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Der grof3e Sportverein im Kolner Norden Heft 1-2020

Zuruck zum Sport!

In dieser Ausgabe auBerdem Berichte...

=zu dén Widrigkeiten der Corona-Pandemie

- zu Kolle aktlv und weiteren Sportangeboten

- zur Tellnahme des Verelns am Veedelszoch
Alle Sportangebote hinten im Heft!
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Unser Engagement fiir Sport.

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

Wenn'’s um Geld geht
[

— Sparkasse
KélnBonn

Corona-Sportregeln  hmm

Sport verbindef

Auch nach den Sommerferien gilt
fur ALLE Sportgruppen weiterhin:

- Hygieneregeln beachten!
- Abstandsregeln einhalten!
- Teilnahme dokumentieren!
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Donnerstag: 16:30 — 18:30 Uhr

Gerne vereinbaren wir mit lhnen
auch Termine aul3erhalb unserer
Offnungszeiten.

Beitragsstelle der DJK Wiking
jetzt in der Geschaftsstelle!

DJK Wiking K&In 1965 e.V.
Florenzer Str. 32, 50765 Koln

Tel.: 0221 - 78 96 28 20
mobil: 0151 - 50 65 45 22

Email: beitragsstelle@djkwiking.de
oder info@djkwiking.de
Rechnungszahler erhalten eine
Bearbeitungsgeblhr von 2,50 Euro
pro Rechnungsstellung.
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Sparkasse Koéln-Bonn
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BIC: COLSDE33XXX
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Briefe und Beitrage, die verdffent-
licht werden sollen, missen bis zum
Redaktionsschluss der Redaktion
zugegangen sein (02.10.2020).
Namentlich gekennzeichnete Ar-
tikel geben nicht in jedem Fall die
Meinung der Redaktion wieder. Der
Preis fur die Vereinszeitung ist im
Mitgliedsbeitrag enthalten.

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
berlicksichtigen, vielen Dank!

Termine
20.06.2020: Sommeranfang, Som-
mersonnenwende

29.06. - 11.08.2020: Sommerferien
Waéhrend der Ferien bietet die DJK
Wiking einige Sportangebote an,
siehe dazu weiter hinten im Heft
20.09.2020: Weltkindertag
22.09.2020: Herbstanfang

12.10. - 24.10.2020: Herbstferien

So ist es uns ergangen
von Joachim Ringelnatz

So ist uns ergangen.

Vergiss es nicht in bessrer Zeit! —
Aber Voglein singen und sangen,
Und dein Herz sei endlos weit.

Vergiss es nicht! Nur damit du lernst
zu dem seltsamen Ratsel ,Geschick".

Warum wird, je weiter du dich ent-
fernst, desto grof3er der Blick?

Der Tod geht stolz spazieren.
Doch Sterben ist nur Zeitverlust. —
Dir hangt ein Herz in deiner Brust,
das darfst du nie verlieren.



Liebe Mitglieder und Interessierte,

wir danken fur lhre und Eure Treue!

Wer hatte sich das trdumen lassen?
Bereits seit vier Monaten halt uns das
Corona-Virus im Griff. Unsere Gesell-
schaft und Wirtschaft ist zeitweise zum
Stillstand gekommen, so auch unser
Sportverein DJK Wiking Koln.

In einer so schwierigen Zeit, wir wir sie
noch nicht erlebt haben, muss Vieles
zurlickstehen, so auch der Sport. Ich
bedanke mich ganz herzlich fir das
Verstandnis, das die meisten in dieser
Situation gezeigt haben!

Sie kénnen uns glauben: auch uns im
Vereinsvorstand sind viele Entschei-
dungen nicht leicht gefallen, die wir
zu treffen hatten und noch zu treffen
haben.

Doch alles Klagen und Bedauern
hilft nichts. Wir haben als Verein
eine Menge Herausforderungen zu
meistern, geleitet von so unterschied-
lichen Fragen wie:

- Was konnen wir Euch und lhnen an-
bieten, wenn kein Sport moglich ist?

- Wie lange werden wir die Situation
wirtschaftlich Gberstehen?

- Welche Angebote kdnnen wir wie-
der starten, unter Berlicksichtigung
der jeweils glltigen Corona-Schutz-
verordnung, aber auch nach eigener
Verantwortung?

- Bis zu welcher Gruppengréfie sol-
len wir Sportangebote jeweils wieder
zulassen?

- Wie schitzen wir besonders die An-
gehdrigen von Risikogruppen bei un-
seren Sportangeboten?

Bei diesen Erwagungen spielen viele
Rahmenbedingungen eine  Rolle:
Neben der Frage, welche Regelun-
gen gerade gelten, geht es bei jedem
Sportangebot um eine Einzelfallent-
scheidung. Dabei ist unter anderem zu
beachten:

- Sind die Abstandsregelungen einzu-
halten, beim Warten, beim Gang zum
Sportangebot, wahrend des Sports?

- Kann die geforderte Desinfektion
geleistet werden (das betrifft neben
den Handen und Turgriffen auch alle
Sportgerate, beim Turnen und Judo
zum Beispiel auch die Matten)?

- Ist eine Halle gut zu luften?

- Findet eine extra Reinigung der
Halle statt? Wer kommt dabei fiir die
entstehenden Kosten auf?

Und schlieBlich verkiinden die Landes-
regierungen und die Sportbiinde zuetzt
beinahe im Zweiwochen-Rhythmus
neue kurzfristige Anderungen. Die Zei-
tungen greifen den Tenor gerne auf und
schreiben dann: “Die Sporthallen sind
wieder offen” oder “Kontaktsport ist
wieder erlaubt”.

Allerdings stimmt das in dieser Allge-
meinheit nicht. Zudem sind alle Ange-
bote wie gesagt einzeln zu priifen, ob
das erforderliche Schutzkonzept dabei

Was ist im Sport erlaubt?
NRW Corona-Schutzverordnung, Stand 15.06.2020

Welche Abstandsregelungen gelten?

- Laut Bundesregierung sind 6ffentlich
1,5 m Abstand zu halten und Mund-
Nasen-Schutzmasken zu tragen.

- Der LSB NRW gibt als Empfehlung
die RichtgrofRe von min. 10 gm Raum
pro Person an.

- Dies ist jedoch abhangig von der
Art der Gruppe (Risikogruppen sol-
len mehr Abstand halten) und von
der Art der Aktivitat.

- Der Deutsche Turnerbund emp-
fiehlt fir Hallensport ohne Kontakt
20 gm Raum pro Person.

- Demgegenuber durfen sich in NRW
bis zu 10 Personen ohne Abstand und
ohne Maskenpflicht treffen. Diese Zahl
4 definiert auch die erlaubte Gruppen-

groRe fiur Kontaktsport in der Halle.

- Daruber hinaus ist der Kontakt-
sport unter freiem Himmel in NRW
nun fir bis zu 30 Personen mdglich.

Welche Unterscheidungen muss ein
Verein bei Sportangeboten treffen?

- Kontaktfreier Sport draufden
- Kontaktfreier Sport in der Halle

- Teilnahmeliste fiihren, Abstands-
regelungen, Hygiene und Infektions-
schutz sicherstellen (Desinfektion)

- In der Halle ist zusatzlich Durchlif-
tung, Desinfektion aller Gerate und
Sonderreinigung sicherzustellen
- Kontaktfreier Sport mit Angehdrigen
von Risikogruppen (v.a. draul3en)

- eher mehr als weniger Abstand!

oA o r
Lars Gérgens, 1. Vorsitzender DJK Wiking Kéin

eingehalten werden kann.

Das erzeugt einen hohen Druck und
eine Erwartungshaltung, die leider
kurzfristig nicht erfillt werden kann. Ein
gréRerer zeitlicher Vorlauf und klarere
Mafgaben, was erlaubt ist und was
nicht, waren hier sehr hilfreich gewesen.

Doch wie schon gesagt, das soll kein
Grund zum Lamentieren sein! Lang-
sam aber sicher gehen mehr und mehr
Sportangebote wieder los. Wir hoffen,
dass wir nach Ende der Sommerfe-
rien wieder mit dem (fast) vollstandigen
Sportangebot loslegen kénnen.

Doch uns muss auch klar sein: Solange
kein Impfstoff gegen Covid-19 ge-
funden ist, handelt es sich immer nur
um vorlaufige Lésungen!
Mit diesem Heft wollen wir verdeut-
lichen: Wir sind fir Sie und Euch da!
Wir tun alles, um ein verantwortliches
Sporttreiben zu ermdglichen und zu-
gleich dabei die Gesundheit aller zu
schiitzen, vor allem der Gefahrdeten!
Dabei wissen wir lhre und Eure Unter-
stlitzung sehr zu schatzen!
Bleiben Sie gesund und sportlich!

Lars Gérgens, 1. Vorsitzender

tontakisport
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- Kontaktsport drauRen

- bis zu 30 Personen plus Ubungs-
leitung. Die UL muss Abstand halten.

- Kontaktsport in der Halle
- bis zu 10 Personen plus UL

Welche Sportangebote kdnnen statt-
finden?
- Sportangebote draulfen konnen
grundsatzlich leichter stattfinden

- Jedes Sportangebot in einer Halle
erfordert eine Einzelfallentscheidung
durch den Stadtbezirk und den Verein.
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Erste Hallenangebote
finden wieder statt!

Das Bezirksamt KéIn-Chorweiler hat
erste Hallenzeiten fiir Sportangebote
der DJK Wiking Koln freigegeben.

Das macht Hoffnung, dass spatestens
nach den Sommerferien weitgehend
wieder alle Sportangebote stattfinden
kdénnen. Allerdings werden dabei nach
wie vor besondere Regeln gelten.

Die Ankindigungen, vor allem der
Landesregierung von Mitte Mai,
wonach ,Sporthallen wieder 6ffnen,
haben leider zu falschen Erwartungen
geflhrt. Denn es ist deutlich einfach-
er etwas anzukiindigen, als es unter
Beachtung aller Vorkehrungen und not-
wendigen Voraussetzungen an der Ba-
sis umzusetzen: Zutrittsregelungen, In-
fektionsschutz, Hygienemaflinahmen,
der zusatzliche Reinigungsaufwand.

Umgesetzt werden muss das alles
,2unten® an der Basis, in den Bezirks-
amtern, in den Vereinen und in den
Schulen. Diese stehen letztlich in der
Verantwortung. Es handelt sich also
stets um Einzelfall-Entscheidungen,
ob ein Sportangebot wieder stattfin-
den kann und ob eine Halle tatsachlich
wieder nutzbar ist. Das betrifft auch die
Verfligbarkeit von Sporthallen wahrend
der Sommerferien.

A
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Nachdem der Verein bereits im Mai mit
Angeboten im Freien begonnen hatte,
folgt nun jedoch das positive Signal,
dass es auch mit ersten Sportstunden
in der Halle wieder losgeht. Gruppen,
die wieder stattfinden kénnen, werden
dazu von ihrer Ubungsleitung kontak-
tiert! Bei gleichbleibender Infektions-
lage und Entwicklung ist der Verein
guter Dinge, dass nach den Sommer-
ferien wieder ein weitgehend geregel-
ter Sportbetrieb stattfinden wird.

Um bis dahin Verlasslichkeit bieten zu
kénnen, liegt der Fokus der DJK Wi-
king Koln bei ihren Sportangeboten
bis zu den Sommerferien und auch
wahrend der Sommerferien nach wie
vor auf Freiluftsport. Hier hat der Verein
die feste Zusage, grofRe Flachen der
Bezirksportanlage in Chorweiler auch
in den Sommerferien nutzen zu kon-
nen und kann somit verlasslich planen.
Immer mehr Ubungsleitende und
Gruppen nutzen diese Mdglichkeit.
Ergdnzend kommen dann Angebote in
gedffneten Sporthallen hinzu.

DJK Wiking im Zeichen von Corona

Eine Einordnung von Gertrud Gillessen

Seit der Griindung der DJK Wiking
1965 hat es meines Wissens bisher
niemals SchlieBungen oder Ausfille
im Sportbetrieb gegeben.

Nun hat die Corona-Pandemie seit
dem 16. Marz 2020 auch die DJK Wi-
king gezwungen, den Sportbetrieb
komplett einzustellen. Schon im April
bot der Verein Video-Chats in Bild und
Ton iber den Computer an.

Auf diese Weise konnten viele unserer
Mitglieder wenigstens im hauslichen
Umfeld eine ganze Menge fir den Er-
halt ihrer sportlichen Fitness tun. Dabei
waren: Gymnastik, Fitnessbetatigun-
gen, Frisbee, Volleyball, Kindertanzen,
auBerdem taglich wechselnde sportli-
che Ubungen sowie Sport fiir Kids
und Gehirnjogging am Samstag. Infos
waren stets Uber die Vereins-App oder
Mails stets abzurufen.

Sportgerate konnten auf Wunsch frei

Haus geliefert werden, dazu das Online-
Angebot ,Sport zu Hause“ - ,,Gym-
nastik is coming home* (siehe rechts).

,Mit Hilfe der verschiedenen Vereins-
angebote sollten alle Mitglieder besser
durch die schwierige Zeit kommen*, so
der Vorstand.

