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EDITORIAL

Llebe Mitglieder,

Sportler*lnmnen unn
Freunoe des TuS Hiltrup | P 4’
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Mit leichter Verzogerung haltst du die Juni-Ausgabe unserer
NEUNTODREIBIG in den Handen. Grund dafur: Es kam uns ein Aufstieg
dazwischen! Unsere 1. Herrenmannschaft im Ful3ball hat es bis zum
allerletzten Spieltag {(am 02.06.) der Saison spannend gemacht, um
dann mit einem souveranen 4:0 Sieg den Aufstieg in die Oberliga klar-
zumachen.

Da wirim Redaktionsplan fur dieses Heft eigentlich schon die Taek-
wondo-Abteilung mit ihrem Auftritt beim Frihlingsfest fir das Cover-
bild eingeplant hatten, mussten wirumdisponieren. Deshalb gibt es jetzt
zum ersten Mal ein ,Wendeheft”. Auf der Rlckseite gibt's das urspriing-
lich geplante Cover, auf der Vorderseite unsere jubelnden Fuliballer.

Aullerdem lestihrin dieser Ausgabe unter anderem im Vereinsleben
zum Relaunch unserer neuen Homepage und zu den aktuellen Entwick-
lungen in Sachen Sportpark Hiltrup-0st.

Wir starten mit einer neuen Reihe in der Rubrik Gesundheit: Unsere
neue Mitarbeiterin Sina Hofmayer beleuchtet fur euch ab diesem Heft
das Thema Ernahrung in Bezug auf Sport und Bewegung.

| 0s geht es mit einem allgemeinen Uberblick dariiber, was wichtig
ist und einer Erlauterung der neuen Ernahrungspyramide. In den nachs-
ten Ausgaben folgen dann verschiedene Schwerpunkte zum Thema
Gesunde Ernahrung.

Viele Grif3e aus der Geschaftsstelle
(N

1 i = __.'Il-\‘.":'_:llll._\‘ ,,.|_r_ L
- .

Simon Chrobak
Geschaftsflihrer
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WETTKAMPFSPORT

FUSSBALL

AUFSTIEG IN DIE OBERLIGA!

DIE 1. HERREN SICHERT SICH
SOUVERAN DEN SIEG

Die saison war lang und bis zum Ende span-
nend. Der Aufstieg sollte sich erst am letzten Spiel-
tag entscheiden: RW Maaslingen oder der TuS
Hiltrup. Als Spitzenreiter der Tabelle ging es beim
letzten Auswartsspiel zum Delbrucker SC. Ziel: Mit
einem Sieg aus eigener Kraft souveran den Auf-
stieg klar machen. Und was sollen wir sagen: Das
hat fantastisch geklappt! Als sich gegen Mittag vom
heimischen Stadion zusatzlich zum Mannschafts-
bus auch die zwei extra angemieteten Fanbusse
in Richtung Ostwestfalen aufmachten, war die
Stimmung schon gut. Bei Mannschaft und Trainer-
team angespannt, bei den Fans ausgelassen und
siegessicher. So wurde auch das Auswartsstadion
zur "Heimarena" mit uber 150 mitgereisten Fansin
blau-weiss. Bereits nach wenigen Spielminuten

Die Herren konnen ihr Glick kaum fassen: Unbandige Freude nach dem verdienten Sieg in Delbrick. Foto: Wilfried Hiegemann / fotoideen.com

und einer fruhen Fuhrung war die Richtung gesetzt.
Als der Schlusspfiff ertont, steht es 4:0 (3:0) fur
den TuS Hiltrup und es brechen alle Damme. (Einen
ausflhrlichen Spielbericht lest ihrin der WN). Die
Fans sturmten den Platz, es gab Bierduschen und
es wurde im vorbereiteten Aufsteigershirt posiert.
Zurlick am heimischen Platz hatte das Clubheim-
team bereits den Grill angeworfen und reichlich
Getranke kalt gestellt. Nach kurzen Ansprachen
von unserem Prasidenten Rolf und der sportlichen
Leitung Raul ging die Aufstiegsfeier richtig los.
Team, Staff, Vorstand und Fans feierten bis spat in
die Nacht einen verdienten Sieg und den Aufstieg in
die Oberliga. Der gesamte Verein gratuliert der
1. Mannschaft zu diesem Erfolg!

