneinander reihen. Tim Siebert prasen-
tierte sogar einen dreifachen Salto!




Weiter ging es mit der Volleyball-
Abteilung unter der Leitung von Ange-
lika Garrecht. Das Damenteam, unter-
stiitzt von U20- und U18-Spielerinnen,
zeigte Einspielroutinen von Pritschen
und Baggern bis hin zu Angriffs- und
Abwehrschlagen.  Heimspiele  der
Abteilung sind in der Halle des Hein-
rich-Mann-Gymnasiums zu sehen. Eine
tolle Choreografie bot die Seniorinnen-
und Senioren-Gymnastikgruppe von
Irene Viereck, ehe das Kinderturnen
von Gisela Matuschek mit einem Be-
wegungsparcours den Abschluss der
GrofRRen Sportschau bildete. Kinder aus
dem Publikum wurden zum Ausklang
eingeladen mitzumachen und den Par-
cours ebenfalls zu durchlaufen.

|

Oben: Eine gelungene Choreografie!

Unten: Gleich gehts los!

Die Grol’e Sportschau

Hingewiesen wurde auch auf den
Wechsel der Ubungsleiterin bei Tai Chi
sowie auf die langjahrige Schlieung
der Halle Soldiner StraRe in Lindwei-
ler, die zu einem starken Einbruch der
Judo-Abteilung flhrte. Deshalb fehlten
diese Gruppen leider dieses Mal.
Kinftig sollen die Sportschauen der
DJK Wiking wieder zweijahrlich, immer
zu Beginn der Jahre mit ungeraden
Zahlen durchgefiihrt werden.

Jérg Benner




Aus den Sportabteilungen

Drei Meistertitel fur die
Volleyball-Jugend!

U20-Damen und U16-
Madchen siegen ohne
Niederlage - auch U14
Mix holt den Titel!

Die Jugendteams der DJK Wi-
king konnten eine sehr erfolgrei-
che Volleyballsaison mit gleich
drei Meistertiteln kronen. Die
U14 Mix als auch die U16 Mé&d-
chen (Foto rechts) setzten sich
je in ihrer Bezirksliga 3 durch,
die U20 Damen (Fotos unten)
siegten in ihrer Bezirksliga 4.

Die U16-Madchen gaben in
ihren zwolIf Spielen keinen ein-
zigen Satz ab, die U20-Damen
nur einen einzigen Satz.
Entsprechend positiv fallt das
Reslimee des U20-Teams aus:

“Die  Wochenenden, die das
Team bei Spieltagen gemein-
sam verbracht hat, die weiten
Wege, die es zuriickgelegt hat,
haben sich ausgezahlt! Ge-
meinsam als Team hatten wir
eine schéne Zeit, egal ob auf
dem Spielfeld bei Spielen oder
beim Training!

Unser hartes Training hat sich
gelohnt, denn wir haben uns
liber die Saison hinweg spirbar
gesteigert. Das gesamte Team
ist stolz auf die gebrachten
Leistungen und freut sich, dass
der Verein sich bereit erklért
hat, Meisterschaftsshirts zur

Verfiigung zu stellen. Hiermit
mdchten wir uns ganz herzlich
bei der DUK Wiking bedanken!”

Informationen

- In der Hobby Mix 3 und der
Hobby Freizeit Mix werden noch
Spieler‘innen  gesucht. Wer
Interesse hat, kann montags
(Mix 3) oder dienstags (Hobby
Freizeit) jeweils 19:30 im HMG
mal vorbeischauen.

- Das Hobby Herren Il Team

sucht weiterhin Verstarkung.
Trainiert wird immer mittwochs
ab 19:30 im HMG. Wer Inter-
esse hat einfach mal vorbei-
schauen. Weitere Infos bei An-
dreas 0221/5905725.

Interessante Web-Adressen
WVV: www.wvv-volleyball.de
DVV: volleyball-verband.de

Volleyballkreis KoIn:
http://volleyballkreis-koeln.de/

Volleyballzeitung:
www.volleyball.de

Platzierungen DJK Wiking-
Teams (Stand 5.5.2019 -
Jugend- Abschlusstabellen)

Jugend A weiblich (U20)

Bezirksliga 4 Platz 1
Jugend B weiblich (U18)
Bezirksliga 2 Platz 2
Jugend C weiblich (U16)
Bezirksliga 3 Platz 1
Jugend D1 Mix (U14)
Bezirksliga 3 Platz 1
Jugend D2 Mix (U14)

Platz 5

Bezirksliga 3

Damen 1 Bezirksklasse 3 Platz 4
Hobby-Mix 1 Hobby Landesliga 3 Platz 2
Hobby-Mix 2 Hobby Landesliga 3 Platz 7
Hobby Damen  Hobby Bezirksliga Platz 2
Hobby-Herren 1 Hobby Landesliga Platz 4

Hobby-Herren 2 Hobby Bezirksklasse 1 Platz 3

Restliche Heimspieltermine/Weitere Termine

Alle Spiele finden in der Sporthalle des Heinrich-Mann-
Gymnasiums, Fihlinger Weg 4 in Kéin-Weiler statt.

Zuschauer sind herzlich willkommen!

Datum Zeit Team Liga

Do 02.05.19 20:15  Hobby H1 Landesliga
Di 07.05.19 20:00 Mix 2 Landesliga
Do 09.05.19 19:45 Mix 1 Landesliga
Mo 13.05.19 20:00 Hobby Damen Bezirksliga
Mi 15.05.19 20:00 Hobby H2 Bezirksklasse

Aktuelle Infos findet Ihr bei “Rheinland” unter:
www.volleyball.nrw/spielwesen/ergebnisdienst

So 16.06. WVV Verbandstag in Kdin
Di 09.07. Vereins-Jugendturnier
Mi 10.07. Vereinsturnier
14./15.09. Saisonbeginn Jugend 2019/2020
Saisonbeginn Leistung/Hobby

20./21.09



Fur jeden Volleyballwunsc
das passende Tea

Im Jahr 2018 spielten ca. 180 Kinder,
Jugendliche und Erwachsene im DJK
Wiking Volleyball. Die Aktiven verteilen
sich auf 16 Teams die verschiedene Al-
ters-, Leistungsstufen und Interessen
abdecken. Neben dem Kindervolley-
ball, einem starken Jugendbereich und
einem Damen-Leistungsteam nehmen
funf Teams am Hobbyspielbetrieb teil.
So findet jede/r Spielerin ein Team,
das zu den eigenen Volleyballwin-
schen passt. Alle Teams trainieren und
spielen in der Sporthalle des Heinrich-
Mann-Gymnasiums am Fuhlinger Weg
(HMG) in K&In Weiler.

Kinder und Jugend

Unter der Leitung von Angelika und
den Trainer*innen Carolin, Corinna,
Monika, Wolfgang, und Denis wurde
die Nachwuchs- und Jugendarbeit in
der DJK Wiking organisiert. Die grofRe
Dreifachhalle, die Zusammenarbeit mit
den Schulen, besonders dem HMG,
und das kompetente Trainerteam
sind Garanten fir die erfolgreiche Vol-
leyballnachwuchs- und Jugendarbeit.
Die hervorragenden Platzierungen
(dreimal Erste und einmal Zweite) in den
Jugendbezirksligen sind das Ergeb-
nis der ausgezeichneten Trainings-
arbeit und kompetenten Betreuung
bei den Spielen. Im Training wird den
Kindern und Jugendlichen die Technik
und Spieltaktik des Volleyballsports
beigebracht. Die Teilnahme am Ju-
gendspielbetrieb und Jugendturnieren
ist Teil der umfangreichen Volleyball-
ausbildung. Kinder aus den AG-Grup-
pen konnten wie immer in den Jugend-
bereich eingegliedert werden. Zur
neuen Saison wurden die Jugendteams
neu zusammengestellt, um Zu- und Ab-
gange auszugleichen, in die Jahrgangs-
klassen neu einzuteilen und jede/n
optimal zu férdern. Zur Heranfuhrung
an den Leistungsspielbetrieb spielen
die meisten Jugendlichen auch in den
Damen-Leistungsteams mit. Weitere
Events fir die Kinder und Jugendlichen
im Jahr 2018 waren die Teilnahme am
Jugendkreispokal und fiir einige die
Schiedsrichterausbildung. Die Vereins-
turniere vor der Sommerpause waren
ein weiteres wichtiges Event.