Sobald es mdglich wurde, bot der
Verein auch wieder Freiluftaktivitaten
an, allerdings nur in begrenzter Per-
sonenzahl. Die Regeln waren: 2 Me-
ter Abstand, keine Kontakte, keine
Hilfestellungen und keine Aktivitat fur
Risikogruppen. Alle Teilnehmer*innen
wurden angehalten, mit ihren Unter-
schriften Anwesenheit und Zustim-
mung zum Hygienekonzept zu doku-
mentieren.

Leider hat es in den vergangenen Wo-
chen in der Presse einige Fehlmel-
dungen in Bezug auf neue Hallenbele-
gungen gegeben. Nun ist aber wieder

Einige allgemeine Informationen

Gemal der aktuellen Corona-Schutz-
verordnung ist zu unterscheiden
zwischen Sport ohne Kontakt und
Sport mit Kontakt sowie zwischen
Sport drauen und Sport drinnen. Hier
gelten jeweils unterschiedliche Rege-
lungen. Weiterhin gilt es gegenuber
Angehdrigen von Risikogruppen eine
besondere Vorsorge zu gewahrleisten.
Zudem sind nach wie vor Teilnahmelis-
ten zu fihren, um bei einer Ansteckung
stets zuriickverfolgen zu kdnnen, wer
jeweils teilgenommen hat.

- Der Verein informiert weiterhin tber
alle Neuigkeiten und Anderungen auf
der Homepage und der Vereins-App.

- Zudem ist ein Vereinsnewsletter
per Mail in Planung. Aufgrund der
oft sehr kurzfristigen Anderungen
sind schnelle Informationswege sehr
wichtig.

- Deshalb nochmals die Bitte an alle
Mitglieder, dem Verein ihre aktuelle
E-Mail Adresse per Mail an info@
djkwiking.de zuzusenden.

it i 5

Sport
ZUu Hause
Gymnastik is coming home

it's coming...

...mit dem Sport-
Gerdite-Taxi!

6" ¢
,Land in Sicht“. Seit Mai kdnnen kleine
Gruppen bei gutem Wetter im Freien
trainieren und an ihrer Kondition arbei-
ten, seit Juni auch wieder in einzelnen
Hallen.

Der Verein kann jetzt davon ausgehen,
dass nach den Sommerferien weitge-
hend geregelter Sport in den Hallen
wieder mdglich ist.

Der Vorstand der DJK Wiking bedankt
sich bei allen Mitgliedern fir ihre Treue
und Unterstltzung in schwieriger Zeit.

Fazit: Wer dem Sport verbunden ist,
freut sich, dass geregelte Bewegungs-
angebote bei DJK Wiking bald wieder
moglich sein werden, wo denn sonst?
5
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Freud und Leid der Jugend b

von Jugendleiterin Mareike Jautschus 5

Seit Marz ist unser alltdgliches Le-
ben umgekrempelt und téglich vor
neue Herausforderungen gestellt.

Auch die Jugend des Vereins hat die
SchutzmaRBnahmen und damit die
Schlieung des Vereins hart getroffen.
Fir unsere kleinsten Mitglieder war es
schwer, passende Alternativen anzu-
bieten.

Mit den Ubungen des Tages und mo-
tivierenden Videos zum Sport mit
Kindern konnten wir sicherlich viele
Familien zu Hause erreichen. Unter ver-
schiedenen Online-Sportangeboten flr
Kinder wurden die Tanzstunden fir 2-
bis 8-Jahrige am besten angenommen.

Die jugendlichen Mitglieder konnten
ihre Medienkompetenz zum Beispiel
durch kreative Sportvideos unter Be-
weis stellen. Und auch die Anregung
zu den digitalen ,Sport zu Hause®-
Angeboten kam aus der Jugend des
Vereins. Abteilungsintern hat die Pan-
demie sicherlich zu einer besseren me-
dialen Vernetzung gefuhrt. Ein grof3er
Vorteil bot und bietet die neue Vereins-
App, die glicklicher Weise schon seit
Februar genutzt wird (siehe den Bericht
auf S. 21).

Abteilungsibergreifend ist ein bessres
Kennenlernen und stéarkerer Kommu-
nikationsaufbau in der Vereinsjugend
leider erschwert worden. Das geplante

Kolle aktiv —
Sport gratis
und fur alle!

Am 1. Juli 2020 geht es wieder los
mit ,,Kolle aktiv“.

Sage und schreibe 3 Monate gibt es
gratis und fiir alle qualifizierte Sport-
angebote in ganz Kolin.

Und wie immer ist naturlich auch die
DJK Wiking bei diesem Projekt des
Stadtsportbundes Koln mit dabei. Dies-
mal mit vier interessanten Sportange-
boten im Kdlner Norden.

Unsere Ubungsleiter*innen bieten euch
Selbstverteidigung, Senior*innensport,
Yoga und Walking. Alle im Stadtbezirk
Chorweiler stattfindenden Angebote
findet ihr unter https://www.koelle-aktiv.
de/angebote-im-bezirk-chorweiler.

1. Jugend- und Sommerfest der DJK
Wiking Koln konnte leider nicht wie
vorgesehen am 20. Juni stattfinden.
Durch das Fest hatten wir gehofft die
Kontakte in der Jugend Uber die eigene
Gruppe und Abteilung hinaus erweitern
zu koénnen.

Die bisherigen Planungen, Ideen und
Vorbereitungen bleiben zum Gliick
weiter hilfreich und werden so bald
wie moglich umgesetzt. Wir hoffen das
Fest im nachsten Sommer durchfiihren
zu koénnen.

Die modernen Medien werden auch
fur den Verein immer wichtiger und
hier kann die Jugend sicherlich viele
wertvolle Kompetenzen einbringen.
Der direkte Kontakt zu Mitspieler*in-
nen, Trainierenden und anderen Ver-
einsmitgliedern ist dennoch unersetz-
lich und einfach schén! Daher fihlt
sich der Start der Vereinsangebote im
Freien wie ein belebendes Einatmen
nach langem Tauchen an.

Der Verein legt groBen Wert darauf
auch fir unsere Kleinsten so bald
wie moglich wieder alle Gruppen
zum Laufen zu bringen. Unter gleich-
bleibenden Bedingungen hoffen wir die
Sportgruppen weitestgehend nach den
Ferien wieder anbieten zu kénnen und
die Freude am Sport und der Bewegung
wieder gemeinsam teilen zu kdnnen.

Kolle
aktiv

Also nicht zobgern, sondern MIT-
MACHEN! Gerade nach der fir viele
Menschen bewegungsarmeren Zeit
des Corona-Lockdowns ist das die op-
timale Moglichkeit wieder einzusteigen
oder das Training zu erganzen. Alle
weiteren Infos zu ,Koélle aktiv‘ gibt es
unter https://www.koelle-aktiv.de

Die DJK Wiking freut sich auf einen
bewegten Sommer im Koélner Norden
und freut sich viele Sportlerinnen und
Sportler bei den Angeboten begrifien
zu durfen!

BFD 1k

Der Bundesfreiwilligendienst

el ds il cidge Zu T

Bundesfreiwilligendienst im Verein

Fir Orientierung Suchende bietet die
DJK Wiking Koéln seit 2016 mit dem
Bundesfreiwilligendienst (kurz: BFD)
ein Bildungsjahr im Sportverein an.

Bewerben kénnen sich alle, die die Voll-
zeitschulpflicht vollendet haben. Dabei
ist, anders als bei einem Freiwilligen
Sozialen Jahr (kurz: FSJ, welches nur
bis 27 Jahre mdglich ist), keine Alters-
Obergrenze gesetzt.

In dem Bildungsjahr sollen die unter-
schiedlichen Bereiche des Sportvereins
vermittelt-, die Planung und Durch-
fihrung von eigenen Sportgruppen er-
lernt- und die Vertiefung personlicher
Interessen ermoglicht werden. Im Rah-
men des BFDs wird die Trainerschein
C- Lizenz erworben, wenn nicht schon
vorhanden, Weiterbildungen besucht
und ein eigenes Projekt durchgefiihrt.
Weitere Informationen findet ihr auf
unserer Homepage unter: https://www.
djkwiking.com/freiwillige-vor/

Oder schreibt uns eine E-Mail an info@
djkwiking.de und wir kénnen weitere
Fragen klaren.

Auch gerade in der aktuellen Zeit bietet
der BFD eine klasse Moglichkeit fir
den Verein Engagement zu férdern und
die Freude an der Bewegung weiterzu-
tragen. Mareike Jautschus

Koll
akti

Kostenlose Sportangebote

Taglich. Viom 01.07. bis 30.09.2020
Auch in deiner Nahe.

Mach doch
einfach mit!

gratis &

fiir alle

Weltere Infos unter www koelle-akthvde

Lina Initiative deu Spoeismien dee Tiadt Kale und de1 $iadtiporibundes Kéin.



-

Titelthema - Zurtick zum Sport

Mit der Ankiindigung des Landes
NRW, dass infolge der Corona-
krise Schulen und Kitas ab dem
16. Marz geschlossen bleiben
und damit auch die Sporthallen,
mussten wir den Sportbetrieb der
DJK Wiking komplett einstellen.

Das sah zunachst nach einem
Uberschaubaren Zeitraum aus, in
dem wir uns beim Yoga nicht sehen
konnten.

Yoga ist aber eben nicht nur Bewe-
gung. Yoga ist das zur Ruhe brin-
gen der Gedanken. Mit Hilfe von
Entspannungstechniken, Atem-
Ubungen und auch den Asanas
(Koérperstellungen, bei denen der
Korper gedehnt und gekraftigt wird)
wollen wir uns selbst etwas Gutes
tun, mit uns im inneren Einklang
sein und auf diese Weise inneren
Frieden finden. Yoga ist also auch
Lebenseinstellung und die kann
man nicht ,pausieren® lassen!

So haben wir uns aus unserer Yo-
gagruppe bereits seit dem 16.03.
gegenseitig motiviert zu Hause
ein bisschen Yoga zu praktizieren.
Getreu nach dem Motto: ,Wir koén-
nen den Wind nicht andern, doch
wir kdnnen die Segel neu setzen.”
Yoga geht fast immer und tberall...

In den Wochen bis zu den Osterfe-
rien waren es kleine Audiodateien,
Fotos und kurze Texte, die ich als
Ubungsleiterin in unsere Gruppe
per WhatsApp geschickt habe.
Von den Teilnehmerinnen gab es
aber auch eine sehr schéne Anlei-

von llona Ferdinandt

tung zur Meditation und Tipps wie
das eine oder andere digital zu
bewerkstelligen wéare, sowie eine
Sammelaktion von Gummibandern
und Stoff zum Nahen von Masken.

Wahrend den Osterferien habe
ich an einer Yogafortbildung teil-
genommen, die natirlich aufgrund
der Coronasituation online statt-
fand. Inspiriert von dieser Fortbil-
dung und der Erwartung, dass die
Kontaktbeschrankungen noch ein-
ige Zeit andauern werden, haben
wir uns am Montag nach den Oster-
ferien dann recht spontan und noch
in kleiner Runde zur ersten Online-
Yogastunde getroffen, per Jitsi-
Meet.

Da haben wir als Yogagruppe
nattrlich den groRen Vorteil, dass
man fir Yoga nicht viele Gerate
oder andere Ausstattungsgegen-
stdnde braucht, sondern nur eine
Matte und sich selbst.

Des weitern genigen 2 mal 2 Me-
ter Platz, eine Internetverbindung
per Handy, Tablet oder Ahnlichem
und - ja, das war die grof3te Her-
ausforderung - Ruhe (vor der lie-
ben Familie).

Mit der Zeit haben wir uns zu einer
stabilen Gruppe mitetwa 10 Teilneh-
mer*innen entwickelt, die in Kon-
takt ist und Yoga miteinander prak-
tiziert. Es zeigte sich aber auch,
dass Onlineyoga nicht fir alle
moglich ist - sei es wegen der tech-
nischen Voraussetzungen oder der
jeweiligen Wohnsituation.

Anfang Juni haben wir uns dann
sehr gefreut, dass wir uns nun zum
ersten Mal drauf’en und mit be-
grenzter Teilnehmerzahl zum Out-
dooryoga treffen konnten.

Die Hygiene- und Anstandsrich-
tlinien waren fir uns leicht um-
zusetzen. Die groRen Heraus-
forderungen beim Outdooryoga
waren andere:

1. Einen Platz zu finden, der ruhig
genugist,umdie Augenzuschlielsen
und die eine oder andere Entspan-
nungstechnik Uben zu koénnen.

2. Das Wetter! Viele Ubungen wer-
den im Sitzen oder Liegen prakti-
ziert und das ist bei nassem oder
zu kaltem Wetter nicht moglich -
auch Yoga hat seine Grenzen.

Der Platz, der uns zur Verfi-
gung steht ist gut abgeschirmt,
sodass man keine Angst haben
muss, dass sich ein freilaufen-
der Hund zwischen den Yogarei-
hen verirrt. So hat bei der ersten
Stunde alles prima geklappt. Die
Sonne war toll und es fihlte sich
fast wie ein bisschen Urlaub an!