Text: Simon Chrobak; Fotos rechts: Jonas Gunsthével
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Freudentaumel als die ersten Tore fallen. Das konnte
etwas werden mit dem Aufstieg!

Die mitgereisten Fans geben alles, um ihr Team Cﬂaﬁngﬁ

anzufeuern.
N ] S

www.pts-gmbh.com

BRINGT FARBE INS SPIEL .
IHR LACKHERSTELLER FUR DAS
HOLZHANDWERK

Friedhelm Spey, Staffelleiter der Westfalenliga,
uberreicht Blumen und gratuliert Trainer Marcel

Stippel ist sichtlich erleichtert. DER SHOP FUR DEN
HEIMWERKER UND HANDWERKER

STARTE DEIN NACHSTES PROJEKT
MIT UNS ...

WWW.PTS-ONLINESHOP.COM



WETTKAMPFSPORT

FUSSBALL

U15-MADCHEN SICHERN
SICH DEN KREISMEISTERTITEL

Mit einem uberzeugenden Sieg am letzten Das Trainerteam ist stolz auf die Leistung der
Spieltag gegen die Spielvereinigung Nordkirchen/ Madchen und wunscht ihnen alles Gute furihre
Sudkirchen/Capelle haben die U15-Madchen des weitere Fuliball-Karriere. Da nachste Saison leider
TuS Hiltrup den Meistertitel der Kreisliga geholt. keine U1/-Mannschaft am Spielbetrieb teilnehmen

Nach einer starken Aufholjagd in der Ruckrunde,  wird, hoffen wir, dass die Madchen in neuen Ver-
in der dem Team nur 2 Punkte bis zur vollen Aus- einen erfolgreich weiter Fufiball spielen werden.
beute fehlten, stand am Ende eine beeindruckende
Bilanz von 6 Siegen und nur einem Unentschieden. Wir gratulieren den U15-Madchen des TuS Hil-

trup herzlich zum Meistertitel und winschen ihnen

Inder Rinrunde hatte das Team noch einige viel Erfolg fur die Zukunft!

Punkte liegen lassen missen, obwohl es oft mehr

Spielanteile besall und sich viele Torchancen erar- Alles Gute von Thomas Leitner
beitete. Doch die Madchen zeigten Charakter und und Corinna Aufimann!
starteten eine famose Aufholjagd, die schlieflich

zum Erfolg fuhrte. Textund Foto: Corinna Aulimann



Mit provisionsfreier Beratung
und mafR3geschneiderten
Strategien sichern wir lhren
langfristigen Vermogensaufbau.
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na b h a n I ~ Wir handeln als freie Berater ausschlieBlich in Inrem
besten Interesse. Wir bieten Ihnen eine langfristige,
provisionsfreie Betreuung, um lhren finanziellen Erfolg

Ist kl u | === U sichern - auch wenn sich die Lebensumstande
g p—— oder Anlageziele verandern,
. . Vertrauen Sie auf eine Partnerschaft, die Ihre Interessen
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lhr Ansprechpartner:

Tim Gellenbeck

Unabhangiger Vermogens- und Anlageberater
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Sanierung & Modernis I
Alle Gewerke im und run ""‘”

Die Wohnbau Expert verbindet gewissenhafte unl:l ] zie Hand-
werksleistungen und deren gewerksibergreifende Planur einer Ha 1,
Was Sie davon haben? Nur Vorteile. Wir erledigen alieﬁrhem an
und in IThrer Immobilie mit groBter Sorgfalt und eigenem starken Team.