Leistungsteams

Zur laufenden Saison wurden zwei Da-
menteams in der Bezirksklasse gemel-
det. Denis Pizor und Urban Paffendorf
trainieren unsere Leistungsteams. Die
meisten Spielerinnen sind auch noch

im Jugendspielbetrieb unterwegs. Die
anderen Spielerinnen sind aus den
Jugendteams hervorgegangen. Lei-
der musste die Damen Il vom Leis-
tungsspielbetrieb abgemeldet werden.
Einige der Spielerinnen standen aus
privaten und beruflichen Griinden dem
Team nicht mehr zur Verfligung. Die
Teilnahme an Turnieren, Pokalspielen
und das Vereinsturnier rundeten das
Programm fiir unsere Damenleistungs-
teams ab.

Hobby

Das Hobby Damen- und Herren 1 Team
beendeten eine weitere sehr erfolg-
reiche Saison auf den vorderen Platzen
in den hochsten Spielklassen im Hob-
by-Spielbetrieb Rheinland. Auch in der
laufenden Saison sind die Teams wie-
der gut platziert. Das zweite Hobby-
Herren Team spieltin der Bezirksklasse.
Spielertrainer Stephan Kraus hat aus
den 18-60-jahrigen verschiedener Na-
tionalitaten ein erfolgreiches Volleyball-
team geformt. Zurzeit steht man auf
dem dritten Tabellenplatz. Besonders
in diesem Team sind weitere Spieler
aller Nationalitdten auch jingeren Al-
ters willkommen; immer Mittwoch ab
19:30. Die Mix 1 spielt nach Abstieg in
der Landesliga und versucht den Wie-
deraufstieg in die Verbandsliga. Zurzeit
ist man an zweiter Stelle punkigleich
mit dem ersten. Die Mix 2 spielt nach
gewonnenem Relegationsspiel um den
Abstieg weiter in der Landesliga; muss
aber noch einige Spiele in der laufen-
den Saison gewinnen, um sich in der
Landesliga zu halten. Beim Vereins-
turnier, kurz vor der Sommerpause,

Aus den Sportabteilungen

waren die Hobbyspieler*innen zahlreich
vertreten, und beim anschlieRenden
Grillen vor der Halle gab es einen re-
gen Gedankenaustausch zwischen
den Aktiven aller Teams und den Vol-
leyballfreunden der DJK Wiking.

Weiteres

- Die Vereinsturniere am 10. und 12.
Juli waren wieder die Highlights zum
Saisonabschluss. Am 10. Juli gab es
das Jugendturnier mit mehr als 50
Jugendlichen. Am 12. Juli hatten sich
ebenfalls mehr als 50 Volleyballbe-
geisterte eingefunden, um gemein-
sam Uber alle Gruppen ein Turnier zu
spielen und sich beim anschliefenden
gemiitlichen Beisammensein auszu-
tauschen.

- Der zur Saison 2016/2017 einge-
fuhrte digitale Spielbetrieb ging in die
dritte Runde. So werden schon das
dritte Jahr die Teammeldungen, Spie-
lerpasse und Zuordnung zu den Teams
sowie die Durchgabe der Spielergeb-
nisse Uber Internet/Smartphone abge-
wickelt. Soweit lief alles reibungslos,
trotzdem war der ein oder andere Anruf
bei der WVV-Geschéftsstelle erforder-
lich, um die IT zu Gberlisten.

- DJK Wiking nahm wie immer am
WWVV Verbandstag im Juni teil. Ein viel
diskutiertes Thema war VolleyPassion
eine DVV Volleyball-App, bei der alle
Spielerinnen und Spieler gemeldet
werden sollten und die Vorteile rund
um Volleyball und deren Sponsoren
bieten soll; naturlich gegen Gebdhr.
Das konnte von den Teilnehmerninnen
des Verbandstages verhindert werden.

Andreas Kraus
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Spektakular,

grazios und rasant

So zeigten die Turnerinnen und
Turner der Freitagsturngruppen ihr
Koénnen auf der GroRen Sportschau.

Zuerst beeindruckten sie die
Zuschauer*innen mit synchron aus-
gefihrten turnerischen Elementen.
Danach folgte eine Akrobatikshow mit
vielen bunten und spektakularen Pyra-
miden, bevor die jungen Sportler zum
Abschluss bei einer Tempoakrobatik
mit vielen Rollen, Handstandiber-
schlagen, Flicflacs und Saltos lber die
Matten fegten.

Sicherlich einer der Hohepunkte der
Sportschau der DJK Wiking, bei dem
Turnerinnen und Turner aller drei Frei-
tagsturngruppen aus Weiler von Hen-
ryk Stempin beteiligt waren. Zusam-
men hatten sie diese tolle Darbietung
auf die Beine gestellt und wurden dafiir
alle mit einem tosenden Applaus der
Zuschauer belohnt.

gemeinsame Weihnachtsfeier aller
drei Gruppen fir jede Menge Spal}
und Action. In alter Tradition wurde
erst gespielt und gewetteifert, bevor
bei einem gemeinsamen Platzchenes-
sen ein groRes Dankeschon an Trainer
Henryk Stempin und an die Ubungslei-
terinnen Lea Fahron und Laurin Wolff
Uberreicht wurde. Die Kinder bedank-
ten sich fir die vielen tollen Turn-
stunden und fiir das grofe Engage-
ment des Trainerteams.

Genauso gilt ein grofles Dankeschon allen
Ubungsleiterinnen und Ubungsleitern der
Turnabteilung! Vielen Dank dafiir, dass lhr
Woche fiir Woche den Kindern und Ju-
gendlichen unzahlige tolle Sportangebote
bietet! Sportangebote, bei denen sie tur-
nerische Fertigkeiten erlernen und verbessern
kénnen. AulRerdem konnen sie dabei etwas
fur die Gesundheit, Koordination und Kondi-
tion tun und nebenbei auf sportliche Art und
Weise ihre Personlichkeit entfalten.

Anne Fahron
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Kéin Tel. 708 71 38

Bestattungen Ftihlingen, Schmiedhofsweg 2
' . SCHWAR Helmersdorf, Volkhovener Weg 103
seit 1949 www.bestatfungen-schwarz.com
mall@bestatfungen-schwarz.com

- Individuelle Beratung in sGmtlichen Bestattungsfragen.

- Erd, - Feuer, - Individual,- und Seebestaffungen,
Bestattungsgarten, Baumbestattungen

- Beisetzungen in allen Stadftteilen | Uberfdhrungen.

- Wir beraten Sie sachkundig und erledigen alle FormalitGten
privater und behordlicher Art.

- Rufen Sie uns an, wir sind auch an Sonn- und Feierfagen
dienstbereif und kommmen auf Wunsch zu Ihnen.

Mitglied im Landesverband des Deutschen Bestattungsgewerbes e.V.
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Viel zu bestaunen

,lch méchte auch so hoch bis zur
Decke springen!*,

so bewunderte der dreijahrige Johan,
Zuschauer bei der GroRen Sportschau
der DJK Wiking, mit groRen Augen die
Trampolinturnerinnen und -turner der
Leistungsgruppe von Henryk und Alex-
andra Stempin.

Wabhrlich gab es viel zu Bestaunen bei
der Darbietung der Trampolingruppe:
Von einfacheren Spriingen wie Grat-
sche, Hocken und Schrauben, Uber
Saltos und Schraubenspriingen, bis
hin zum Dreifachsalto und schwierigen
Doppelsaltokombinationen hoch unter
der Hallendecke.

Die jungen Talente zeigten einen klei-
nen Einblick in ihren Wettkampfsport
und schafften es, die Zuschauer in
ihren Bann zu ziehen.

Dabei konnten zwei von Ihnen gar nicht
bei der Sportschau dabei sein. Alexan-
der Fahron und René Klokow waren
zeitgleich zur Sportlerehrung des Rhei-
nischen Turnerbunds eingeladen und
wurden fir ihre Erfolge bei den Deut-
schen Meisterschaften im Jahr 2018
geehrt.