Trotz dieser positiven Erfahrungen
wiinschen wir uns als Gruppe fir die
Zeit nach den Sommerferien nur
eins: einen Raum, in dem wir wie-
der gemeinsam Yoga uben dirfen!

Bisher sieht es so aus, dass wir im
August noch weiterhin Outdoor-
yoga praktizieren. Bei schlechtem
Wetter findet Onlineyoga statt.

Zum 1.9. hoffen wir wieder im Pfarr-

heim Yoga praktizieren zu kénnen.
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' Nach dem Ausnahm
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Liebe Yogis:

e T e |

gangenen Monate kam jetzt endlich
die erlésende Nachricht, dass wir nach
den Sommerferien wieder weitgehend
zum Normalbetrieb zuriickkehren kén-

“nen, vorausgesetzt die Fallzahlen stei-
gen nicht wieder stark an.

Es war fir uns alle eine sehr belastende
Zeit! Besonders die Kontaktsperre ist
uns allen sehr schwergefallen.

Seit Anfang Juni haben wir unsere
Yogastunden in abgespeckter Form
auf der Wiese der Kreuzanlage am
Asbacher Weg abgehalten. Diese
Stunden wurden gerne angenommen,
was aber wettermaRig auf Dauer keine
Lésung ist. Doch wie gliicklich waren
wir, als wir uns zum ersten Mal nach
so vielen Wochen endlich wiedersehen
konnten und unseren Sonnengrufd im
Freien zelebrieren durften!

¢

ezustand der ver- |-

s

- Hurra, es geht wieder los! §

. o L PR, 1 ey (T
‘Wir mussen -abwarten;. was mit den '

geplanten Aktivititen unseres Vereins

werden wird. Wir alle wéren froh, wenn,
“nach den Ferien 'wieder ,normale*

Zeiten anbrechen konnten. Doch voll-
stédndige. Normalitdt wird erst dann
einkehren, wenn es einen Impfstoff ge-
gen das Virus gibt.

Bis dahin muissen wir gemeinsam et-
was tun, damit es mit dem Yoga wei-
tergeht: Abstand halten, Masken anzie-
hen und gezielt desinfizieren sind die
obersten Gebote. Nur, wenn wir alle
diese Regeln beachten, schaffen wir es
mdglicherweise die Ausnahmesituation
zu meistern.

Ich wiinsche euch erholsamen Urlaub
und hoffe auf ein gesundes Wiederse-
hen nach den Ferien.

Marlies Hartwich

e

Au/&ergewohnliche Umsténde verlangen

aulBergewdhnliche MalBnahmen.



von Daniel Klein

Knapp ein Jahr ist es nun her,
dass der neue Trainer der Judo-
Abteilung, Daniel Klein, unter
der kommissarischen Leitung
von Florian Frieling seine Auf-
gabe aufgenommen hat. Doch
was das erste Jahr alles fiir ihn
bereithalt, hatte er sich nicht
traumen lassen.

Die ersten Wochenbis zuden Ferien
lield er seinen Assistenten Leon
noch einiges im Training gestalten,
um die Gruppe zu beobachten und
dort abzuholen, wo sie aktuell ste-
hen. Nach den Ferien hat er das
Ruder dann an sich gerissen.

Etwas Frust hatte sich in der
Gruppe breit gemacht, da in den
vergangenen Monaten kein Fort-
schritt zu erkennen war und bei
den Girteln ohne Prifer kein
Weiterkommen war. Daran sollte
nun angesetzt werden.

Ein intensives Grundlagentraining
stand die ersten Wochen auf dem
Programm, um alle auf das gleiche
Niveau zu bringen. Danach ging es
ans Prifungsprogramm, welches
bei Daniel Klein immer im Bezug
auf den Wettkampf trainiert wird,
damit auch das nicht zu kurz kommt
im Training.

Titelthema: Zurick zum Sport

Umgehend waren Wahnsinns-Fort-
schritte zu sehen und es kamen
auch immer wieder neue Gesichter
im Training dazu, sodass sich die
Gruppe stetig vergrof3erte.

Im Judo gibt es acht farbige Grtel,
die durch Prifungen zu errei-chen
sind, bevor man sich dann den 1.
Dan (schwarzen Gurtel) verdienen
kann. So konnten im letzten Trai-
ning vor den Weihnachtsferien 19
Judoka den nachsthdéheren Gurt
erreichen und zufrieden in die be-
sinnlichen Feiertage starten.

Das Konzept ging super auf, sodass
nicht viel anzupassen war fir das
neue Jahr. Lediglich die Gruppen
mussten etwas neu aufgeteilt wer-
den. Die Kindergruppe wurde et-
was zu voll, sodass einige Jugend-
liche ab sofort bei den Erwach-
senen mittrainieren. Daniel Klein
hat sich im vergangenen Jahr so
gut eingelebt, dass er nun auch die
Abteilungsleitung Judo Ubernimmt.

Mit frischem Wind und voller Taten-
drang ist die Abteilung den nach-
sten Schritt angegangen und hat
sich mit den Freunden vom Judo-
Club Ford-KéIn e.V. und einigen an-
deren zum Oster-Turnier, welches
in familiarer und freundschaftlicher

Atmosphare stattfinden sollte, in
KoIn-Nippes verabredet.

Dazu sollte es erst einmal nicht
kommen, die Corona-Krise mit
all lhren Folgen hat uns schwer
getroffen. Reger Kontakt herrschte
die ersten Tage, wie es wohl weiter
gehen kénne. Doch schnell wurde
klar, das Ganze wird uns langfris-
tiger begleiten. Keine einfache
Aufgabe die Athlet*innen aus der
Ferne zu motivieren. Doch zum
Glick gibt’s ja seit einiger Zeit un-
sere Vereins-App, Uber die jeden
Tag neue Ubungen vorgestellt wur-
den, damit auch wirklich jeder sich
zuhause fit halten konnte. Das hat
meist auch funktioniert, wobei es fur
viele Eltern sicher nicht einfach war.

Dann Anfang Mai erste Hoffnungen,
dass der Betrieb ab Juni weiterge-
hen kénne. Doch die Politik hat an-
ders entschieden. Aber jetzt vor den
Sommerferien stehen die Zeichen
der Landesregierung sehr gut und
wir gehen davon aus, dass wir den
Betrieb nach den Ferien fast nor-
mal wieder starten konnen. Darauf
freuen sich jetzt schon alle enorm,
wenn es dann auch eine extrem
lange Unterbrechung war und es
wieder einem Neustart nahekommt.
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Hinfiebern
auf Flickflacks

Liebe kleine und groRe
Turnerinnen und Turner!

Wir kénnen es auch schon nicht mehr
erwarten, bis es bald hoffentlich wieder
weitgehend normal mit unseren Turn-
stunden in den Hallen losgehen kann!

Denn wir haben Euch sehr vermisst!
Eure gute Laune, euern Ehrgeiz Neues
zu lernen, eure Handstande, Rollen
und Flickflacks und auch eure Freude,
wenn ihr etwas Neues dazugelernt habt!

Wir driicken fest die Daumen, dass ein
Ende der Coronakrise bald wieder den
Sport mdglich machen lasst und wir
uns endlich wieder wie gewohnt in den
Hallen zum Training treffen kénnen.

Nach einem gemeinsamen Jahresab-
schluss im vergangenen Jahr waren
unsere Turngruppen gut in das neue
Jahr gestartet. Und auch zum Ende
der Coronazeit haben die ersten sport-
begeisterten Madchen wieder mit dem
Turnen — wenn auch im Freien und un-

ter Einhaltung aller Hygiene- und Vor-
sichtsmaRnahmen — begonnen. Aber
tatsachlich gelingen Krafttraining und
Dehnubungen im Freien genau so gut
wie in der Turnhalle ;)

Mit den Fotos griRen wir euch herzlich
und freuen uns auf euch nach den
Sommerferien!

Eure Trainer*innen, Ubungs-
leiter*innen und Gruppenhel-
fer*innen aus der Turnabteilung
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Trampolin-Abteilung:

Vom Fliegen
(nur) traumen

Nach den tollen nationalen Erfolgen
beim Deutschlandcup und bei der
Deutschen Synchronmeisterschaft
im Herbst 2019, startete die Tram-
polin-Leistungsgruppe um Hen-
ryk Stempin sehr zuversichtlich in
dieses Jahr. Diese Zuversicht wurde
leider gedampft.

In Vorbereitung auf die ersten rhei-
nischen und internationalen Wettk&mp-
fe trainierten die jungen Leistungs-
sportlerinnen und -sportler auch in
diesem Jahr intensiv, um ihre Pflicht-
und Kuribungen auf dem Trampolin zu
verbessern.

Auch in den Breitensportgruppen er-
freute sich das Turnen auf dem Tram-
polin nach wie vor sehr grof3er Beliebt-
heit. Hier Gbten Woche fir Woche 115
Kinder und Jugendliche ab 5 Jahren
und neunzehn junge Erwachsene die
verschiedensten Spriinge auf dem
Trampolin und schulten dort, aber auch
auf dem Boden, durch Gymnastik und
Krafttraining, ihre Beweglichkeit.

Leider machte die Corona-Pandemie
eine Woche vor dem ersten Wettkampf

Vielen Dank,
lieber Manfred!

Mit einem ganz herzlichen Danke-
schon und einem groRen Applaus
haben die Kinder und Trainer*innen
der Trampolinabteilung Anfang
des Jahres Manfred Krempel ver-
abschiedet, der nach 18 Jahren
ehrenamtlicher Tatigkeit in der
Trampolinabteilung nun seinen
wohlverdienten  Ruhestand ge-
nieBen darf!

Seit 2002 hat Manfred die Breitensport-
gruppen ehrenamtlich mit betreut und
unterstitzte Henryk Stempin bei den
Trainingsstunden der Kinder und Ju-
gendlichen an zwei Tagen in der Wo-
che. Mit Manfred haben unzahlige
Kinder die Grundlagen des Trampolin-
turnens erlernt und sind zum Teil auch
»,mit ihm alter geworden®. Mittlerweile
sind die Kinder, die in jungen Jahren
mit dem Trampolinsport bei Manfred
angefangen haben, schon junge Er-
wachsene geworden und zum Teil auch

einen Strich durch den Start der dies-
jahrigen Wettkampfsaison.

Daruber hinaus musste im Marz der
komplette Trainingsbetrieb auf dem
Trampolin eingestellt werden. Das war
fur alle trampolinbegeisterten Kinder
und Jugendliche natiirlich eine groRRe
Enttduschung.

Da das Trampolintraining natirlich nur
in der Halle stattfinden kann, ist die
Abteilung von den HallenschlieSungen
sehr getroffen.

Sobald jedoch der Sport im Freien
wieder erlaubt war, startete Henryk
zumindest mit den Sportler*innen der
Leistungsgruppe mit dem (Kraft-)Trai-
ning im Freien, um den Trainingsrick-

noch aktive Trampolinturnerinnen in
der Erwachsenengruppe.

Doch irgendwann muss man leider
doch Abschied feiern und so dankte
nun die Breitensportgruppe Manfred
fir die vielen Jahre seiner Tatigkeit
mit einem kleinen Uberraschungs-
geschenk und einem schdnen Erin-

stand der Landeskaderathleten nicht
zu grof werden zu lassen.

Gllcklicherweise hat sich nun die Co-
rona-Situation mittlerweile soweit sta-
bilisiert und verbessert, dass wir hoffen
nach den Ferien wieder weitgehend
zum normalen Trainingsbetrieb zurlck-
kehren zu kdnnen.

Wir freuen uns sehr darauf, euch
wieder in der Turnhalle in Blumenberg
begriien zu kdénnen! Denn natirlich
haben wir euch in den vergangenen
Wochen sehr vermisst und driicken
ganz fest die Daumen, dass wir uns
alle bald wieder gesund und fréhlich in
der Turnhalle wiedersehen!

Henryk Stempin und das Team
der Trampolinabteilung

nerungsfoto der Gruppe, auf dem viele
strahlende Gesichter zu sehen sind.

Lieber Manfred, wir danken dir fir 18
Jahre unermidlichen Einsatz und wiin-
schen dir fir deinen wohlverdienten
Ruhestand alles Gute!

Henryk Stempin und die
gesamte Trampolinabteilqui
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Aufgrund der Corona-Krise wurde
die Saison 19/20, wie in allen ande-
ren Sportarten, Mitte Marz beendet.

Bei den Jugend- und dem Leistungs-
teams hatte das geringere Auswirkun-
gen, da die Saison fast abgeschlossen
war. Bei den Hobbyteams fehlten noch
vier Spieltage und somit hatte noch
einiges wegen Aufstieg und Abstieg
geschehen kénnen. Der WVV Verband
entschied zugunsten der Teams. So
wird fir die kommende Saison ein po-
tenziell erreichbarer Auf- oder nicht Ab-
stiegsplatz anhand der offenen Spiele
berlcksichtigt. Das hilft besonders un-
seren Mix-Teams und bewahrt sie vor
dem Abstieg.