Wohnbau Expert

l"' , p NIV U} Ul N{S

Wohnbau Expert

Scheibenstr. 82, 48153 Munster
T 025197210-51

www.wohnbau-expert.de




Simon Hiwe (in der Mitte),
Sieger beiden Jungen 13

WETTKAMPFSPORT

TISCHTENNIS

Marie Herb, Dritte bei den
Madchen 15 und Vierte bei
den Madchen 13

Beiden Bezirksendranglistenturnieren in
Munster war der Tischtennis-Nachwuchs des TuS
Hiltrup sehr erfolgreich. In sechs der acht Klassen
waren die Hiltruper Talente am Start. Mindestens
ein TuS-Talent pro Klasse kam bis ins Halbfinale.
Simon Huwe konnte sogar sehr souveran den Sieg
inderJungenl3-Konkurrenz erringen. Damit
qualifizierte sich der 11-jahrige, der auch noch
beidenJungen 15 und Jungen 19 startete, fUr das
WTTV-Ranglistenturnieram 22. Juniin Wupper-
tal. TuS-Top-Talent Sebastian Lenz hatte mit grolier
Wahrscheinlichkeit die Jungen19-Klasse und die
Jungen15-Klasse gewaonnen, hatte einen Platz flr
die WTTV-Ranglistenturniere aber schon Uber den
Verband bekommen - war also freigestellt.

Mit dem Sieg von Simon Huwe beiden Jungen
13 hatte der TuS also gleich in der ersten Turnier-
klasse einen Sieger. Einen einzigen Satz gab Simon
im gesamten Turnierverlauf nurab, im Halbfinale
gegen Tore Méllenkamp (SV Rinkerode). Das
Finale gegen seinen ehemaligen Angstgegner
Henry Waterkamp (SV Greven) dominierte Hiwe
nach Belieben-11:3,11:2, 11:4.

Erstim Finale gestoppt wurde Finn Rotthowe
(Jungen 11), der somit einen ausgezeichneten 2.
Platz feiern konnte. Mit 6:11im 5. 5atz unterlag

10

Philipp Schoofs, Dritter
beiden Jungen 15

Finn Rotthowe (im Bild links),
Zweiter bei den Jungen 11

Finn im Endspiel Ruben Stankovic (Warendorfer
SU). Piet Pfeifer kam in dieser Klasse auf einen
ebenfalls guten vierten Platz.

Gleich zwei Hiltruper kamen bei den Jungen 15
ins Halbfinale. Philipp Schoofs und Simon Hiwe
unterlagen in der Vorschlussrunde beide, trafen
sich dannim Spielum Platz drei. Philipp gewann
dieses nach hartem Kampfim Entscheidungssatz.

Lange Zeit zog auch Felix Averesch bei den
Jungen 19 unbeirrt seine Kreise. Im Halbfinale zog
er dann den klrzeren gegen den spateren Sieger
Jonas Harmsen (TB Burgsteinfurt), im Spielum
Platz drei in finf Satzen gegen Tim BeBmann (SV
Neubeckum). Platz vierist am Ende aber auch ein
respektables Ergebnis.

Sowohl beiden Madchen 13 als auch beiden
Madchen 15 war Marie Herb am Start. Kurioser-
weise schnitt Marie bei den Madchen 15 mit Platz
drei besser ab. Einige Siege in dieser Klasse waren
ziemlich dberraschend. Im Halbfinale verlor Marie
zwar in drei Satzen gegen die spdtere Siegerin Isa-
bella Graler (TTC Ladbergen), das Spiel um Platz
drei gewann sie dann aber wieder mit 3:1 5atzen
gegen Emily Gerdemann (GW Westkirchen). In der
Madchen13-Konkurrenz kam Marie auf Platz vier.

Text Ralf Brameier

Fotos: Ralf Brameier und Familie Rotthowe



TISCHTENNIS

TISCHTENNIS-JUNGEN DES TUS SIND
WESTDEUTSCHER VIZE-MEISTER

Die zweitplatzierten Hiltruper (vorne) und die siegreichen Diisseldorfer (rot)

Eigentlich wollten Sebastian Lenz, Philipp
Schoofs, Jasper Sachs und Simon Hiwe an diesem
Samstag aufs Hiltruper Fruhlingsfest.