Erfolgreich starteten die DJK Wikinger
dann auch in dieses Jahr.

Aufgrund der guten Leistungen in der
vergangenen Wettkampfsaison und
dem erfolgreich absolvierten Kader-
test wurden Tim Siebert, René Klokow,
Larry Leikom und Lionel Leikom fur
2019 in den Landeskader des Rhei-
nischen Turnerbundes aufgenommen.
Beim Pokalwettkampf des Rheinischen
Turnerbundes gab es gleich viermal
Gold fiir die DJK Sportler. Viktoria Bern-
hard (Foto links), Larry Leikom (unten),

;‘..;ﬂ,_ W TR : ﬂ‘ i
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lakov Zubov (oben) und Tim Sie-
bert (unten) freuten sich Uber den
Titelgewinn und den RTB Pokal fiir die
Erstplatzierten. Lionel Leikom gewann
den Vizemeistertitel. Elisabeth Druck-
rey und Alessandro Seibel schaff-
ten es in groBer Konkurrenz in ihren
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Fortsetzung

Altersklassen beide auf den flnften
Platz. Leider konnten Ivo Sugg, der
seinen Wettkampf nachher mit Platz
8 beendete, sowie Malisa Kaewsallee
(mit Platz 16) nicht ihre vollstandigen
Kurabungen mit 10 Spriingen zeigen,
wodurch ihnen bessere Platzierungen
verwehrt blieben.

Schén zu sehen, dass neben der ak-
tuellen Leistungsgruppe auch schon
der Nachwuchs fleiRig in der Turn-
halle der Grundschule in Blumenberg
trainiert. Besonders talentierte Kinder,
die neben dem SpaRR am Trampolin-
turnen viel Anstrengungsbereitschaft
und Disziplin mitbringen, werden von
Trainer Henryk Stempin langsam auf
den Wettkampfsport vorbereitet.

Dabei steht neben dem Erlernen von
den verschiedenen Spriingen auf dem
Trampolin vor allem viel Krafttraining
auf dem Programm. Denn das Sprin-
gen auf dem Trampolin erfordert in
besonderem Male sehr gute Muskel-
kraft, um dem Korper keinen Schaden

Erfreuliches von den
Kleinen und Kleinsten

An drei Eltern-Kind-Gruppen nehmen
aktuell 59 Erwachsene und 71 Kinder
mit viel Freude an der Bewegung teil.
Ein groBer Dank geht an die Mut-
ter und Vater fur lhre tatkraftige Hilfe
beim Auf- und Abbau der Gerate! Die
Gruppen finden statt am Dienstag von
16:00-17:00 Uhr in Blumenberg mit
Gllden Toprak sowie am Dienstag von
17:00-18:00 Uhr und am Mittwoch von
15:45-16:45 Uhr im Lebensbaumweg
mit Gisela Matuschek.

Weiter finden sechs Kleinkinder-Grup-
pen mit mehr als 140 Jungen und Mad-
chen statt, in denen sich die Kinder
am besten ohne die Anwesenheit der
Eltern entfalten (siehe den Beitrag von
Gisela Matuschek aus Seite 10). Dazu
stehen den Ubungsleiterinnen eigens
Helfer*innen zur Seite, aktuell sind das
Eslam, Judith, Clemens und Ismael.
Die Gruppen finden statt am Dienstag
von 16:00-17:00 Uhr fir Madchen in
der Turnhalle Volkhovener Weg mit
Torgi Bendel, am Dienstag von 17:00-
18:00 Uhr in Blumenberg mit Giilden
Toprak, am Mittwoch von 16:45-17:45
Uhr im Lebensbaumweg mit Gisela

zuzufigen. Aulerdem ftrainieren die
Kinder Korperspannung und Dehn-
fahigkeit. Auch diese beiden Kompo-

Matuschek, am Donnerstag von 16:30-
17:30 in der Turnhalle Volkhovener
Weg mit Monika Behnen und am Frei-
tag einmal von 16:15-17:15 Uhr im Bal-
saminenweg mit Giesela Matuschek
und einmal von 16:15-17:15 Uhr in der
RiphahnstralRe mit Eslam Toprak.

Zu der Abteilung Kinderturnen ge-
héren noch eine Madchengruppe (8-
12 Jahre) am Dienstag von 18:00 bis
19:00 Uhr in Blumenberg mit Gilden
Toprak sowie zwei Gruppen am Mitt-
woch in der RiphanstralRe, einmal fiir

nenten sind fir Erfolg im Trampolin-
turnen von besonderer Bedeutung.

Anne Fahron

Jungen (6-10 Jahre) von 16:30-17:30
Uhr und einmal fir Madchen (6-10
Jahre) von 17:30-18:30 Uhr. Beide
Gruppen laufen wieder sehr gut, dank
unserer Bundesfreiwilligen Carolina
Leutner. Zusammen mit drei weiteren
Mé&dchen-Leistungsgruppen sind in
diesen sechs Gruppen insgesamt 135
Kinder aktiv.

Wir winschen allen Kindern, Eltern,
Ubungsleitenden und Helfenden viel
Freude beim Sport in den Gruppen der
DJK Wiking! Katharina Knapp
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Top-Leistungen de

Frisbee-Jugend

Zum Jahresbeginn konnten die Ju-
gendteams der Ultimate Frisbee-
Abteilung auf mehreren Turnieren in
NRW glanzen. Zudem riickte die U14
in das Finalturnier um die Deutsche
Meisterschaft nach und belegte in
Heidelberg den sehr guten sechsten
Platz.

Am zweiten Samstag des Jahres fin-
det schon ftraditionell das Ultimate-
Jugendturnier , Tatort Kamen* statt. Bei
der Rekordbeteiligung von jeweils acht
Teams U14 und U17 sowie vier Teams
U20 schnitten die Jugendteams der
DJK Wiking weit besser ab als erwar-
tet. Die U17 erreichte unerwartet das
Finale, die U14 kam auf Rang 5, und
die U20 auf Rang 3 (Foto unten).

..-' Tr !

Erstmals Frisbee-

Wikinger beim

Heimersdorfer Zug

Zum ersten Mal ist die Frisbee-
abteilung der DJK Wiking beim
Heimersdorfer Veedelszoch am
Karnevalssamstag 2019 mitgelaufen.

Die kleine, familiare Gruppe bestand
nur aus 12 Teilnehmenden, die jedoch
viel Spal® hatten! Das bemerkte auch
der Moderator des Zugs am Haus Tho-
mas — Ubrigens die Grindungsstatte
des Vereins im Jahr 1965 — der die Co-
logne Colibris herzlich begrifite.

Der Zugweg flihrte von Weiler uber
Volkhoven bis nach Heimersdorf und
dauerte immerhin fast drei Stunden.
Insgesamt waren 24 Gruppen dabei.

Fir die Teilnahme hatten die Colibris
neben der Ublichen Kamelle eigens
Minidiscs hergestellt, in deren Innen-

Im Februar ergab sich fir die U14 eine
weitere Chance zum Kraftemessen
beim TV Beckum. Neben den Gastge-
bern war noch ein drittes Team vom SC
Minster 08 dabei. Das Team der DJK
Wiking KéIn schlug sich sehr gut und
konnte alle seine Partien gewinnen.

Trotz Karnevals machten sich im Fe-
bruar die U17er zu einem weiteren
Eintagesturnier in Munster auf (Foto
rechts). Sechs Teams traten an, darun-
ter zwei aus Amsterdam. Die weiteren
Teams kamen aus Aachen, Kamen
und Miinster. Die Cologne Colibris der
DJK Wiking Kdln gewannen alle finf
Vorrundenspiele und auch das Finale
gegen CSl:Kamen (TV Studkamen).

Als Nachricker konnte das U14-Team
von der DJK Wiking am Finalturnier der
Junioren-DM in seiner Altersklasse im

seiten Auf-
kleber mit
den  Trai-
ningszeiten
angebracht
wurden.
Wenn der Zug zum Stehen kam, pack-
ten sie auch grof’e Scheiben aus, mit
denen sie unter sich, aber zum Teil
auch mit Kindern und Jugendlichen am
Zugweg hin- und herwarfen.