Die Meldungen fiir die kommende Sai-
son sind platziert (siehe die Teamauf-

12

Volleyball wurde
Ins Freie verleg

stellung unten rechts). Der Rahmen-

spielplan sieht einen Saisonstart fir

den 29. August bei den Jugendteams

vor. Bei den Hobby-Teams ist geplant

die Gruppen von 8 auf 6 Teams zu
verkleinern und mit der Saison erst im
Oktober zu beginnen.

Ob es aber einen reibungslosen Start

in die Saison 20/21 geben wird, ist lei-
der unklar und hangt sehr stark von
den Corona-Auflagen ab. Die Teams
hoffen trotzdem, dass es im Septem-
ber wieder losgeht und haben den
Beginn der Saisonvorbereitung fiir die
zweite Ferienhélfte geplant. Die Halle
soll dann fiir das Indoor Volleyballtrai-
ning wieder zur Verfligung stehen.

Die geplante Ausrichtung der Se-

niorenmeisterschaften Ende Marz

2020 durch die Volleyballabteilung der
DJK Wiking im HMG musste auch auf-
grund der Corona-Krise vom Verband
kurzfristig abgesagt werden. Die Se-
nioren U57 sind unter Mithilfe der an-
deren Teams fest entschlossen in 2021
einen neuen Versuch zu wagen.

Da wahrend des Corona-Lockdowns
keine Ubungsstunden abgehalten
werden durften, haben sich die
Volleyballer“innen mit Onlinetrainings
fit gehalten. Jeweils Dienstag und Don-
nerstag gab es ein einstiindiges, volley-
ballspezifisches Intensivtraining unter
der Anleitung von Estefan Deutsch-
mann, dem Trainer der Damen. Das
Training wurde begeistert angenom-
men und Uber Skype konnten alle
den Anweisungen und Ausfihrun-
gen von Estafan gut folgen, damit die
Ubungen ordnungsgemaR ausgefiihrt
wurden. Der Verein stellte freundli-
cherweise Thera- und Rubberbander
zur Verfligung, die das Onlinetraining
abwechslungsreicher gestalteten und
es erlaubten gezielt die wichtigen
Muskelgruppen fiir Volleyball anzu-
sprechen. So wurde manches Zuhause
voriibergehend zu einer Sporthalle.

Nachdem wieder gemeinsam ftrai-
niert werden kann, nattrlich mit den
entsprechenden Auflagen, trainieren
die Teams im Freien auf dem Werfer-
platz der Bezirksportanlage Chorweiler
oder auch schon mal auf einer anderen
Rasenflache sowie auf einer Beachan-
lage. Das Training im Freien wird sehr
gut angenommen und alle sind froh
endlich wieder Volleyball spielen zu
kénnen und ihr Team wiederzusehen.



Zwei zusatzliche Outdoor Netzanla-
gen, die kurzfristig angeschafft wur-
den, helfen, dass mehrere Teams pa-
rallel spielen und trainieren konnen. Bis
zum Ende der Sommerferien kann das
Training jetzt im Freien stattfinden.

Ein besonderer Dank geht
an unser Trainer*innenteam

Angelika Garrecht Jugend Mix U14,
Mix 2, Hobby Damen und Volleyball

Termine der Volleyball-Abteilung im
neuen Jahr (Stand 01.07.2020)

29.6. - 11.8. Sommerferien mit
Ferienvolleyball
23.8. Verlegter WVV Verbandstag

29./30.8. Saisonbeginn 2020/2021

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

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

Volleyball-Magazin:
www.volleyball.de/volleyball-magazin/
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AG, Corinna Kohler Jugend weibl.
U16 und U18, Carolin Kdhler Jugend
weibl. U18 OL und U20, Laura Nowak
Jugend mannl. U16, Wolfgang Wie-
demeyer Jugend ménnl. U18, Este-
fan Deutschmann Damen, Hans-Gerd
Grummel Mix 1, Burkhardt Hittemann
Hobby Herren 1, Stephan Kraus Hobby
Herren 2 und Annette Diekmann Mix 3,

Volleyballteams und -gruppen
der DJK Wiking im Rheinland

Jugend

Jugend weiblich (U20), Bezirksliga
Jugend weiblich (U18), Oberliga
Jugend weiblich (U18), Bezirksliga
Jugend weiblich (U16), Bezirksliga
Jugend Mix (U14), Bezirksliga
Jugend mannlich (U18) Bezirksliga
Jugend mannlich (U16) Bezirksliga
Volleyball AG |

Volleyball AG I

Leistung

Damen Bezirksklasse Rheinland

bieten trotz aller Corona-Einschrankun-
gen ein facettenreiches Volleyballtrai-
ning fir die Teams an.

Die geplanten Vereinsturniere vor den
Sommerferien fir die Jugend am 23.
und die Alteren am 24. Juni konnten
leider nicht stattfinden. Eventuell ergibt
sich eine Alternative mit einem Turnier
um den Jahreswechsel.

Hobby

Hobby-Mix 1 Hobby Verbandsliga
Hobby-Mix 2 Hobby Landesliga
Hobby Damen  Hobby Bezirksliga

Hobby-Herren 1 Hobby Landesliga
Hobby-Herren 2 Hobby Bezirksliga
Hobby Mix 3

DJK Wiking bietet jederzeit:

Sport fiir Einsteiger*innen und
fiir Wiedereinsteiger*innen

Anfragen in der Geschéftsstelle!
(Kontaktangaben s. Seite 3)
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Wiking 1965 e.V.
Kinder- & Jugendprogramm

Unser Sportangebot fur Dich!

Judo Tanzen
Turnen Trampolin
Volleyball Basketball
Ultimate Frisbee Tischtennis
Fullball/Ballspiele Selbstverteidigung

--undvieles mehrt

gy

bheck unsere Angebote
hier im Heft ab S. 28, oder unter
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Hallen-Saison,
Home-Saison und

Freiluft-Auftakt

Die Frisbeesport-Abteilung der DJK
Wiking unter dem Namen Cologne
Colibris ist noch weitgehend unbe-
schadet durch die Hallen-Saison
gekommen. Doch vor den Freiluft-
Auftakt schob sich unerwartetet
noch eine Home-Saison dazwischen.

Anfang Januar wurde traditionell das
Turnier “Tatort Kamen” beim TV Stidka-
men gespielt, in den Altersklasse U17,
U14 und erstmals auch U12. Das U17-
Teams konnte in der hollandischen Tur-
nierserie mitspielen. Allerdings fiel der
vierte und letzte Spieltag wegen des
Sturms “Sabine” aus - ein Vorbote auf
weitere Spielausfalle in diesem Jahr!

Im Bereich der jungen und jung geblie-
benen Erwachsenen wurde Anfang des
Jahres erstmals eine KdIn-Liga mit vier
Teams an drei Terminen gespielt. Hier
schafften es die beiden DJK Wiking-
teams ins Finale: Die “Alten Hasen”
konnten sich dabei mit letzter Kraft ge-
gen die Jugend durchsetzen.

Auch spielte die Jugend bei der Mixed-
DM der Erwachsenen in der 4. Liga
Nordwest mit, die Ende Februar vom
Verein am Heinrich-Mann-Gymnasium
in KoIn-Weiler ausgerichtet wurde.
Zehn Teams spielten am Wochenende
jedes gegen jedes, wobei fir die Coli-
bris am Ende vier Siege und fiinf Nie-
derlagen zu Buche standen. Eine sehr
respektable Leistung!

Dann kamen der Lockdown und hausli-
che Fitness-Programme, die das Team
auch per Video-Konferenzen gemein-

Das U12-Team (oben) und alle Colibris (chts)
beim “Tatort Kamen”-Turnier Anfang Januar.

sam abhielt. Scheibewerfen zu zweit
konnte zeitweise toleriert werden. Und
dann die Uberraschende Kehrtwende
zurlick zum Sport. Zunachst wurden
Kleingruppen mit finf Teilnehmenden
gebildet, dann mit zehn Personen. Alle
zwei Wochen mussten die Trainings-
gruppen umgestellt und die Trainings-
programme angepasst werden.

Obwohl in NRW Kontaktsport mit bis zu
30 Personen im Freien erlaubt ist, ver-
zichtet die Frisbeesport-Abteilung weit-
gehend auf das intensive Teamspiel
Ultimate Frisbee. Stattdessen stehen
viele athletische und taktische Ubun-
gen auf dem Programm.

Die Ultimate Frisbee-Ju-
gend des Vereins bot bei
den Deutschen Meister-
schaften im Mixed indoor
in der 4. Liga Nordwest
ansprechende Leistungen

g

Infolge der Zusage des Stadtbezirks
KéIn-Chorweiler kann der Verein auch
wahrend der ganzen Sommerferien das
laufende Frisbeesport-Angebot im Frei-
en anbieten. Dazu erlauben die gréRe-
ren Trainingsgruppen auch das Her-

einschnuppern interessierter neuer
Mitspieler*innen, selbstverstandlich un-
ter Beachtung aller Corona-Vorsichts-
mafinahmen und der noétigen Doku-
mentation zur Nachverfolgbarkeit von
Kontakten im Falle einer Ansteckung.

Jérg Benner

Vereinsvorsitzender Lars Gérgens (I.) und
Abteilungsleiter Frisbeesport, Jérg Benner.
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Die Corona-Chronologie fur den Sport

Von ersten “kontaktreduzierenden” MaRnahmen bis zu

den Lockerungen

15.03.2020: Erlass des NRW Ge-
sundheits-Ministeriums zu kontakt-
reduzierenden MaBnahmen, darin:
L2<Zusammenkiinfte in Sportvereinen
und sonstigen Sport- und Freizeitein-
richtungen® sind einzustellen.

16.03.2020: Sportbetrieb in NRW wird
eingestellt, DJK Wiking bringt Gber 12
Wochen werktéglich Ubung des Tages
und immer samstags ein Ged&achtnis-
training online.

22.03.2020: Corona-Schutzverordnung
in NRW ersetzt den Erlass des NRW
Gesundheits-Ministeriums.

21.04.2020: DOSB veroffentlicht ,Zehn
Leitplanken des Sports“. Darin wird
zunachst von Trainingsgruppen von 5
Personen gesprochen.

27.04.2020: DJK Wiking startet Online-
Kursangebote ,Sport Zuhause®.

28.04.2020:  Sportministerkonferenz
beschlieRt stufenweisen Wiederein-
stieg in den Sport.

06.05.2020: Bundespressekonferenz
erlaubt  grundsatzlich  Freiluftakti-
vitdaten, unter Verweis auf die Hoheit
der Lander.

07.05.2020: Landessportbund NRW
gibt zur Wiederoffnung des Sportbe-
triebs einen Wegweiser fir Vereine und
einen Leitfaden flr Trainer*innen und
Ubungsleiter*innen heraus.

11.05.2020: Neue Corona-Schutz-
verordnung in NRW erlaubt kontakt-

freien Freiluft-Sport in NRW, DJK Wi-
king startet erste Angebote.

01.06.2020: Landessportbund NRW
aktualisiert den Wegweiser fiir Vereine
zur Wiederoffnung des Sportbetriebs.
Darin steht noch:

~Samtliche Koérperkontakte miissen
vor, wadhrend und nach der Sportein-
heit unterbleiben.”

Sport zu Hause

Gymnastik is coming home...
it's coming...

06.06.2020: Neue Corona-Schutz-
verordnung in NRW erlaubt Team- und Alle Infos Gber A
Wettkampfsport im Freien fir bis zu 10 die kostenlose
Personen und kontaktfreien Sport in DIK Wiking-App.
ot Jetzt downloaden|

Hallen, DJK Wiking erweitert die Ange-
bote.

15.06.2020: Neue Corona-Schut-
zverordnung in NRW erlaubt Team-
und Wettkampfsport im Freien fir bis
zu 30 Personen und nun auch Kontakt-
sport in Hallen fir bis zu 10 Personen.

15.06.2020: Landessportbund NRW
aktualisiert den Wegweiser fur Vereine
zur Wiederoffnung des Sportbetriebs.
Darin steht:

,Kontaktfreie Alternativ- oder In-
dividualprogramme sollten bevor-
zugt betrieben werden (siehe hier-
zu die Ubergangsregeln der Spit-
zensportverbédnde).”

29.06.-11.08.2020: Wéahrend der Som-
merferien in NRW ermdglicht DJK Wi-
king Kéln die Fortfiihrung vieler Sport-
angebote im Freien und einzelner
Sportangebote in Hallen.

Co ona
Regeln

‘?Hm Abstand halten
&= Hiande waschen
@f_ Hénde desinfizieren

Hande vom Gesicht
fernhalten

& In die Armbeuge
niesen und husten
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Titelthema: Zurick zum Sport

Kolner Wochenspiegel
berichtet am 25.6.2020

von Holger Hoeck

KOLN - (hh). Die Ankiindigung der
Landesregierung vor wenigen Wo-
chen, wonach die Sporthallen wie-
der geodffnet seien, hat leider bei vie-
len Aktiven zu falschen Erwartungen
gefiihrt.