Was sie erlebten, war noch viel besser. Sie
erspielten fir die Tischtennis-Abteilung des TuS
Hiltrup bei den Westdeutschen Mannschafts-
meisterschaften der Jungen 15 einen historischen
Erfolg. 22(!) Jahre nach dem dritten Platz der Mad-
chen 15 des TuS errangen die Jungen 15 des TuS
in Bonen Platz 2 und wurden damit Westdeutsche
Vize-Meister. Wie schon zweil Wochen zuvor bei
der WTTV-Qualifikation waren die TuS-Jungs hoch
motiviert und unterstutzten sich glanzend. Drei
mitgereiste Vater kimmerten sich zusatzlich um
Taktik und Wohlergehen bei diesem dber die Mal3en
anstrengenden Turnier.

Die vier TuS-lererwischten beim 6:1 gegen den
TTC SW Nievenheim einen glanzenden Start. Das
zweite Doppel mit Jasper Sachs und Simon Hiwe
gewann deutlich in vier Satzen, das erste Doppel
mit Sebastian Lenz und Philipp Schoofs lag mit
2:0Satzenund 9:6im 3. Satz vorne. Nun kamen

ihre Gegner immer mehr auf, im 5. Satz eskalierte
die Spannung. Sage und schreibe 5(!) Matchballe
wehrten Lenz/5choofs ab, sorgten fur die nicht
erwartbare 2:0-Fihrung. Sebastian Lenz gewann
beide Spitzeneinzel sicher, Jasper Sachs (3:1) und
Simon Huwe (11:9im 5. Satz) besorgten die weite-
ren Punkte.

Im zweiten Spieltrotzten die Hiltruper Jungs
der HSG Siebengebirge-Thomasberg ein 5:5 ab.
Die Matchgewinne waren ahnlich wie in der ersten
Partie - aufler dass diesmal nur das Doppel Lenz/
Schoofs stach. Auch die starke Nr. 3 der Rheinlan-
der war nicht zu knacken, das Remis die Folge.

Mit einem Sieg gegen Top-Favorit Borussia
Disseldorf hatten die TuS-ler das Turnier gewinnen
und damit die Fahrkarte zu den Deutschen Meister-
schaften Ende Juniin Julich losen kénnen. Davon
waren sie aber weit entfernt. Das Doppel Lenz/
Schoofs gewannmit 1:81im 5. Satz, Sebastian Lenz
im ersten Einzel - 2:2 nach den ersten vier Matches.
Uie nachsten vier Matches zog dann aber die Mann-

11 e ——-
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Sebastian Lenz, Phili

TISCHTENNIS

schaft aus der
das Match und
tian, Philipp, Ja
niger Zweiter u
Hans Fuchs mi
einer ebenso s{
Quartett war hd
SWirsind in NR
dorf, an die nie

Eine ganz b
Philipp Schoofs. Der musste mit dem alten Schla-
ger seines Vaters, mit dem der Philipp zuvor warm
gespielt hatte, spielen. Gleich vor dem ersten Dop-
pel beanstandete einer der Schiedsrichter-Prif-
linge, die in Bonen ihre praktische Prufung ablegen
mussten, den
grinen Belag von
Philipp wegen
eines mit blofiem
Auge nicht zu
sehenden und
auch nicht zu
fihlenden Haar-
risses auf der
Belagflache. Der
herbei gerufene
Oberschieds-
richter zog den
Schlagerdann
nach ausgiebiger
Priifung aus dem
Verkehr,

kann mit Platz zwei bestens leben

Philipp Schoofs mit seinem Ersatzschliager

Simons Mutter, selber Arztin, hat ihn iber Nacht
wieder fit bekommen. ,Dass die Jungs auch diese
fur sie ungewohnten Ereignisse so gut weggesteckt
haben, macht den Erfolg noch wertvoller. Die Ein-
stellung und die gezeigten Leistungen waren ganz
oberes Regal”, lobte TuS-Sportchef Ralf Brameier
seine Jungs. Wie schon bei der WTTV-Qualifika-
tion zwel Wochen zuvor sind alle an ihre Grenze
gegangen und teils auch daruber hinaus - das hat
so viel Spall gemacht!”

Bis auf Jasper (der wird in diesem Jahr 15 Jahre
alt) konnen alle Hiltruper auch 2026 wieder dabei
sein - viele Spieler gegnerischer Mannschaften aus
Altersgrinden nicht.