Insgesamt war die Teilnahme eine tolle
Erfahrung und auch eine gute Werbung
fir den Verein und die Abteilung. Im

Marz in Heidelberg teilnehmen (Foto
Mitte).Viele Lernerfahrungen und sogar
zwei Siege rechtfertigten die kurzfristig
ermdglichte Teilnahme. Nochmals vie-
len Dank allen Eltern und Begleitern flr
die Unterstltzung!

Unter acht Teams, die jedes gegen
jedes spielten, belegten die Nach-
wuchs-Ultimater*innen am Ende den
guten sechsten Platz und hatten viel
Spal3, was natirlich auch dem Team-
building dienlich war.

Alle Colibris zeigten im Verlauf des er-
sten Halbjahres tolle Verbesserungen
in vielen Bereichen und kdnnen mit
ihren Leistungen sehr zufrieden sein!

Fir die Outdoor-Saison stehen fir die
verschiedenen Altersklassen insge-
samt vier Trainingszeiten auf der Be-
zirkssportanlage in Chorweiler zur Ver-
figung (siehe die Angebote hinten im
Heft). Zudem wird neu Disc Golf fir
Erwachsene immer Donnerstags ab
18:30 Uhr auf der Bezirkssportanlage
Weidenpesch angeboten (Scheiben-
straRe 21a, neben der Feuerwache,
gegenuber der Pferderennbahn). Dort
wurde ein kleiner Disc Golf-Parcours
mit neun Bahnen installiert.

Abteilungsleiter J6rg Benner

kommenden Jahr steht das 55-jahrige
Jubildum des Vereins an. Angedacht
ist, dass dann — wie schon in friiheren
Jahren — der ganze Verein mit meh-
reren Abteilungen mitziehen kénnte.

Bis dahin ein dreifach herzlich ,Kdlle
Alaafl® — DJK Wiking Alaafl“ — ,Hei-
mersdorf Alaaf!” JB
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Notfall- und Defi-Schulung
In den Herzsportgruppen

Leben retten stand am Montag, 18.
Marz 2019, im Taborsaal auf dem
Programm der Herzsportgruppen
der DJK Wiking.

Das Interesse der Mitglieder war
aullerordentlich groB, so dass die
junge Dame von Defi Kéln ihren Vor-
trag gruppenweise interessant und
praxisnah gestalten konnte.

Die Teilnehmer*innen bekamen einen
Einblick, wie bei einem Herzstillstand,
der Uberall und zu jedem Zeitpunkt in
unserer Gesellschaft vorkommen kann,
so schnell wie moéglich mit der Wie-
derbelebung begonnen werden muss.
Eindrucksvoll wurde geschildert, wie
mit einer Stresssituation umzugehen
ist, etwa einen regungslos am Boden
liegenden Menschen vorzufinden.

Lautes Ansprechen und Schulterrit-
teln, ,Prifen — Rufen — Driicken — Defi
holen® — das sind die Schlagworte, die
Leben retten kdénnen. Wahrend man
mit Patientin oder Patient beschéaftigt
ist, soll man einen der Umstehenden
ansprechen, um Hilfe Uber die 112 her-
bei zu holen.

Sofort, wenn keine Atmung festzustel-
len ist, ist mit dem Driicken auf den
Brustkorb zu beginnen. Auf keinen Fall
sollte man die Behandlung unterbre-
chen, wenn es zu anstrengend wird.
Weitere Umstehende sollten dann die

Kampferinnen und Kampfer mit Herz

Die Kampfsportgruppe der DJK Wi-
king sieht zwar charmant aus, aber
es steckt eine gewaltige Power hinter
den Fausten der Madchen und Jungs.
Schon viele Jahre teilen sie zusammen
ihre Leidenschaft und gehen gemein-
sam ihren Hobbies nach.

Ungeduldig auf den Sommer wartend,
freuen sie sich wieder auf das Boxen im
Freienindenschoénen Parksin Seeberg.
Wenn Sie also einmal auf der Stralle
einer Gruppe mit Boxhandschuhen
begegnen sollten, dann bitte nicht er-
schrecken!

Sie sind sehr nett und einfiihlsam, auch
wenn ihr Coach Metin Kose oOfter mal
unter blauen Flecken leiden musste. Er
ist stolz auf jede/n Einzelne*n und freut
sich auf viele noch kommende Jahre
im Team.

Druckmassage nahtlos (ibernehmen
konnen, bis der Notarzt eintrifft.

Mund-zu-Mund-Beatmung gehort der
Vergangenheit an. Der Umgang mit
einem Defibrilator an einem Dummy
konnten ausprobiert und fir den Ernst-
fall getestet werden. Dazu ist der
Oberkdrper freizumachen, wenn nétig
ist dazu die Kleidung zu zerreif3en.

Die Teilnehmer*innen machten die Er-
fahrung, wie anstrengend eine Druck-
massage sein kann, um einen Men-
schen mit Herz- und Atemstillstand
ins Leben zurlick zu holen. Auch eine
stabile Seitenlage, fur die sich ein

| -
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Teilnehmer zu Verfligung stellte, kann
einen Menschen das Leben retten, der
ohnméachtig und regungslos am Boden
liegt und zu ersticken droht.

Die wichtigste Erkenntnis dieses inter-
essanten Vormittags war:

.,Man kann keine Fehler machen,
aulBer den Fehler nicht zu helfen”,

Nach der praxisnahen Aufklarung ver-
abschiedeten sich die Teilnehmer*innen
mit einem Geflihl der Zufriedenheit und
hoffen, dass sie bei einem echten Not-
fall nun besser vorbereitet sind, um
dann klare Entscheidungen zu treffen.
Richard Hékes
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Erfolgreiche Teilnahme
an “Sundaach aktiv”

Der Stadtsportbund Koéln hat von
Januar bis April 2019 unter dem
Motto “Sundaach aktiv’ sechs
Schnupper-Kurse iiber 12 Wochen
angeboten. Zwei davon hat die DJK
Wiking betreut.

An zwolf Sonntagen vom 20. Januar
bis 14. April 2019 gab es in sechs
Sporthallen  verschiedene  kosten-
lose Angebote, die sich an Kinder im
Grundschulalter und an Senior*innen
Uber 60 Jahre richteten und vom Spor-
tamt der Stadt KoIn finanziert wurden.

Zwei davon hat die DJK Wiking betreut,
einmal in Blumenberg fir Kinder und

STADTSPORTBUND
MKOLN

einmal in Esch fir Senior*innen. Der
Zulauf steigerte sich anfangs und hielt
sich dann bis zum Ende des Angebots
weitgehend konstant, wobei vor allem
das Kinderturnen sehr groflen Zu-

spruch fand (siehe Bilder).

Nun muss ausgewertet werden, wie
viele der Teilnehmenden den Sport
als sinnvolle Beschaftigung fiir sich er-
kannt haben und im Nachgang dauer-

haft in den Verein wechseln, und ob die
Werbeaktion des Stadtsportbunds Kéin
kiinftig eine Wiederholung finden wird.
Weitere Informationen auf der Seite
www.ssbk.de/sundaach-aktiv.html.

Weiterbildungen :

Jorg Benner, Abteilungsleiter Frisbee-
sport in der DJK Wiking, hat beim LSB
NRW ein Zertifikat zur Ehrenamtsbera-
tung erworben. Damit kann er kiinftig
Vereine zur Gewinnung und Bindung
von Ehrenamtlichen beraten. Weiterhin
wird er gemeinsam mit Andrea Weiden
(Ubungsleiterin Kickboxen und Selbst-
verteidigung) bis Anfang Juni eine
B-Lizenz im Rehasport (Orthopadie)
ablegen. Die beiden hatten bereits
bei “Sundaach aktiv’ zusammen die
Senior*innengruppe in Esch betreut.

Wallfahrt nach
Altenberg

Am 10. Mai 2019 findet die diesjahrige
Sport-ler*innen-Wallfahrt des DJK-Ver-
bands nach Altenberg statt.

Pilgernd - laufend - gehend - radfahrend
machen wir uns von unterschiedlichen
Ausgangspunkten auf den Weg zum
gemeinsamen Ziel - den Alternberger
Dom. Wir freuen uns auf euch!