Hiermit wird auch die DJK Wiking fast
taglich konfrontiert. ,Es ist natiirlich
einfacher, etwas kundzutun, als es un-
ter Beachtung aller Vorkehrungen und
notwendigen Voraussetzungen an der
Basis umzusetzen®, sagt Jorg Benner,
Abteilungsleiter des DJK-Frisbeesports
und zustandig fiir die Offentlichkeitsar-
beit.

Die Basis sind letztlich die Vereine,
die fur die Einhaltung der Vorgaben
und somit die Gesundheit ihrer nach
Sport dirstenden Mitglieder und Ak-
tiven verantwortlich sind. ,Aktuell ist es
erlaubt, Sport mit und ohne Kérperkon-
takt sowie im Freien und in der Halle
durchzufiihren. In der Halle ist der
Kontaktsport jedoch auf zehn Perso-
nen beschrénkt. Vor und nach diesem
miissen aber die Abstandsregeln auf
dem Weg in die Halle, in den Kabi-
nen und bei dem Verlassen der Halle
beachtet werden. Das ist doch ein
Witz“, schittelt Benner den Kopf. Auch
das regelmaRige Liften der Hallen ist
oftmals aus baulichen Griinden Uber-
haupt nicht moéglich. ,Wir haben daher
entschieden, jeweils im Einzelfall zu
entscheiden, ob ein Sportangebot

mt diz Zusape grofs Nacnen der Bedrioap
pen, mrt eine verdagdiche Placong o

wieder stattfinden kann und ob eine
Halle tatséchlich wieder nutzbar ist.”

Lars Gorgens, erster DJK-Vor-
sitzender, betont die Bedeutung des
Sporttreibens fir die Aktiven. ,Gerade
im Gesundheitssport macht es sich
negativ bemerkbar, wenn die gezielten
Ubungen (iber einen léngeren Zeit-
raum nicht stattfinden. Vielen Teilneh-
mern fehlt vor allem auch das Gemein-
schaftsgefiihl des Sporttreibens in der
Gruppe. Es ist daher sehr wichtig, dass
es wieder losgeht. Doch noch wich-
tiger ist es, dass méglichst alle gesund
bleiben.”

Um den Sportlern Verlasslichkeit bie-
ten zu koénnen, legt der Verein seinen
Fokus bis und wahrend der Sommer-
ferien auf Aktivitadten im Freien. Dies
betrifft etwa die Volleyballer, Turner
und Gymnasten oder Benners eigene
Abteilung. Ubungsleiter informieren zu-
dem ihre Gruppen Uber stattfindende

Vereine tragen Verantwortung fiir Sportangebote
Immer eine Einzelfall-Entscheidung

Angebote in gedffneten und geeigne-
ten Hallen. Eine eventuelle ,kreative®
Auslegung der gesetzlichen Vorgaben
kommt fur die DJK Wiking jedoch nicht
in Frage. ,Wir miissen im Zweifelsfall ja
nachweisen, alles richtig gemacht zu
haben. Es ist wirklich eine unheimliche
Biirde, die den Vereinen, die liberwie-
gend von Ehrenamtlern geflihrt wer-
den, auferlegt wird.“

Wahrend die finanziellen Corona-Spat-
folgen, etwa aufgrund schwindender
Mitgliederzahlen, erst frihestens im
kommenden Jahr sichtbar werden,
bleibt den Vereinsverantwortlichen
und Ubungsleitern nur ein sehnlicher
Wunsch: ,Es wére super, wenn
schnellstméglich ein Impfstoff gefunden
wird, damit wir so bald wie méglich zur
Normalitat zuriickkehren kénnen“, so
Joérg Benner, zugleich hauptamtlicher
Geschéftsfiihrer des Deutschen Fris-
beesport-Verbandes.
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- Beisetzungen in allen Stadtteilen | Uberfihrungen.

- Wir beraten Sie sachkundig und erledigen alle Formalitaten
privater und behdordlicher Art.

- Rufen Sie uns an, wir sind auch an Sonn- und Feiertagen
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Tel. 708 71 38
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Ruckblick: Freitag, der 13. Marz 2020:

Corona-Krise: DJK Wiking
stellt Sportbetrieb ein

Mit der Ankiindigung des Landes
NRW, dass infolge der Corona-Krise
Schulen und Kitas ab Montag, 16.
Marz 2020, bis zum Ende der Os-
terferien geschlossen bleiben, wird
auch der Sportbetrieb der DJK Wi-
king komplett eingestellt.

Der Verein hatte bereits zuvor mit-
geteilt, dass bis zum Ende der Oster-
ferien alle Angebote im Gesundheits-
sport (Herzsport, Lungensport), im
Rehasport und im Senior*innensport
pausieren. Nun weitet sich der Ange-
botsstopp auch auf alle anderen Sport-
bereiche aus.

Von Montag 16. Marz 2020, bis zum
Ende der Osterferien am Sonntag,
19. April 2020, wird kein Sportange-
bot mehr stattfinden. Das betrifft auch
Sportangebote, die auBerhalb von
schulischen Einrichtungen stattfinden.

Ruckblick: Montag, der 11. Mai 2020:

Distanz zu halten hilft am meisten

Als oberste Pflicht zur Einddmmung
der rasanten Ausbreitung des Virus
wird das Gebot genannt, moglichst zu
Hause zu bleiben und die sozialen Kon-
takte auf ein Minimum zu reduzieren.
Dies umfasst auch alle Sportange-
bote. Daher sieht sich der Verein in der
Pflicht in Einklang mit den MaRnahmen
der Landesregierung das Sportangebot
fur funf Wochen komplett einzufrieren.
Die DJK Wiking wird sich bemtihen in
einem Teil der Sommerferien Ersatz-
angebote in einigen Bereichen anzu-
bieten, sofern dies értlich und personell
maglich ist.

Konsequent Kontakte minimieren
Zunachst gilt es jedoch die Verbrei-
tung des Virus bestmdglich einzudam-
men, um den Verlauf der Epidemie

SR TS ke

Erste Sportstunden O

im Freien in Sicht

Auf Grundlage der Corona-Schutz-
verordnung des Landes NRW und
der 10 Leitplanken des DOSB wird
es der DJK Wiking ab der zweiten
Woche im Mai wieder moglich sein,
einzelne Sportangebote im Freiluft-
bereich durchzufiihren.

Der Vereinsvorstand geht davon aus,
dass der Verein in der ersten Wochen-
halfte die notwendige Zusage der Stadt
zur Nutzung von AuBensportflachen
erhalten wird. Daher kénnen in der
zweiten Woche im Mai erste Sportan-
gebote durchgefiihrt werden. Aller-
dings sind dabei viele Umstande zu
beachten und neue Regeln einzuhalten.

Dabei richtet sich die DJK Wiking streng
nach den offiziellen Vorgaben, um das
Infektionsrisiko weiter zu senken und
das Einhalten von Distanzregeln zu
erleichtern. Auch Hallensportarten wer-
den aufgrund der Leitplanken und Em-
pfehlungen des DOSB in der 1. Stufe
im Freien durchgefiihrt. Schulsporthal-
len stehen nach Angaben der Stadt
KélIn fir die Durchfiihrung von Sport-
stunden zunachst nicht zur Verfigung.

ACHTUNG: Bei

dem neuen, ge- by
planten  Sportpro-
gramm handelt @

es sich daher um
ein vollig anderes
Angebot als sonst
ublich. Die Vereins-

£

DJK Wiking Koln
Sport verbindet

abzuschwachen und das Gesund-
heitssystem handlungsfahig zu halten.
Die grofite Sorge gilt dabei alteren
Menschen und solchen mit Vorer-
krankungen, fiir die eine Ansteckung
mit dem Corona-Virus am gefahr-
lichsten ist. Darauf weisen Fachleute
immer wieder nachdringlich hin.

Inzwischen haben fast alle grof3en
Sportverbande ihren Spielbetrieb kom-
plett eingestellt. Die DJK Wiking bittet
nochmals alle Mitglieder auch aufer-
halb der Sportangebote auf die Hygie-
neregeln zu achten, die bereits mehr-
fach kommuniziert wurden.

Llakie
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mitglieder koén- e
nen leider nicht Srommmmmy |, TSR TIG @
davon ausgehen,

dass ihre Sportstunden zu denselben
Zeiten stattfinden wie zuvor! Es wer-
den nur wenige Sportflachen zur Ver-
fugung stehen. Daher wird es auch nur
einzelne Sportangebote geben.

Weiterhin dirfen diese zunachst auch
nur in sehr kleinen Gruppen stattfinden.
Es wird also ein vollig anderer Sport-
plan sein als sonst. Denn jedes Ange-
bot, das stattfinden kann, muss sich in
mehrere Kleingruppen aufteilen. Der
Verein prift und plant, wie die Umset-
zung jeweils im Detail aussehen kann.

Vor der Teilnahme an einer Trainings-
stunde wird also zunéchst die Ubungs-
leitung auf Mitglieder zukommen und

bei Interesse verbindliche Kleingrupen
organisieren. Dabei informiert die
Ubungsleitung die Teilnehmenden (iber
die besonderen Regeln des Sports,
und dass diese wahrend des Trainings
unbedingt einzuhalten sind. Vor der
Teilnahme an einer Gruppe muss jedes
Mitglied eine entsprechende schriftli-
che Information unterschreiben und der
Ubungsleitung wieder zusenden oder
abgeben (das Dokument “Erstinfo”).

Der Verein stellt aufgrund der gesund-
heitlichen Risiken jeder und jedem
Ubungsleitenden frei, ob sie oder er
den Sportbetrieb wieder aufnimmt.



Ruckblick: Montag, der 16. Marz 2020:
DJK Wiking bringt
Ubung des Tages

Titelthema: Zurick zum Sport

Ubung
des Tages

In Zeiten der abgesagten Sportan-
gebote bringt die DJK Wiking Koln
ab Montag, 16. Marz 2020, jeweils
bis Freitag je eine Ubung des Tages.
Uber insgesamt zwélf Wochen ist
daraus ein Archiv mit mehr als 50
Ubungen entstanden.

Mitglieder, Kursteilnehmer*innen und
Interessierte sollten sich fit halten,
auch wenn gemeinsam Sport treiben
nicht méglich war.

Die DJK Wiking war und ist bestrebt ihre
Mitglieder und Kursteilnehmer*innen
weiterhin zu einem sportlich-aktiven
Lebensstil anzuhalten, auch wenn es
keine Moglichkeit gab wie ublich in
Gruppen Sport zu treiben. Wer dazu
in der Lage ist, kann wie bisher zwei-

mal die Woche joggen
gehen. Daneben
veroffentlichte der
Verein von Montag,
16. Marz 2020, an
jedem Arbeitstag
jeweils bis Freitag je
eine Ubung des Tages.

Zum Auftakt wurden
gleich drei Ubungen
vorgestellt, mit denen
direkt ein kleines Workout mdglich war.
Jeden zweiten bis dritten Tag eine halbe
bis eine Stunde den Koérper sportlich zu
beanspruchen hilft, Herz-Kreislauf in
Schwung zu bringen, die Beweglichkeit
zu erhalten und das allgemeine Wohl-
befinden zu steigern. Viel Spal} dabei!

DJK Wiking Koln
Sport verbindet

Zu Hause fit!
Mach mit!
Taglich auf
djkwiking.de

Ubersicht aller Ubungen des Tages

- Montag 16.03.2020, “Bauchmuskulatur”

- Dienstag 17.03.2020, “Schulterbriicke”

- Mittwoch 18.03.2020, “Unterarmstutz”

- Donnerstag 19.03.2020, “Lendenwirbelsaule rotieren”
- Freitag 20.03.2020, “Schwimmer*in”

- Montag, 23.03.2020, “Fligelschlag”

- Dienstag, 24.03.2020, “Brustmuskulatur”

- Mittwoch, 25.03.2020, “liegende Achten”

- Donnerstag, 26.03.2020, “Nackenentspannung”

- Freitag, 27.03.2020, “Der sichere Stand”

- Montag, 30.03.2020, “Beine heben”

- Dienstag, 31.03.2020, “Knie beugen”

- Mittwoch, 01.04.2020, “Hiftbeweglichkeit”

- Donnerstag, 02.04.2020, “Ausfallschritte”

- Freitag, 03.04.2020, “Die Duschgel-Challenge”

- Montag, 06.04.2020, “Energie wecken, Teil 1”

- Dienstag, 07.04.2020, “Energie wecken, Teil 2”

- Mittwoch, 08.04.2020, “Tief durchatmen”

- Donnerstag, 09.04.2020, “Hals und Nacken dehnen”
- Dienstag, 14.04.2020, “Sumo-Kniebeuge”

- Mittwoch, 15.04.2020, “Mit Taschentuchpackungen”
- Donnerstag, 16.04.2020: “Handtuch ziehen”

- Freitag, 17.04.2020: “Kraftige Beine im Sitzen”

- Montag, 20.04.2020: “Das Handtuch als Fuf3tuch”

- Dienstag, 21.04.2020: “Rickengymnastik im Sitzen”
- Mittwoch, 22.04.2020: “Sitzend den Korper aufritteln”

Alle Ubungen online unter https://www.djkwiking.de/djk-
wiking-bringt-uebung-des-tages/ und in der Vereins-App!