Text und Fotos: Ralf Brameier



WETTKAMPFSPORT

BASKETBALL SUMMERCAMP 2025

J
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TRAINING, 15

Lasst euch die qelegenheit
nicht entgehen!

Hier heibt es Dribbeln,
Fassen, werfen — wad vor
allem: Spad haben!

572

Der Sommer steht vor der Tur, und mit ihm das 12. Basketball-Summercamp
des TuS Hiltrup. Vom 4. bis 8. August 2025 verwandelt sich die Sporthalle Mitte
in ein Paradies fir basketballbegeisterte Kinder und Jugendliche.

Ein Camp mit Herz und Tradition

Seit 2013 ist das Basketball-Summercamp ein
fester Bestandteil unseres Vereinslebens. Was als
xleines Projekt begann, hat sich zu einer Institution
entwickelt, die jahrlich rund 40 Teilnehmer*innen
im Alter von 8 bis 16 Jahren begeistert. Ob Anfanger
oder Fortgeschrittene - bei uns findet jede™r seinen
Platz auf dem Spielfeld.

Training mit den Profis

Ein besonderes Highlight vergangener Camps
war der Besuch von Pro A Spielern wie Stefan Wess
und Adam Touray von den Uni Baskets Munster,
die mit den Kindern trainierten und fir strahlende
Augen sorgten. Solche Begegnungen motivieren
und zeigen, wohin der Weg fihren kann.

Das Herzstuck des Summercamps:

Ehrenamtliches Engagement

Hinter dem Erfolg des Camps steht ein engagier-
tes Team von Trainer*innen und Helfer*innen. Sie
investieren ihre Zeit und Energie, um den Teilneh-
mer*innen nicht nur basketballerische Fahigkeiten
zu vermitteln, sondernauch Werte wie Fairness,
Teamgeist und Respekt. Nurdurch ihr Engagement
wird das Summercamp immer wieder fur alle zu
einem Highlight der Sommerferien.

14

Was erwartet die Teilnehmer*innen?

Taglichvon 10 bis 16 Uhr,
mit einer Mittagspause von 12.30-13.30h

Wasser, Obst und Snacks werden bereitgestellt

Jede®*r Teilnehmer¥in erhalt ein exklusives
TuS Hiltrup Basketball Summercamp-Shirt

90€ fur TuS Mitglieder, TT0€ fur Nicht-Mitglieder

Ein paar Restplatze sind noch frei und die Anmel-
dung noch bis zum 28. Juli 2025 moglich.

Die TeilnahmegeblUhr wird am Ende der Anmel-
defrist per Lastschrift eingezogen.

weitere lnformatiov.en
wnd das Annteldeformular
findet Lhr auf wnserer
WEDSELTE Lunker

winan bs-hiltvup.de vasiketoall




Abteilungsleiter Adam Ligocki

Adam, was erwartet die Teilnehmer

dieses Jahr beim Summercamp?

Wie jedes Jahr macht sich unser leam aus [lrai-
nerinnen und Trainern viele Gedanken, um ein
abwechslungsreiches und innovatives Programm
auf die Beine zu stellen. Dabei achten wir ganz
besonders auf die ZJusammensetzung der Gruppe
denn jede Camp-Woche ist anders, und wir passen
unser frainingsprogramm an die Teilnehmerzu-
sammenstellung an. Ein echtes Highlight ist natdr-
lich unser traditioneller Lauf Uber die Marktallee

- singend, versteht sich! Da ziehen wir regelmaliig
viele neugierige Blicke auf uns.

Und wer weill - vielleicht wartet auch in diesem
Jahr wieder eine Uberraschung in Form eines
besonderen Gasttrainers auf die Teilnehmenden...

In welche Kategorien teilt ihr das Training im
Summercamp ein und was kann man an diesen
Tagen besonders gut lernen?

Ein Camp-Tag ist mehrals nur sportliches Vollgas.
Uns ist eine gute Balance wichtig - deshalb kom-
binieren wir intensive frainingseinheiten mit viel
Spall und Teamgeist. Technisch arbeiten wir gezielt
an Grundlagen wie Dribbeln, Werfen und Passen.