DV KdIn
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Freitag, 10. Maj 2019
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8. Offenes Singen

im Taborsaal

Wieder hat Heidi Matheis zum ge-
meinsamen Singen eingeladen und
viele, viele kamen.

Sie begriiRte alle herzlich und freute
sich Uber die rege Teilnahme. Sie
stellte Martin Herrmann vor, der die
sangesfreudigen Wiking-Sangerinnen
und -Sanger mit seiner Konzertgitarre
begleitete. Mikrofon und Ton-Verstar-
ker sorgten fur den richtigen Sound. Mit
seinem Motto: ,Wer singt, der griibelt
nicht” sprach er alle an, auch ,um mit
Singen in Harmonie zu kommen®.
Recht hat er, denn: Singen ist Medizin
und aktiviert die Selbstheilungskrafte!

Aus der Reihe der heilsamen Lieder ge-
lang mit,Oh,lassesmir...oderdir... oder
uns gutgehen, egal, was geschieht®,
eine beschauliche Einstimmung. Mit
zwei- und dreistimmigen Kanon-Lie-
dernklappte der Einstiegindie Reihe der
bekannten Volkslieder. Auf Frihlings-
und Wanderlieder folgten bekannte

Titel aus dem Deutschen Volkslie-
dergut wie ,Die Vogelhochzeit®, ,Im
Marzen der Bauer”, ,Auf einem Baum
ein Kuckuck® und andere mehr.

Schlager aus den 1950-er Jahren
wurden wieder lebendig. Beethovens
LFreude schoéner Goétterfunken®, nach
dem berihmten Gedicht von Schiller,
war der Klassiker, und mit ,Mer losse
de Dom in Kdlle* endete das gemein-
same Singen.

Vielen Dank an Heidi fir ihre Initiative
und Dank an Lars flr seine Textprojek-
tion. Auf eine Fortsetzung im Herbst
freuen sich alle schon jetzt! G.G.

Sportjugend des DOSBE -

zu Gast in Seeberg

Abstecher der Deutschen Sportju-
gend im Rahmen der Deutsch-Grie-
chischen Partnertagung in Koln bei
der DJK Wiking.

Am Donnerstag 7. Marz 2019 hat eine
32-kopfige Gruppe der Deutschen
Sportjugend mit Vereinsvertretenden
aus Griechenland und Deutschland die
DJK Wiking Koéln besucht. Zwischen
dem Besuch einer Kindertanz- und
einer Senior*innengruppe hielt der
Vereinsvorsitzende Lars  Gorgens
einen kleinen Vortrag Uber die Struktur
des Vereins.

Die Gruppe wurde angeleitet von
Kirsten Hasenpusch, Vorstandsmit-
glied der Deutschen Sportjugend des
DOSB. Die Teilnehmer*innen waren im
Rahmen der Veranstaltung ,Deutsch-
Griechische Partnertagung der Deut-
schen Sportjugend* zu Gast in Koln.
Um eine optimale Kommunikation zu
ermoglichen wurde von Seiten des
DOSB eine Dolmetscherin fur die grie-
chischen Gaste eingesetzt.

Den Auftakt machte der ex-
emplarische  Besuch bei einer
Senior*innensportgruppe. Einige der
Gaste lielen es sich nicht nehmen,

Aus dem Vereinsleben

auch selbst mit Freude an den Ubun-
gen  teilzunehmen.  Anschlielend
hob der Vorsitzende Lars Gorgens

in seinem Vortrag die besondere Be-
deutung des Ehrenamts fir die DJK
Wiking und ihr Weiterbestehen her-
vor. Die Gruppe war sehr interes-
siert und es gab reichlich Ruckfragen,
die alle gerne beantwortet wurden.

Zum Abschluss wurde gewissermafien
als Kontrastprogramm noch eine
Kindertanzgruppe besucht. Den beiden
Ubungsleitenden Ronald Stach und Ju-
lia Orendartschuk vielen Dank fiir Ihre
Gastfreundlichkeit! Ein herzlicher Dank
gilt auch den Gasten fir den freund-
lichen und interessanten Nachmittag
mit interessanten Gesprachen und Er-
fahrungen. JB
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Die Seite fiir die Alteren

Gedachtnistraining

Alles neu macht der Mai! Und auch unsere Gehirnzellen wollen immer mal wieder neu auf die Probe gestellt werden.
Dazu folgen hier ein paar Ubungen, die die ,grauen Zellen® in Schwung bringen! Losungen stehen unten auf Seite 31.

1. Briickenworter

Gesucht ist jeweils ein Wort, das am Ende des er-
sten und am Anfang des zweiten Wortes steht, und in
Verbindung mit diesen jeweils einen eigenen Sinn ergibt,
z.B.: Gold — Barren - Holm

Eier - - Schule
Ski - - Masche
Finf - - Hahn
Tisch - - Klub
Riesen - - Piste
Kinder - - Reifen
Sahne - - Schiefden
Altherren - - Liga
Ein - - Tour

2. Worter bilden
Aus den Buchstaben des Wortes ,RASTEN® mdglichst
viele neue Worter bilden.

R A S T E N

Abteilungsleitende

Ambulanter Herzsport:

- Ursula Zerres, Tel.: 0221-5903232
Eltern-Kind-Turnen:

- Katharina Knapp, Telefon: 0221-3909829
Fitness, Gymnastik:

- Irene Viereck, Telefon: 0221-798805
Frisbeesport:

- Jorg Benner, Telefon: 0173-5154423

Kooperationen/Projekte mit Kitas, Schulen und
Hochschulen, Sport fir Menschen mit Behinde-
rung, Ballspiele (komm.):

- Lars Gorgens, Tel.: 0151-50654522

3. Teekesselchen

Gesucht wird jeweils ein Wort mit zwei Bedeutun-
gen, z.B.: Sportart/Pferdeeinstellplatz = Boxen

Ballsport Meeresbucht | =

Seitenwande von | Gruppe =

Billardtisch Jugendlicher
Sich in die Lifte | Insekten- =
heben gruppe

Leistung in Musikzeichen | =
Zahlen

Auszeichnung kidsterliche =

Gemeinschaft

Teil des Fahrrads | Unterarm- =

knochen
Ausristung der | Im Gesicht =
Bergsteiger unangenehm

Ziel beim Fufiball | Eingang =
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4. Von A bis Z

Finden Sie zu jedem Buchstaben des Alphabets
etwas, das man mit den Handen machen kann.

z.B.: A = anfassen, anreichen, aufheben...

Viel Spal’ beim Denken wiinscht
Ihre Heidi Matheis

DJK Wiking bietet jederzeit:

Sport fiir Einsteiger und
Sport fiir Wiedereinsteiger

Anfragen in der Geschaftsstelle!
(Kontaktangaben s. Seite 3)

Judo, Kampfsport, Selbstverteidigung (komm.):

- Florian Frieling, E-Mail: frieling@djkwiking.de
Tanzen fir Kinder, Jugendliche und Erwachsene:
- Julia Orendartschuk, info@djkwiking.de
Trampolin, Leistungsturnen:

- Henryk Stempin, Telefon: 0221-7901660
Volleyball:

- Andreas Kraus, Telefon: 0221-5905725

Yoga, Tai Chi, Qi Gong:

- Marlies Hartwich, Tel. 0221-9792981



Hallenverzeichnis - Vorstand

Hallenverzeichnis

AV  — Aula Ursula-Kuhr-Schule,
Volkhovenerweg 140, 50767 Kdln-Heimersdorf

BCW — Bezirkssportanlage Chorweiler, Werferplatz,
Merianstr. 5, 50765 Kdln

BCF — Bezirkssportanlage Chorweiler, Fullballplatz,
Merianstr. 5, 50765 Kdln

Bal — Turnhalle Grundschule,
Balsaminenweg 52, 50769 KoéIn-Seeberg

Blu — Turnhalle Grundschule,
Ernstbergstr. 2, 50765 KdIn-Blumenberg

BWP — Bezirkssportanlage Weidenpesch,
Scheibenstr. 21a, 50737 Koln-Weidenpesch

DRK - Seniorennetzwerk, Begegnungsraum
Pohlmannstr. 13, 50735 Kd&ln-Niehl

DS - Donatus-Schule,
DonatusstralRe 39, 50259 Pulheim-Brauweiler

EvGZ — Ev. Gemeindezentrum,
Pariser Platz 32, 50765 Koln-Chorweiler

GE - Grundschule Koln-Esch,
Martinusstraf’e, 50765 Koln-Esch

GKP - Gymnasium Koéln-Pesch,
Schulstr. 14, 50767 KoIn-Pesch

GPP — Gymnastikraum Pariser Platz, Chorweiler

GSP - Gemeinschaftsgrundschule Pesch,

Schulstr. 15, 50767 Koéln-Pesch
HMG - Heinrich Mann-Gymnasium,

Fahlinger Weg 4, 50765 Koln-Weiler
KiKMA — Stadt. Kindertagesstatte,

Karl-Marx-Allee 69, 50769 KoIn-Seeberg
KiLa - Stadt. Kindertagesstatte,

Langenbergstr. 18, 50765 Koln-Blumenberg
KiRi — Kath. Kindertagesstatte,

Riphahnstr. 38, 50769 KdIn-Seeberg
KiWe - Stadt. Kindertagesstatte,

Weiler Weg 31, 50765 Kdln-Weiler

KMA1 — Gustav-Heinemann-Schule,
Karl-Marx-Allee 3, 50769 Koéln-Seeberg

Vorstand

1. Vorsitzender: Lars Goérgens,

Telefon: 0151-50654522, E-Mail: goergens@
djkwiking.de

2. Vorsitzender: Henryk Stempin,

Tel.: 0221-7901660, E-Mail: h.stempin@gmx.de
Kassenwart: Jurgen Budde,

E-Mail: budde@djkwiking.de

Sportwartin: Alexandra Stempin, Tel: 0221-
78962820, E-Mail: alexandrastempin@gmx.de

KMA2 — Henry Ford Realschule,
Karl-Marx-Allee 43, 50769 Koln-Chorweiler

LC  —Lino Club,

Wirtsgasse 14, 50739 Kdln-Longerich
LC2 - Lino Club,

Unnauer Weg 98a, 50767 Koéln-Lindweiler
Leb —Turnhalle Grundschule,

Lebensbaumweg 51, 50767 KdIn-Heimersdorf
Leb2 - Aula Grundschule,

Lebensbaumweg 51, 50767 KdIn-Heimersdorf
LVR - LVR Kiinik KélIn,

Merianstr. 108, 50765 Koln-Chorweiler
Mer  — Turnhalle Grundschule,

Merianstr. 7-9, 50765 KoIn-Chorweiler
MJZ - Marie-duchacz-Zentrum,

Rhonestrafde 5, 50765 KdIn-Chorweiler
Pf.D. — Pfarrheim Dionysius,

Longericher Hauptstr. 62, 50739 Kdln-Longerich
Pf.St.A. — Pfarrheim St. Anna,

Schirmerstr. 29, 50823 Koln-Ehrenfeld
Pf.W. — Pfarrheim Weiler,

Regenbold StralRe 4, 50765 Koln-Weiler
PHS - Gesantschule Nippes,

Paul-Humbug-Strafie 13, 50737 KéIn-Nippes
Rip. — Turnhalle Grundschule,

Riphahnstrafie 40a, 50769 KdIn-Seeberg
Sol —Turnhalle Férderschule,

Soldiner StralRe 68, 50767 Koln-Lindweiler
Tab — Taborsaal,

Taborplatz, 50767 Koln-Heimersdorf
TFi1 — Turnhalle Sonderschule (vordere Halle),

Fuhlingerweg 7, 50765 K.-Weiler
TFU2 — Turnhalle Sonderschule (hintere Halle),

Fihlinger Weg 7, 50765 K.-Weiler
TStP — Tanzstudio Papillon,

Haselnussweg 30-32, 50767 K.-Heimersdorf

TV —Turnhalle Ursula-Kuhr-Schule,
Volkhovenerweg 140, 50767 K.-Heimersdorf

Jugendleiterin (komm.): Mareike Jautschus,
Tel: 01575-4873824, E-Mail: jugend@djkwiking.de

Offentlichkeitsarbeit, Homepage: Jérg Benner,
Tel.: 0173-5154423, E-Mail: benner@djkwiking.de

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

Mitarbeiter der Geschéaftsstelle: Florian Frieling,
Tel.: 0221-78962820, E-Mail: frieling@djkwiking.de

Beisitzerin: Gllden Toprak
Geistlicher Beirat: Pfarrer Ralf Neukirchen
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Sportprogramm

Ballsport Hobby Kontakt Geschaftsstelle, Tel: 0221-78962820
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Uhungslnitﬁr
Tischtennis flr Jungen und M&dchen 541 :‘I 0-17 Mo.|17:00 18:30|HMG L. Chimento
Tischtennis fir Jungen und M&dchen 540 10-17 Mo. 18:30 20:00 HMG L. Chimento
Hobby Volleyball Mix 290 Di. |19:30 21:30 HMG  |C. Grande
Ballsport Hobby 260 Mi. 19:30 21:00 HMG M. Maier
Flagfootball J 3, Madel 01.04- 500 Fr. 17:30 20:00 BCW F. Keichel
Fuiball Kontakt Geschéaftsstelle, Tel: 0221-T8962820
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle  Ubungsleiter
Fuiball 504 Di |15:45 16:45 Leb F. Rahrbach
Fulkall &0 Sa. [10:00 11:00 Bal D Bahren/P.Gittel
Basketball Kontakt Geschéftsstelle, Tel: 0221-T8962820
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle  Ubungsleiter
Basketball Leistung 231]12-13 |[Mo. 17:00 18:00 HMG M. Kdse
Basketball fir Jungs 535/ab 16 |Mi. |19:15/ 2100 Blu M. Kbse
Basketball Hobby 533/10-12 |Fr. |16:15/17:30/Blu M. Kise
Basketball Leistung 531/12-13 |Fr. [17:30/19:15/Blu M. kése
Basketball Leistung 534 1316 Fr. 1730 19:15(Blu M. Kbse

Fitness Irene Viereck, Telefon: 0221-79880%
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle _ Ubungsleiter
Soft-Aerobic 201 Mo. 19:00 20:00/Leb  A. Stempin
Pawer-Agrabic 202 Mao. 20:00 21:00 Leb  A. Stempin
Fitness und Skigymnastik 221| Mo. 19:00 20:30TV  |J. Harzem
Fitness BOP 224 Di. 09:00 10:00'PF.D. |G.Henschen
Fitness BOP 222 Di. 17:00/18:00 TV T. Bendel
Fitness BOP 225 ‘Do. 09:00 10:00Tab | G.Henschen
Fitness und Skigymnastik 223 Do. 17:30 18:45 TV A Stempin
Aerobic 204 Do. 19:15 20:15Blu | A. Stempin
Pilates 1 | Do. 20:15 21:15Blu | A. Stempin

Fit ins Wochenende 241 Fr. 120:15/22:30{TV H. Stempin

Sport fur Menschen mit Behinderung Lars Gorgens, Telefon: 0151-50654522
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Sport mit Kick 111 | [De.|17:00] 18:00|KMAZ |L. Gérgens
Herzsport Ursula Zerras, Tel.: 0Z221-5903233
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Ubungsgruppe mit Arzt DBBA \Mo. 10:00| 11:00 Tab |H. Matheis
Ubungsgruppe mit Arzt 088B Mo. 11:00 12:00 Tab H. Matheis
Ubungsgruppe mit Arzt 08aC Mo, 12:00| 13:00 Tab H. Matheis
Ubungsgruppe mit Arzt Fila] Mo. 16:00|17:00 Bal . Henschen
Trainingsgruppe a5 ‘Di. 19:00 20:30 GKP L. Gorgens
Trainingsgruppe mit Arzt 82 | Di. 20:00|21:30 Bal H. Stempin
Ubungsgruppe mit Arzt 088A Do, 10:00 11:00Tab  H. Matheis
Ubungsgruppe mit Arzt o8aB Do. 11:00]12:00 Tab H. Matheis
Ubungsgruppe mit Arzt 0g8C Do. 12:00 13:00 Tab H. Matheis
Ubungsgruppe mit Arzt 86 | Do. 16:00 17:00 Bal G. Henschen
Trainingsgruppe 85 \Do. 19:00|20:15 KMA1 L. Gorgens
Trainingsagruppe mit Arzt 82 Do. 20:00/ 21:30 Bal H. Stempin