- Donnerstag, 23.04.2020: “Sitzend den Riicken bewegen”
- Freitag, 24.04.2020: “Sitzend die Beine aktivieren”

- Montag, 27.04,2020: “Huftstrecker”

- Dienstag, 28.04.2020: “Sitzend die FiiRe heben”

- Mittwoch, 29.04.2020: “Schwebende Knie”

- Donnerstag, 30.04.2020: “Seiten-Planke”

- Montag, 04.05.2020: “Lungensport Zuhause”

- Dienstag, 05.05.2020: “Kniebeuge”

- Mittwoch, 06.05.2020: “Rumpfbeuge”

- Donnerstag, 07.05.2020: “Ruckenspannung”

- Freitag, 08.05.2020: “Armtraining mit Wasserflaschen”
- Montag, 11.05.2020: “Wirbelsaule mobilisieren”

- Dienstag, 12.05.2020: “Mit einer Zeitung 1”

- Mittwoch, 13.05.2020: “Mit einer Zeitung 2”

- Donnerstag, 14.05.2020: “Mit einer Zeitung 3”

- Freitag, 15.05.2020: “Mit Buchern”

- Montag, 18.05.2020: “Schwere Tiren aufdriicken”

- Dienstag, 19.05.2020: “Rumpf anheben”

- Ubung vom Mittwoch, 20.05.2020: “Aufrichten”

- Ubung vom Freitag, 22.05.2020: “Riicken an Riicken”
- Montag, 25.05.2020: “Einbeinige Kniebeuge”

- Dienstag, 26.05.2020: “Den unteren Rucken starken”

- Mittwoch, 27.05.2020: “Sitzend mit den Armen wippen”
- Donnerstag, 28.05.20: “Liegend mit den Armen wippen”
- Freitag, 29.05.2020: “Seitlich die Schultern heben”
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Aus dem Vereinsleben

“Et Hatz schleiht im Sportverein”
DJK Wiking KoIn beim Veedelszoch in Heimersdorf

Die DJK Wiking Koln, der grofe
Sportverein im Kolner Norden, ist
anlasslich seines 55-jahrigen Be-
stehens mit einer groBen Gruppe
beim Veedelszoch von Weiler iber
Volkhoven nach Heimersdorf mitge-
gangen.

Insgesamt waren mehr als 90 Mitglied-
er in der Gruppe 15 dabei, allen vor-
an eine grof’e Truppe der Volleyball-
Abteilung.

Die \Volleyballerinnen hatten als
echte Wikinger*innen alte, ausran-
gierte Balle halbiert und mit Hornern
versehen. Daneben waren einige
Teilnehmer*innen aus der Frisbee-
sport-Abteilung dabei, von den
Turner*innen, von den Gymnast*innen
sowie von der Sportjugend des
Vereins. Die Frisbeesportler‘innen, die
bereits im Vorjahr beim Veedelszoch
dabei waren, hatten eigens Wurfringe
mitgebracht.

Neben der sonstigen Kamelle verteilten
die Aktiven auch zahlreiche DJK Wi-
king-Aufkleber, die auf das jecke Ver-

einsjubildum aufmerksam machen. In
Anlehnung an das diesjahrige Motto
steht darauf:

“Et Héatz schleiht em Sportverein!”

Besonders groR war die Begeisterung
am Haus Thomas in Heimersdorf, in
dem der Sportverein vor 55 Jahren
gegrindet wurde. Der Live-Moderator
an der Ecke Volkhovener Weg/Stal-
lagsweg erwahnte die tolle Geschich-
te, wonach im Vorjahr nur eine kleine
Gruppe von rund 20 Personen mit-
ging, und in diesem Jahr nun fast 100
Teilnehmer*innen aus dem gesamten
Verein zusammenkamen.

Organisiert wurde der Zug von der 1.
GroRRen KG KoIn-Nord von 1963. Von
Volkhoven-Weiler ging es nach Hei-
mersdorf, und dort quasi einmal drum-
herum. Fir die knapp sechs Kilometer
FulBweg bendtigte der Zug mit meh-
reren Zwischenstopps insgesamt rund
vier Stunden. Toll, dass so viele aus
der DJK Wiking dabei waren! Neben-
stehend einige Bilder, viel Spall beim
Ansehen! Jérg Benner
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Aus dem Vereinsleben

Die DJK Wiking App:
Schnell, direkt, zuverlassig

Fir Android- und Apple-Nutzer*in-
nen gibt es den Verein DJK Wiking
Koln seit Ende Februar kostenlos
direkt aufs Handy. Fiir die Vereins-
App einfach im I-Store oder Google
Playstore nach ,,DJK Wiking KoIn“
suchen und auf das Wikingerschiff
klicken!

Kurz gesagt:

Die App ist schnell: Schnell installiert,
schnell informiert!

Die App ist direkt: Nachrichten, Ter-
mine und wer mochte auch Chats auf
dem Smartphone.

Die App ist zuverlassig: 12 Wochen
lang hat der Verein fir schon fast 250
Nutzer*innen werktags auch Uber die
App seine Ubung des Tages gebracht.

22

Acht Haupt-Schaltflachen

DergroRRe Sportvereinim Kélner Norden
kommt mit der App direkt aufs Handy
aller Mitglieder, Kursteilnehmer*innen
und aller weiteren Interessierten.

Nach der Installation zeigen sich unter
wechselnden Bildern und den drei ak-
tuellsten Terminen acht Schaltflachen
mit folgenden Funktionen:

News: dort stehen Meldungen von der
Homepage (wie diese).

Termine: diese werden von vereins-
eigenen Redakteur*innen aus den
verschiedenen Abteilungen eingestellt.
Die so entstehende Ubersicht ist auch
auf der Homepage zu sehen!

Abteilungen: stellen alle Angebote mit
Unterseiten zu den Trainingszeiten dar

Schwarzes Brett: Suche und Finde-
Anzeigen nach verschiedenen Katego-
rien einstellen

Ansprechpartner (mit Kontaktmdg-
lichkeiten)

Sportstatten: Interaktive Google Map
mit allen fast 40 verschiedenen Stand-
orten

Corona-Sportregeln: Hier sind die
aktuell gultigen Regelungen gemaf
Corona-Schutzverordnung des Landes
NRW zusammengefasst.

Partneraktionen: alles, was der Verein
an Kooperationen bereithalt

Zusatzliches Menii oben links

Weiterhin befindet sich oben links unter
den drei Querbalken ein zusatzliches
Meni. Dort steht zuoberst die Start-

seite. Die oben
beschriebenen

acht  Kacheln
sind  Ubrigens
NUR Uber die

Startseite zZu
erreichen. Im
Menl befinden
sich  zusatzlich

Fmar e —_—
NEPORTDEUTSCHLAND B

Jetzt
unsere

App
laden!

Erhialtlich im
D App Store

einige  weitere

--";.-_

JETZT BEl

Features, die
sehr interessant

sind: So der Foto-Uploader und die
Push-Nachrichten. Das Erstellen von
Push-Nachrichten ist nur die vereinsei-
genen App-Redakteur*innen maoglich.

Fir alle Nutzer*innen interessant ist
jedoch die Seite mit den Push-Ein-
stellungen: Uber welche Neuigkeiten
mochte ich bei Erscheinen informiert
werden? Einfach an- oder abwahlen!

AuBerdem fiir alle interessant die Chat-
funktion, Gber die sich die Sportjugend,
Abteilungen und Gruppen unterein-
ander austauschen koénnen. Dazu
ist eine Profil-Registrierung empfeh-
lenswert.

Eine weitere Seite bietet Downloads
an, wie das Anmeldeformular und alle
Ubungen des Tages. Noch eine weitere
informiert Gber den DOSB als Schirm-
herrn und Partner der Vereins-App-
Aktion.

Weitere Redakteur*innen gesucht

Redakteur*innen konnen direkt Uber
das Smartphone Pushnachrichten als
Sofortnachrichten versenden, Inhalte
wie z.B. News, Bilder oder Termine
verdffentlichen oder als Chatadminis-
tratoren einen Gruppenchat leiten. Alle
diese Tatigkeiten lassen sich direkt
Uber das Smartphone erledigen. Jede
Sportabteilung und jede Gruppe kann
ihren eigenen Chatraum nutzen.

Der Verein sucht aktuell Sportlerinnen
und Sportler, die Spafl am Umgang mit
ihrem Smartphone haben und in ihrer
Gruppe die DJK Wiking-App bekannt
machen mochten. Bei Interesse bitte
melden unter benner[at]djkwiking.de.

Fir alle Mitglieder und Interessierte im
Umfeld sind die Hauptvorteile der Nut-
zung:
- alle Termine aller Sportabteilungen
- alle Neuigkeiten, personalisiert Giber
Push-Einstellungen
-ein eigenes Profil, eigene Chatraume
- Foto-Uploader, Galerie und
Schwarzes Brett

Zur Installation im Playstore einfach
nach ,DJK Wiking KéIn“ suchen, die
App von vmapit auswahlen und per
Klick installieren. Die DJK Wiking KdIn
freut sich auf viele Rickmeldungen!

BJ) D/« Wiking Kin 1965 e.v. |

~—

120920 10:00 Uihr - 12.09 28 14.00 Libr
Abgesagt: Hochhaus-

Marathon

Kain Charvniber
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Brief des

Bundestags-

abgeordenten IS
Rolf Miitzenich . R

DJK Wiking Kdln 1365 a.V. fa:- Ezh 53026 17 )
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Florenzer Stralka 32
50765 Kdln

Dr. Rolf Miitzenich
FMrglied des Deulachen Bundestages
Vorsittender der SP0-Bundesiagsfrakion

Deutachar Bundestag

Pilatr Jes Flepubli 1

FOE5T Barien

Tel {030} 22T - TT201

Fax {030} 227 = THH

it mustzenichfbundesiag da

Koin, den 23.04 2020

Sehr geshrier Herr Gorgens,

die Bundesbeaufirage fir Migration, Fllchllinge und Integration, Frau Widmann-Mauz, teilte
= mir mit, dass Ihr Verein fir das Projekt .Gemeinschaft erleben und gemeinsam engagieran im
Sport” fir den Zeitraum 2020 und 2021 mit 17,500 Eurc gefordert wird, Hierzu mochte Ihnen
gratulieren und Ihnen sowie lhren Kolleginnen und Kellegen herzlich fiir Ihre wertvolle Arbelt

DJK Wiking Koéln 1965 e.V.
Sport verbindet... danken.

Die Integration der zu uns kemmenden Flichilinge ist weiterhin fiir uns alle eire grofe
Aufgabe, die ohne die vielen ehrenamtlich tatigenden Mitmenschen nicht zu stemmean wére.
Garade der Sport kann hier eine integrative Funktion Obermehmen, sie leben diese Idee mit
Ihrerm Programm und AXtionen und sind so fOr die jungen Fikchliinge in Chorweller und
Seeberg elne groie Hilfe. lch freue mich, dass Ihre Arbeit mi der Férderung durch den Bund

diz verdiente Anerkennung bekommi.

Gedenken an

diichan Grifen

nieh

Hans Walter Knapp

Seit Uber 20 Jahren steht Katharina
Knapp fur die DJK Wiking Tag und
Nacht bereit. Nicht umsonst hat sie im
vergangenen Jahr das goldenen Ehren-
zeichen des DJK-Verbandes erhalten.

Genauso lange hat ihr Mann Hans
Walter diesen unermidlichen Einsatz
mitgetragen. Das alles ist nicht selbst-
verstandlich!

Nun trauert Katharina um ihren Mann,
nach 56 Ehejahren. Liebe Katharina,

wir wiinschen Dir die nétige Kraft, um
diese schwere Zeit zu Uberstehen und
wir sind froh und dankbar, dass wir
Dich haben!

Wir werden Deinen Mann immer in
dankbarer Erinnerung behalten fir
die viele Zeit, fur die er auf Dich zu-
gunsten der DJK Wiking verzich-
tet hat oder fir die lhr mal wieder
kurzfristig Eure Pléane andern musstet.

Lars Gorgens fiir den Vereinsvorstand
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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: 0221/9222288 : n
E-Mail: nissi@awbkoeln.de Sauberkeitsaktlone

in allen Veedeln!

= informi und anmelden:
= EINFACH. SAUBER. BESSER. T o awbkoeln.de
www.awbkoeln.de




Stabubergabe im DJK-Verband Koln

Nicolas Niermann ubernimmt

das Amt des Geschaftsfuhrers
des DJK Sportverbandes Koln
von Volker Lemken

Der DJK Sportverband Koln hat
in der letzten Dekade eine beein-
druckende Fortentwicklung vom
traditionellen Begleiter und Dach-
verband seiner Sportvereine hin zu
einem aktiven und angesehenen Ak-
teur an den Schnittstellen zwischen
Kirche und Gesellschaft gemacht.