Arzte der ambulanten Herzgruppen:
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Arztin Olga Griiner

Dr. A. Neuen-Kopitzki

Dr. Felix Schiewe




Sportprogramm

Frisbeesport Jorg Benner, Tel: 0173-5154422
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Ort Ubungsleiter
Ultimate Frisbee Leistung Jugendliche 570|14-24 |Mo |18:00/19:30|BCW |C.|Walter
Frisbee Grundlagen KilJgd, mw (01.04.-3009) |570| 6-14 |Di. [17:30|19:30|HMG  |J. |Benner
Ultimate Frisbee Ki/Jgd, mw (01.10.-30.03) 270| 818 |Mi. [17:30|19:30|BCW |J. |Benner
Ultimate Frisbee Ki/Jgd, m/w (01.04.-30.09) 570| 8-18 |Mi. |18:30|20:00(BCW |J.|Benner

Disc Golf fur Erwachsene 57/1)ab 16 |Do.|18:30|20:00BWP |J.|Benner
Ultimate Frisbee fortgeschr. mw (01 10-31.03) |570]ab 12 |Fr. |20:00/22:00|HMG |J. |Benner
Ultimate Frisbee fortgeschr. mw (0104 -3008) |570|ab 12 |Fr. |18:00|20:00|BCW |J.|Benner
Gesundheits-, Seniorengymnastik Irene Viereck, Telafon: 0221-798805
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle  Ubungsleiter
Wirbelsaulengymnastik B8 ‘Mo. 09:00 10:15/LC2 A, Weiden
Wirbelsaulengymnastik 62 Mo. 10:15 11:30|LC2 A, Weiden
Frauengymnastik 430 ab 60 |Mo. 18:15 19:15 Bal F. Frieling
Frauengymnastik 431 Mo. 19:15/20:15 Bal F. Frieling
Frauengymnastik 432 ‘Mo, 2030 21:30|TV J. Harzem
Wirbelsdulengymnastik Frauen 26 Di. 08:00 10:00/ GPP |F. Frieling
Wirbelsaulengymnastik Frauen 71 Di. |10:00 11:00 GPP  F. Frieling
Gymnastik fir Frauen & Manner 407 ab 60 Di. 09:3010:30 Tab S. Kanther
Gymnastik fur Frauen & Manner 408 abB0 |Di. 10:30/11:30/Tab 5. Kanther
Gesundheitsgymnastik 27 Di. | 16:30/17:30 Bal J. Romer
Atmung,Haltung, ROckenstarkung 73 Di. 18:15 19:30/Leb . Viereck
Frauengymnastik 437 | Di. [ 19:00 20:00 Blu G. Volksdorf
Frauengymnastik 435 Mi. 09:30 11:00 Pf.St.A.J. Romer
Gesundheitsgymnastik Spezial 28 | Mi. 17:00 18:00 Bal J. Rmer
Wirbelsaulengymnastik 74 (Mi. [ 19:30 20:30 Bal ~ |H. Stempin
Wirbelsaulengymnastik 75 Mi.  20:30 21:30 Bal H. Stempin
Gymnastik fir Manner 440 \Do. 18:00 21:00/TV J. Uhler
Wirbelsaulengymnastik 76 Fr. 17:30 18:30 Bal . Viereck
Kampfsport, Selbstverteidigung Kontakt Geschafisstelle, Tel: 0221-7896282(]
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle  Ubungsleiter
Judo 621 ab 13 Mo. 19:00 20:30 Mer  C. Blatt
Selbstverteidigung Madchen 690 ab 14 Meo. 19:00 20:30 GE A. Weiden
Selbstverteidigung Jungen 690 Mo. 20:00 22:00 Rip. M. Koese

Jiu Jitsu fir Erwachsene 640 Me. 20:30 22:00 Mer  N. N.
Selbstverteidigung Madchen 690 ab 14 Di. 18:00 19:30 Rip.  M.Koese
Selbstverteidigung Jungen 600 \Di. 119:30 21.00 Rip. M. Koese

Judo 610 6-12 |Mi. 18:00 19:30 TV C. Blatt

Judo 811 ab 13 |Mi. 19:30 21:00 TV C. Blatt
Selbstverteidigung Jungen Go0 Do. 19:00 21:00 Rip. M. Koese

Jiu Jitsu 640 ab 14 Do. 20:30 22:00 Rip. M. N.

Judo 623 8-12 |Fr. 17:15 18:45TV M. Lekat

Judo 624 ab 13 |Fr. [18:45 20:15TV M. Lekat
Tanzen Julia Orendartschuk, Tel: 0221-78962820
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle  Ubungsleiter
Int. Falklore 3g0 Mi. [09:30|11:00({Tab H. Finke

Modern Dance A21(13-18 [Mi (18001930 KMAZ (M. A. Fabry
Modern Dance 322|ab 18 [Mi. [19:30(21.00 KMAZ |M. A. Fabry
Tanzerische Friherziehung 330|3-6 Do.|16:00| 16:45/KMA2 |J. Orendartschuk
Tanzerische Friherziehung 330|3-6 Do. | 17:00|18:00|Bal J. Orendartschuk
Videoclipdance und Hip Hop 331|6-10 |Do. [16:00|19:00 Bal J. Orendartschuk
‘ideoclipdance und Hip Hop 332(ab 10 |Do.|19:00(20:00|Bal J. Orendartschuk




Sportprogramm der DJK Wiking

Kooperationen/Projekte mit Lars Gorgens, Telefon: 0151-50654522
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Kita-Fultball . Mo. 10:30 11:30 KiLa  F. Frieling
Fullball (Offener Ganztag) 6-10 Mo. 14:30 16:00 Bal F. Frieling
Fit fur 100 92 | Di. 09301030 LC2 K. Heinen

Fit far 100 - NADiA 83 \Di. [10:30 11:30 LC2 K. Heinen
Sportforderunterricht 132 Di. | 14:30 15:30 Bal H. Stempin
sportférderunterricht 1331812 Di.  15:30 1€:30 Bal H. Stempin
Fit far 100 U2 | Do.|09:30 10:30 LC2 U, Kraus

Fit far 100 - NADiA 193 Do, 10:30 1130 LC2  |U. Kraus
Sportférderunterricht 136 6-8 Do.[15:45 16:45 Leb  |H. Stempin
Sportférderunterricht 137 8-10 |Do.|16:45/17:45 Leb H. Stempin
Rehabilitationssport Lars Gorgens, Telefon: 0151-50654524
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle  Ubungsleiter
Sport bei orthopadischen Erkrankungen <3 | Mo. 09:00 10:00 GPP | G.Toprak
aport bei orthopadischen Erkrankungen |29 Mo. 10:00/ 11:00|GPF | G. Toprak
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 34 Mo. 09:00|10:00 AWO |A. Stempin
Sport bei orthopadischen Erkrankungen |36 Mo. 10:00| 11:00(AWO | A. Sempin
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 34 Mo. 11:00/12:00 AWO |A.Stempin
Sport bei psychatrischen Erkrankungen 39 Meo. 11:0012:00/LVR |F. Frieling
(Depression, Angststdrung, Sucht) . Merheim
Sport bei orthopadischen Erkrankungen &4 Mo, 17:00 18:00 KMA 2 |F. Frieling
=port bei orthopadischen Erkrankungen 81 | Di. 18:00/19:00/GKP |L. Gbrgens
Sport bei psychatrischen Erkrankungen 23 Mi. 09:30 10:30/LVR F. Frieling
{Depression, Angststérung, Sucht) | | | Malheim
Sport bei psychatrischen Erkrankungen 24 Mi. [10:30(11:30|LVR F. Frieling
(Depression, Angststérung, Sucht) . . Milheim
Sport bei orthopadischen Erkrankungen |29 [Mi. 1 16:30|17:15 KMA1 | G. Toprak
Sport bei orthopadischen Erkrankungen (29 [Mi. [17:15/18:00|KMA1 | G. Toprak
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 22 | Do. | 16:00 17:00 KMA1 |R. Stach
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 89 | Do. | 18:00 19:00 KMA 1 L. Gérgens
Sport bei orthopadischen Erkrankungen ki Do. | 18:00/19:30/Leb . Viereck
Turnamn Katharina Knapp, Telafon: 0221-3009823
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Eltern-Kind-Turnen 103 Di. 16:00 17:00Blu G.Toprak
Kleinkinderturnen 111] Di.  17:00) 18:00|Blu G. Toprak
Kleinkinderturnen 117 \Di. 1 16:00|17:00/ TV T. Bendel
Eltern-Kind-Turnen 105 Di. 17:00 18:00 Leb G. Matuschek
Madchenturnen 1218-12  |Di. 18:00 19:00 Blu G. Toprak
Jungenturnen 113 6-10  Mi. 16:30/ 1730 Rip M. Bendel
Madchenturnen 122|6-10 |Mi. 17:30/18:20|Rip  |N. Bendel
Eltern-Kind-Turnen 106 | Mi. 1545 1645 Leb | G. Matuschek
Kleinkinderturnen 114/ab3  |Mi. 16:45 17:45|Leb  G. Matuschek
Kleinkinderturnen 116 |3-6 Do. 16:30|17:30 TV M. Behnen
Kleinkinderturnen 115 |3-6 Fr. 16:00 17:00|Bal 3. Matuschek
Tum & Spiel 118/5-8  [Fr. 16:15/17:15Rip _E. Toprak
Madchenturnen 127 6-10  [Fr. 16:30/17:30HMG  |H. Stempin
Madchenturnen 128 '8-13 \Fr. |17:30/18:45/HMG | H. Stempin
Madchenturnen 129|ab 15 |Fr. 18:45/20:15HMG |H. Stempin
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Sportprogramm der DJK Wiking

Volleyball Leistung

Angelika Garrecht, Telefon: 0221-796177
Trainingsteilnahme nur nach telefonischer Riicksprache Andreas Kraus, Telefon: 0221-5905725

Trampolin Henryk Stempin, Telefon: 0221 790166C
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle  Ubungsleiter
Trampolinspringen 141|7-14 |Mo.[16:00| 17:00|Blu H. Stempin
Trampolinspringen 142|7-14 |Mo.|17:00] 18:30|Blu H. Stempin
Trampolin Leistung 143 |LeistungMo.| 18:15) 20:15]Blu H. Stempin
Trampaolinspringen 146115-33 |Mo.|20:15|22:00|Blu H. Stempin
Trampolinspringen 140 |5-6 Mi. |16:15|17:15|Blu H. Stempin
Trampolin Leistung 144 |LeistungMi. | 17:15|18:15|Blu H. Stempin
Trampelinspringen 145[7-14  |Sa. |09:45]10:45|Blu H. Stempin
Trampelin Leistung Leistung 11:30| 14:00|Blu H. Stempin

Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Volleyball AG 5. Schuljahr S10 Di. |17.00 18.15 HMG A, Garrecht
Vaolleyball AG 6. Schuljahr/ U14 2 510 Di. 118.1519.30 HMG  A. Garrecht
Jugend mannl. U14 — U18 210 <18  |Fr. |18.00 20.00 HMG  W. Wiedemeyer

Jugend weibl. U14 1/U18 510 <14/=16 Di. '1?.3:]_19-313 HMG C. Kéhler
Jugend weibl. U14 1 510/ <14 | Do.|17.30 19.30 HMG |C. K&hler
Jugend weibl. U168 510/<16  Deo. 17.30 19.30 HMG | C. K&hler
Jugend weibl. U14 2 510/<14 Do.|18.00 19:30 HMG M. Hosch
Jugend weibl. U16 2 510 <186 Mo. 18.00 19.30 HMG M. Hisch
Jugend weibl. U18 510/<18  |Mi. [17:30/19:30 HMG |D. Pisczor
Jugend weibl. U18 210(<18  Fr. |[17.0019.00 HMG  D. Pisczor
Jugend weibl. U20 210/<20  Mi. |19:30 21:30HMG K. Blomeyer
Damen 1 Bk 510 ‘Mi. [19.30 21.30 HMG  D. Pisczor
Damen 1 Bk 210 Fr. |19.00 20.30 HMG D. Pisczor
Damen 2 Bk 510 ‘Mo. 20.00 22.00 HMG  U. Paffendorf
Damen 2 Bk 510 Do. | 20.00 22.00 HMG U. Paffendorf
Damen BFS-Bel (Hobby-Leistung) 510 Mo. 19:30 22:00 HMG M. Niermann
Herren 1 BFS-LL Hobby-Leistung) 510 Di. |19:30 22:00 HMG  B. Hittemann
Herren 1 BFS-LL (Hobby-Leistung) 210 Do. [19:30 22:00 HMG  B. Hittemann
Herren 2 BFS-Bk (Hobby-Leistung) 210 Mi. |19:30 22:00 HMG ' S. Kraus
Mix 1 BFS-VL 510 ‘Do. 19:30 22:00 HMG  H.-G. Grummel
Mix 2 BFS-LL 510, Di. 19.30 22.00 HMG  A. Kraus/Garrechi
Mix 3 510 Mo. 20.00 22:00/HMG  |A. Dieckmann
Yoga, Tai Chi, Qi Gong Marlies Hartwich, Telefon: 0221-9792981
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Yoga fur Manner und Frauen 40 |ab 60 Mo.|08:30 10:00 TSP || Viereck
Yoga fir Manner und Frauen 41 ab60 Mo.|10:15 11:45 TSP |I. Viereck

Qi Gong |5 ‘Mo. 08:30 09:30/Tab  |H. Matheis
Yoga flir Frauen und Manner 42 Mo.|[17:30 19:00 PEW. |I. Viereck
Yoga fir Frauen und Manner 43 ‘Mo, 18:00 20:30|PL.W. |J. Krischok
Yoga fir Frauen und Manner 44 | Mo.|20:30|22:00 PEW. |J. Krischok
Yoga und Prévention 400/ab 80 Mo.|168:30 17:45 EvGZ 5. Schmitz
Yoga und Pravention 401 ab 60 Mo.|17:45 19:00 EvGZ |S. Schmitz
Yoga fur Frauen und Manner 48 ‘Mi. |18:00)12:30 Bal J. Rémer

Tai Chi Chuan 7 Mi. 18:30 20:00 Rip X. Zhao (Lola)

Zum Gedachtnistraining von Seite 26:

Briickenworter: Tanz / Lauf / Kampf / Tennis / Slalom / Fahrrad / Eis / Fuf3ball / Rad
Teekesselchen: Golf / Bande / Fliegen / Note / Orden / Speiche / Pickel / Tor
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'§elt 35Jahren fest. b
“verankert mit unserer Stadt:
IR&S in Koln!

» GroRtes Neuwagenangebot der Region auf Uber - Vermietung von Ford Originalzubehor
38.000gm - Ford Service Premium Partner
- Standig Uber 2.000 Neufahrzeuge sowie 300 . pjgijtale Diagnose aller Fahrzeugkomponenten

Gebrauchtfahrzeuge kurzfristig verfigbar . 3D-Achsvermessung
- Grof3e Auswahl an Ford Nutzfahrzeugen inkl. » Windschutzscheibenreparatur und Austausch

Spezialaufbauten » " : e
. ' . » Karosserie Spezialbetrieb mit eigenem
» Finanzierung und Leasing von Neu- und I5EKIeFVErk

Geb ht
ebrauchtwagen . Unfallschadenabwicklung

- Eigener R&S Versicherungsservice Miet ice fir PKW und Nutzfah
» GrofRtes Ford Ersatzteil- und Zubehorlager der IS8 uasias ey (U LM N a5

Region - Ford Carsharing Partner

Ihr FordStore Partner in Kéln-Fuhlingen

R&S MOBILE GMBH & CO. KG

Ilhr FordStore Partner Ihr Ford Partner

Robert-Bosch-Stral3e 2-4 OttostralB3e 7
50769 Kéln-FUhlingen 50259 Pulheim
Tel.: 0221.709170 Tel.:02238.4770

Nr.1T in Koln und Pulheim www.rsmobile.de