Neben Sport & Spiritualitdt wurden
Themen wie Inklusion, Integration oder
soziale Arbeit zum Leitfaden der Tatig-

keiten unter dem Motto ,,Sport um der In seinen fast 40 Jahren in Di- Uber freie katholische Trager und das erzbi-
Menschen Willen®. Dieser Weg der ensten des Erzbistums Kéln schéfliche Generalvikariat kam er 2005 zum DJK
gelebten Werte und vernetzenden Ar- hat Volker Lemken in der DJK Sportverband. Dort brachte er seine Erfahrungen
beit ist eng mit der Arbeitskarriere von seine personliche, berufliche aus der Jugendpastoral und der gestaltenden
Volker Lemken verbunden. Herausforderung gefunden. (Jugend-)Politik der Kirche ein.

Events als Ausdruck nachhaltigen Handelns
wurden mit ihm ein Kennzeichen moderner DJK
Arbeit. Die stetig wachsende Vernetzung und
Mitgestaltung in Kirche und Gesellschaft waren
ihm flr den DJK Sportverband ein bestandiges
Anliegen

ing & '
Cater‘ng Mit Nicolas Niermann, seit 2013 im DJK als

° Sport- und Bildungsreferent aktiv, hat sich eine
Partyserutce bereits gut eingefiihrte Nachfolge ergeben, die

den eingeschlagenen Weg weiterfihren und fort-
denken mdchten. Mit Konstanz in der Flhrungs-
= arbeit, aber auch neuen Ideen und Schwerpunk-
ten, Gbernimmt er die Geschaftsfihrung der drei

\ Gesellschaften DJK Sportverband Kéin e.V., DJK
\ vital gGmbH und DJK Sportstiftung.
ME!ZGE:EJ Sowohl das gute Miteinander, als auch die leben-
Haselnussweg 24 CJ'K dige Art gelebten Christ-Seins, war in der Stab-
50767 Koln-Heimersdorf ) S N, Ubergabe erkennbar, die in Form eines Gottes-

Ttﬂ# fﬂ”ﬂ 7946 17 [ dienstes gefeiert wurde. Mit zahlreichen Reden

79 .H ?4 E - und Anekdoten konnten die erschienenen Part-

‘ T ner aus Kirche, Politik, Stiftungslandschaft und

Sportverbanden die Freude an der Arbeit mit den
| Mitteln des Sports spiirbar erleben.




Die Seite fiir die Alteren

Gedachtnis-
training

In dem neben-
stehenden
Rechteck
sind  Worter
waagerecht,
senkrecht,
diagonal und
auch umge-
dreht ver-
steckt.

v. Heidi Matheis
Hinweis: Die
Begriffe haben
im  weitesten
Sinne alle mit
Sport und Fit-
ness zu tun.

Falls die Frage
aufkommt,
ob Du alle
versteckten
Worter gefun-
den hast, ab-
schlielfend der
Tipp: Es han-
delt sich um
exakt 15 ge-
suchte Begriffe.

Viel Spal’ beim
Finden!

Die Lésung
steht auf S. 31.
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Abteilung Preise in Euro
Kinder bis 14 Jahre | Jugendliche bis 18 Jahre Erwachsene

monatlich | halbjahrlich | monatlich | halbjahrlich | monatlich | halbjahrlich
G e b u h re n - Behindertensport 5,00 30,00 5,00 30,00 5,00 30,00
Ballspiele 7,50 45,00 7,50 45,00 9,50 57,00
- . Basketball 9,50 57,00 9,50 57,00 14,00 84,00
U be rS I Cht Fitness 8,50 51,00 9,50 51,00 12,50 75,00
Gymnastik/Seniorensport - 9,50 57,00
Rehabilitationssport - 12,50 75,00
Herzsport (Preise in Euro) Kampfsport 9,50 57,00 9,50 57,00 14,00 84,00
Herzsport 10,50 || Tanzen 8,00 48,00 15,00 84,00 19,50 117,00
Herzsport-Ehepartner 10,50 || Turnen 7,50 45,00 7,50 45,00 9,50 57,00
Herzsport-Nachfolge o.Arzt | 18,00 || Trampolin 9,50 57,00 9,50 57,00 14,00 84,00
Herzsport o. Verordn.m.Arzt | 26,00 || Leistungszuschlag Trampolin 4,00 30,00 4,00 30,00 4,00 30,00
Ultimate Frisbee 7,50 45,00 7,50 45,00 9,50 57,00
Volleyball 7,50 45,00 9,50 57,00 14,00 84,00
Yoga, TaiChiQiGong |  ----- 12,50 75,00

Aufnahmegebihr Fur alle Sportangebote 8,00 €, ausgenommen Herzsport (10 €) und Judo (25 €)

Jahressichtmarke Judo 15,00 € ab dem 2. Jahr (im 1. Jahr in Aufnahmegebihr enthalten)
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Hallenverzeichnis - Vorstand

Hallenverzeichnis

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

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

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

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

Blu - Turnhalle Grundschule,
Ernstbergstr. 2, 50765 KoéIn-Blumenberg

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

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

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

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

GE - Grundschule Koln-Esch,
Martinusstralle, 50765 KoIn-Esch

GKP — Gymnasium Koéln-Pesch,
Schulstr. 14, 50767 Koln-Pesch

GKP2 — Grundschule KbIin-Pesch
Schulstr. 18, 50767 KoIln-Pesch

GPP — Gymnastikraum Pariser Platz, Chorweiler

GSP - Gemeinschaftsgrundschule Pesch,

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

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

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

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

Riphahnstr. 38, 50769 Koln-Seeberg

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

Vorstand

1. Vorsitz: Lars Gorgens, Tel.: 0151-50654522,
E-Mail: goergens@djkwiking.de

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

Kassenwart: Jurgen Budde,

E-Mail: budde@djkwiking.de

Jugendleiterin (komm.): Mareike Jautschus,

Tel: 01575-4873824, E-Mail: jugend@djkwiking.de
Offentlichkeitsarbeit, Homepage: Jérg Benner,
Tel.: 0173-5154423, E-Mail: benner@djkwiking.de

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

KMA2 — Henry Ford Realschule,
Karl-Marx-Allee 43, 50769 K6In-Chorweiler

LC — Lino Club,

Wirtsgasse 14, 50739 Koln-Longerich
LC2 —Lino Club,

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

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

Lebensbaumweg 51, 50767 Koln-Heimersdorf

LVR - LVR Klinik KdIn,
Merianstr. 108, 50765 Koln-Chorweiler

Mer — Turnhalle Grundschule,
Merianstr. 7-9, 50765 Koln-Chorweiler

MJZ - Marie-Juchacz-Zentrum,
Rhonestrale 5, 50765 Koln-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 Stralte 4, 50765 Kdln-Weiler

PHS - Gesantschule Nippes,
Paul-Humbug-Stral3e 13, 50737 KéIn-Nippes

Rip. — Turnhalle Grundschule,
RiphahnstralRe 40a, 50769 KdIn-Seeberg

Sol —Turnhalle Forderschule,
Soldiner Stral3e 68, 50767 Koln-Lindweiler

Tab - Taborsaal,
Taborplatz, 50767 Koln-Heimersdorf

TStP — Tanzstudio Papillon,
Haselnussweg 30-32, 50767 K.-Heimersdorf

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

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

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

Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Tischtennis (m/w) auf Anfrage 540:10-17 Mo. 17:30 19:00:HMG N. N.

Hobby Volleyball Mix 550 Di. :119:30:21:30:HMG C. Grande
Ballsport Hobby 560 Di. :19:30:21:00: TV . Neyman
FuBball Kontakt Geschaftsstelle, Tel: 0221-78962820
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Fulball 504 Di :15:45 16:45:Leb N. N.

FuRball 501 Sa. 10:00:11:00:Bal N. N.

Basketball Kontakt Geschéftsstelle, Tel: 0221-78962820
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Baskethall Leistung 531|ab 14 |Mo.|18:00(20:00|HMG |M|Kdse
Basketball fir Jungs 535|ab 16 [Mi. |19:15]/21:00|Blu M|Kdse
Basketball Hobby 533|ab 12 |Fr. [16:15/17:30|Blu M Kése
Basketball Leistung Jungen 531.ab 14 :Fr. :17:30 19:15:Blu M. Kése
Kooperationen/Projekte mit Lars Gorgens, Telefon: 0151-50654522
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Kita-Fuliball Mo. 10:30 11:30:KiLa N.N.

FuBball (Offener Ganztag) 6-10 Mi. 14:15 15:45 Bal N. N.

Fit far 100 92 Di. 09:30 10:30:LC2 K. Heinen

Fit far 100 - NADIA 93 Di. 10:30 11:30.LC2 K. Heinen
Sportférderunterricht 132 Di. :114:30 15:30 Bal H. Stempin
Sportférderunterricht 133.8-12 Di. 15:30 16:30 Bal H. Stempin

Fit far 100 92 Do. 09:30 10:30:LC2 U. Kraus

Fit far 100 - NADIA 93 Do. 10:30 11:30:LC2 U. Kraus
Sportférderunterricht 136.6-8 Do. 15:45 16:45 Leb H. Stempin
Fithess Irene Viereck, Telefon: 0221-798805
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle  Ubungsleiter
Soft-Aerobic 201 Mo.:19:00 20:00 Leb J. Pietryga
Power-Aerobic 202 Mo.:20:00 21:00 Leb J. Pietryga
Fitness und Skigymnastik 221 Mo.:19:00 20:30. TV J. Harzem
Fithess BOP 224 Di. 09:00 10:00:PF.D. :G.Henschen
Fithess BOP 222 Di. :117:00 18:00: TV T. Bendel
Fitness BOP 225 Do.:09:00 10:00 Tab G. Henschen
Fitness und Skigymnastik 223 Do. 17:45 19:00 TV A. Fahron
Aerobic 204 Do.:19:15 20:15 Blu J. Pietryga
Pilates 1 Do.:20:15 21:15 Blu J. Pietryga

Fit ins Wochenende 241 Fr. :20:15:22:30 TV H. Stempin
Herzsport Ursula Zerres, Tel.: 0221-5903232
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Ubungsgruppe mit Arzt 088A Mo. 10:00:11:00 Tab H. Matheis
Ubungsgruppe mit Arzt 088B Mo. 11:00:12:00 Tab H. Matheis
Ubungsgruppe mit Arzt 0s8C Mo. 12:00:13:00 Tab H. Matheis
Ubungsgruppe mit Arzt 86 Mo. 16:15:17:15 Bal G. Henschen
Trainingsgruppe mit Arzt 82 Di. :20:00:21:30 Bal H. Stempin
Ubungsgruppe mit Arzt 088A Do. 10:00:11:00 Tab H. Matheis
Ubungsgruppe mit Arzt 088B Do. 11:00:12:00 Tab H. Matheis
Ubungsgruppe mit Arzt 088C Do. 12:00:13:00 Tab H. Matheis
Ubungsgruppe mit Arzt 86 Do. 16:15:17:15 Bal G. Henschen
Trainingsgruppe (ohne Arzt) 85 Do. 19:00 20:00 KMA1 L. Gérgens

28 Arzte der ambulanten Herzgruppen: Arztin Olga Griiner

Dr. A. Neuen-Kopitzki

Dr. Felix Schiewe



Sportprogramm

Frisbeesport Jorg Benner, Tel: 0173-5154423
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Ort Ubungsleiter
Ultimate Frisbee Leistung Jugendliche 570(14-26 |Mo |18:00{19:30|BCW |C.|Walter
Frisbee Grundlagen Ki/Jgd, miw (0104-3009) |570| 6-14 |Di. |17:30{19:30 BCW |J.|Benner
Frisbee Grundlagen Ki/Jgd, mw (01.10-31.03) |570| 6-14 |Di. |18:00/20:00Sol J.|Benner
Ultimate Frishee Ki/Jgd, miw (01.10-31.03)) 570( 6-14 Mi. |[17:30/19:30 HMG |J. |Benner
Ultimate Frisbee Ki/Jgd, m/w (01.10-31.03) 570| 14-26 (Mi. |19:30|21:30/HMG |C.|Walter
Ultimate Frishee Ki/Jgd, mw (01.04-30.09) 570( 8-18 Mi. |18:30/20:00 BCW |J.|Benner

Disc Golf fir Erwachsene 571|ab 16 |Do.|18:30/20:00 BWP |J.|Benner
Ultimate Frisbee fortgeschr. mw (01.10-31.03) |570|ab 14 |Fr. |20:00(22:00|HMG |F.|Balzer
Ultimate Frishee fortgeschr. mw (01.04-3009) |570|ab 14 |Fr. |18:00/20:00|BCW |F.|Balzer
Gesundheits-, Seniorengymnastik Irene Viereck, Telefon: 0221-798805
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Wirbelsgulengymnastik 68 Mo.:09:00:10:15 LC2 ‘N N.
Wirbelsdulengymnastik 69 Mo.:10:15:11:30 LC2 N. N.
Frauengymnastik 430:ab60 Mo.:18:15:19:15 Bal F. Frieling
Frauengymnastik 431 Mo.:19:15:20:15 Bal F. Frieling
Frauengymnastik 432 Mo.:20:30:21:30 TV J. Harzem
Wirbelsdulengymnastik Frauen 26 Di. :09:00:10:00 GPP F. Frieling
Wirbelsdulengymnastik Frauen 71 Di. i110:00:11:00.GPP F. Frieling
Gymnastik fir Frauen & Manner 407 ab 60 Di. 09:30:10:30 Tab S. Kanther
Gymnastik fir Frauen & Manner 408:ab60 Di. :110:30:11:30. Tab S. Kanther
Gesundheitsgymnastik 27 Di. :116:30:17:30 Bal J. Rémer
Atmung,Haltung,Rlckenstarkung 73 Di. i118:15:19:30iLeb l. Viereck
Frauengymnastik 437 Di. :119:00:20:00 Blu G. Volksdorf
Frauengymnastik 435 Mi. :09:30:11:00:Pf.S5t.A.J. Rémer
Gesundheitsgymnastik Spezial 28 Mi. :117:00:18:00 Bal J. Rémer
Wirbelsdulengymnastik 74 Mi. :119:30:20:30:Bal H. Stempin
Wirbelsdulengymnastik 75 Mi. :20:30:21:30 Bal H. Stempin
Gymnastik fur Manner 440 Do0.:19:00:21:00 TV J. Uhler
Wirbelsaulengymnastik 76 Fr. :117:30:18:30:Bal [. Viereck
Kampfsport, Selbstverteidigung Kontakt Geschaftsstelle, Tel: 0221-78962820
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Selbstverteidigung Madchen 690 ab 14 ‘Mo. 19:00 20:30:GE A. Weiden
Selbstverteidigung Jungen 690 Mo.: 20:00; 22:00 Rip. M. Koese

Jiu Jitsu fur Erwachsene 640 Mo. 20:30:22:00. Mer A. Knaute
Selbstverteidigung Jungen und Madchen 690 ab 14 :Di. 18:30:21:00 Rip. M. Koese

Judo 610 6-12 Mi. i118:00:19:30 TV D. Klein

Judo 611 ab 13 Mi. 19:30:21:00 TV C. Blatt/D.Klein
Selbstverteidigung Jungen und Madchen 690 ab 14 Do. 18:30 20:30 Rip. M. Koese

Jiu Jitsu 640 ab 14 Do. 20:30:22:00 Rip. A. Knaute

Judo 623 6-12 Fr. 117:1518:45 TV M. Lekat

Tanzen Julia Orendartschuk, Tel: 0221-7896282(
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Int. Folklore 360 Mi. |09:30{11:00|Tab H. Finke

Modern Dance 321(13-18 |Mi |18:30{19:30 KMA2 (M.A. Fabry
Modern Dance 322|ab 18 |Mi. [19:30{21:00 KMA2 (M. A. Fabry
Tanzen fir Kids 3302,5-5 |[Do.|[15:30]16:15/KMAZ2 |J. Orendartschuk
Tanzen fir Kids 330/6-8 Do. |16:15{17:00|KMA2 |J. Orendartschuk
Tanzen flr Kids 330|3-6 Do. |17:15|18:00|Bal J. Orendartschuk
Videoclipdance und Hip Hop 331(6-10 |Do.|18:00|/19:00|Bal J. Orendartschuk
Videoclipdance und Hip Hop 332|ab 10 [Do.|[19:00(/20:00|Bal J. Orendartschuk




Sportprogramm der DJK Wiking

Rehabilitationssport

Lars Gorgens, Telefon: 0151-50654522

Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 29 Mo.|09:00|10:00|GPP |G.Toprak
Wirbelsdule, Gelenke)

Sport bei orthopadischen Erkrankungen 29 Mo.|10:00{11:00|GPP |G.[Toprak
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 34 Mo.|08:50{09:40(AWQO |I. [Neyman
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 36 Mo.|09:40|10:30/AWO |lI. [Neyman
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 45 Mo.|10:30{11:20[AWQO |I. [Neyman
Sport bei psychatrischen Erkrankungen 39 Mo.|11:00{12:00[LVR  [N.[N.
Depression, Angststérung, Sucht)

Sport bei psychatrischen Erkrankungen 30 Mo.|14:15|15:05(LVR  |F.|Frieling
Sport bei psychatrischen Erkrankungen Mo.|15:05|15:55(LVR |F.|Frieling
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 84 Mo.|17:00|18:00(KMA 2 |F.|Frieling
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 81 Di. |17:30{18:30|{GKP |F.|Frieling
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 85 Di. |18:30{19:30|GKP |F.|Frieling
Sport bei Lungenerkrankungen 15 Di. |19:00|20:00(Bal M| Stein
Sport bei psychatrischen Erkrankungen 23 Mi. |09:30{10:30[LVR  |F.|Frieling
Sport bei psychatrischen Erkrankungen 24 Mi. |10:30{11:30[LVR  |F.|Frieling
Sport bei psychatrischen Erkrankungen 38 Mi. |11:30{12:30[LVR  |F.|Frieling
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 29 Mi. |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 77 Do.|18:00|{19:30|Leb I. |Viereck
Sport bei orthopadischen Erkrankungen 53 Fr. |18:00|19:00|GKP2 |L.|Gérgens
Turnen Katharina Knapp, Telefon: 0221-3909829
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Eltern-Kind-Turnen 103 Di. 116:00:17:00 Blu G. Toprak
Kleinkinderturnen 111 Di. :117:00: 18:00 Blu G. Toprak
Kleinkinderturnen 117 Di. 16:00.17:00:TV T. Bendel
Eltern-Kind-Turnen 105 Di. 17:00:18:00:Leb G. Matuschek
Madchenturnen 121 .8-12 Di. 18:00: 19:00 Blu G. Toprak
Jungenturnen 113:6-10 Mi. 16:30 17:30 Rip L Fahron
Madchenturnen 122 .6-10 Mi. 17:30: 18:30 Rip L. Fahron
Eltern-Kind-Turnen 106 Mi. 1 15:45:16:45 Leb G. Matuschek
Kleinkinderturnen 114 .ab3 Mi. 16:45:17:45 Leb G. Matuschek
Kleinkinderturnen 116 3-6 Do. 16:30:17:30. TV J. Walter
Kleinkinderturnen 115:3-6 Fr. 116:00:17:00 Bal G. Matuschek
Turn & Spiel 118 5-8 Fr. (16:15 1715 Rip E. Toprak
Madchenturnen 127 6-10 Fr. 16:30 17:30 HMG H. Stempin
Madchenturnen 128 8-13 Fr. 17:30 1845 HMG H. Stempin
M&adchenturnen 129.ab 15 Fr. 18:45 20:15 HMG H. Stempin
Trampolin Henryk Stempin, Telefon: 0221 7901660
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
Trampolinspringen 146|15-33 |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]19:15|Blu H. Stempin
Trampolinspringen 145|7-14 %Sa. 10:00{12:00|Blu H. Stempin
Trampolin Leistung Leistung 12:00]14:00|Blu H. Stempin




Sportprogramm der DJK Wiking

Sport fur Menschen mit Behinderung Lars Gorgens, Telefon: 0151-50654522
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Sport mit Kick /DJK InKlu(b)siv 111 | |Sa. [10:00/12:00|GE  |L. Gérgens
Volleyball Leistung Angelika Garrecht, Telefon: 0221-796177
Trainingsteilnahme nur nach telefonischer Riicksprache Andreas Kraus, Telefon: 0221-5905725
Ubungsstunde Nr. Alter Tag Uhrzeit Halle Ubungsleiter
Volleybhall AG 5. Schuljahr 510 Di. :117.00 18.15 ' HMG A. Garrecht
Jugend mannl. U16 510 <16 Mi. 17:30 19:30:HMG L. Nowak
Jugend mannl. U14 — U18 510 <18 Fr. :118.00 20.00 . HMG W. Wiedemeyer
Jugend weibl. U14 / U16 510 <16 Di. :117.30 19.30 HMG iCo. Kohler
Jugend weibl. U14 / U16 510:<16 Do.:17.30 19.30 HMG Co. Kéhler
Jugend weibl. U18 / U20 2 510:<20 Di. 117.30 19.30 HMG :Ca. Kéhler
Jugend weibl. U18 / U20 2 510:<20 Do. 117.30 19.30 HMG Ca. Kohler
Jugend weibl. U20 1 510 <20 Mo.:18.00 20.00:HMG K. Blomeyer
Jugend weibl. U20 1 510 <20 Mi. 117:30 19:30:HMG K. Blomeyer
Damen 1 Bk 510 Di. 19.30 21.30:HMG E. Deutschmann
Damen 1 Bk 510 Fr. 119.00 21.00:HMG E. Deutschmann
Herren Hobby Freizeit 510 Mo. 20.00.22.00 . HMG N. N.
Damen BFS-Bel (Hobby-Leistung) 510 Mo. 19:30 22:00:HMG M. Niermann
Herren 1 BFS-LL (Hobby-Leistung) 510 Do. 19:30 22:00.HMG :B. Huttemann
Herren 2 BFS-Bk (Hobby-Leistung) 510 Mi. 119:30 22:000HMG ' S. Kraus
Mix 1 BFS-VL (Hobby-Leistung) 510 Do. 19:30 22:00:HMG H.-G. Grummel
Mix 2 BFS-LL (Hobby-Leistung) 510 Di. 119.30.22.00:HMG A. Kraus/Garrecht
Mix 3 (Hobby-Freizeit) 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 flr Manner und Frauen 40 ab60 Mo. 08:30:10:00:TStP :|. Viereck
Yoga flr Manner und Frauen 41 ab60 Mo. 10:15:11:45 TStP |. Viereck
Qi Gong D Mo. 08:50 09:50:Tab H. Matheis
Yoga flr Frauen und M&nner 42 Mo.:17:30:19:00 Pf.W. . Viereck
Yoga flur Frauen und Manner 43 Mo.:19:00 20:30:Pf.W. |. Ferdinandt
Yoga flur Frauen und M&nner 44 Mo.: 20:30: 22:00.Pf.W. |I. Ferdinandt
Yoga und Pravention 400 ab60 Mo. 16:30:17:45 EvGZ 'S. Schmitz
Yoga und Pravention 401 ab60 Mo. 17:45:19:00.EvGZ :S. Schmitz
Yoga flur Frauen und Manner 48 Mi. :118:00:19:30:Bal J. Rémer
Tai Chi Chuan 7 Mi. 1 18:30 20:00:Rip X. Zhao (Lola)

Abteilungsleitende

Ambulanter Herzsport: Ursula Zerres, Tel.: 0221-5903232 Trampolin, Leistungsturnen:
Eltern-Kind-Turnen: Katharina Knapp, Tel.: 0221-3909829 - Henryk Stempin, Tel.: 0221-7901660
Fitness, Gymnastik: Irene Viereck, Tel.: 0221-798805 Volleyball: Andreas Kraus, Tel.: 0221-5905725
Frisbeesport: Jorg Benner, Tel.: 0173-5154423 Yoga, Tai Chi, Qi Gong:

Kooperat./Projekte mit Kitas, Schulen und Hochschulen, - Marlies Hartwich, Tel.: 0221-9792981

Sport flir Menschen mit Behinderung, Ballspiele (komm.):

z Losung zum Gedachtnistraining von Seite 26:
Lars Gorgens, Tel.: 0151-50654522

L ERNAEHRUNG (1. Zeile v.r.n.l.) — GYMNASTIK (2. Zeile

Judo, Kampfsport, Selbstverteidigung (komm.): v.rn.l) - LAUFEN (7. Zeile v.l.n.r.) - TANZEN (12. Zeile v.l.n.r.)
- Florian Frieling, E-Mail: frieling@djkwiking.de — GEMUSE (13. Zgile v.r.n.l.) — DISZIPLIN (15. Ze?le v.r.n.l.) -
L . PROTEINE (16. Zeile v.r.n.l.)—HANTELN (letzte Zeile v.r.n.l.) -

Tanzen fur Kinder, Jugendliche und Erwachsene: MEDIZINBALL (1. Spalte v.u.n.o0.)—AUFWAERMEN (2. Spalte
- Julia Orendartschuk, info@djkwiking.de v.0.n.u.) — SCHULTERMUSKELN (3. Spalte v.u.n.o.) — KNIE-

BEUGEN (4. Spalte v.0.n.u.) — JOGGEN (5. Spalte v.0.n.u.)
— LAUFBAND (6. Spalte, 9. Zeile diagonal nach oben) — WAS-
SER (8. Spalte, 11. Zeile diagonal nach unten) 31



'éelt 35Jahren fest. e
verankert mit unserer Stadt:
R&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

- GroBBe Auswahl an Ford Nutzfahrzeugen inkl. - Windschutzscheibenreparatur und Austausch

Spezialaufbauten " ] : Y
’ : . » Karosserie Spezialbetrieb mit eigenem
» Finanzierung und Leasing von Neu- und PERKiIarWETK

Geb ht
ebrauchtwagen . Unfallschadenabwicklung

- Eigener R&S Versicherungsservice i R e A - X
» GroéRtes Ford Ersatzteil- und Zubehorlager der LS Se: s b TN s
Region » Ford Carsharing Partner

lhr FordStore Partner in Kéln-Fuhlingen

R&S MOBILE GMBH & CO. KG

Ihr FordStore Partner Ihr Ford Partner

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

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