Gleichzeitig fordern wir die Athletik und die mentale

Einstellung. Spiele und kleine Wettbewerbe gehé-
ren fur uns einfach dazu - denn nur mit Freude am
Spiel kommt man wirklich weiter.

Hast du als Kind/Jugendlicher selbst mal an
einem Summercamp teilgenommen? Was ist dir
in Erinnerung geblieben?

Friher gab es bei weitem nicht so viele Méglich
keiten, an Basketball-Camps teilzunehmen. Mit

16 warich in einem Camp in Rothenburg an der
Fulda. Ich erinnere mich immer noch an eine sehr
schdne, aber intensive und anstrengende Zeit. Als
Gasttrainerin war die damalige National- und erste
NBA Spielerin Linda Frohlich zu Gast, gegen die ich
im 1-1 spielen konnte. [ch konnte einige Tipps und
Tricks mitnehmen.

BASKETBALL

15

Basketball Ministars
gehen an den Start

Seit vielen Monaten platzte die Warteliste

im Mini-Bereich der Basketballabteilung

aus allen Nahten, doch seit Mitte Mai konnte
furdie vielen wartenden Kinder endlich ein
Angebot etabliert werden.

Die neue Schnuppergruppe "Ministars”
trainiert immer montags von 16 bis 17.30 Uhr
und soll die Kinder der Jahrgange 2016-2018
hauptsachlich spielerisch an den Sport
heranfuhren.

Das Training leiten Sarah Janssen und

René Pisek, die beide schon als Coaches

in den Mini-Teams Erfahrung sammeln
konnten.

interessierte Eltern konnen sich ber Mini-
Koordinator Frederick Koddenberg

frederick.koddenberg@tushiltrup.de

unter Angabe des Geburtsdatums nach
freien Platzen erkundigen.

Texte: Leila Prousch

»»» zur Fortsetzung



WETTKAMPFSPORT / BASKETBALL

EIN HERZ FUR DEN NACHWUCHS
INTERVIEW MIT SARAH JANSSEN

Zusammen mit Trainer Frederick Koddenberg coacht
Sarah unsere Basketball UT0. Im Interview mit Leila

herum ausgeblendet - nur das Team, der Ball und
der Moment. Wir haben als Einheit gespielt, jeder

hat flir den anderen gekdmpft. Dieses Wir-Gefihl

war einfach unbeschreiblich schén und die Freude
nach einem uberraschenden Sieg umso gréfer.

Was hat dir beim Training oder im Spiel am
meisten gebracht?

Klares, ehrliches, aber motivierendes Feedback
der Irainer, aber auch von Mitspielerinnen. Natlr-
lich gehért auch Disziplin dazu - aber am meisten
habe ich gelernt, wenn mir jemand konkret gesagt
hat, woran ich arbeiten kann und wie. Aber auch
das Vertrauen und die Unterstiutzung meiner Mit-
spielerinnen hat mir unglaublich geholfen und mich
immer wieder aufs Neue motiviert,

s Trainerin zu

im TuS kam auf mich
stutzung fur unsere
gte, ob ich nicht Lust
Etwa einen Maonat
lal bei einem Trai-
t mirauf Anhieb gro-
haben einfach so
man sich als Trainer

2r jingeren

han frih Technik,
Koordination und Spielverstandnis zu erlernen.
Aber an erster Stelle steht bei mirim Training immer
der Spafl. Wenn Kinder Freude am Spiel entwickeln,
kommt vieles andere fast von selbst. Ich versuche,
den Kleinen fruh ein Gefuhl fur Teamgeist und Fair-
ness zu vermitteln. Basketball ist schliefilich ein
Teamsport - und das soll man auch spuren.

Wiirde es dich reizen, mal eine Herren- oder
Damen-Mannschaftin einer hheren Liga

zu trainieren?

Ja, auf jeden Fall. Ich finde es spannend, mit ambi-
tionierten Spieler®innen zu arbeiten, die bereit sind,
ansich zu arbeiten und weiterkommen wollen. Der
héhere Anspruch, die taktische Tiefe - das wiirde
mich definitiv reizen.
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WETTKAMPFSPORT

SCHWIMMEN

16 schwimmer*innen der SGS hatten sich in
den Monaten zuvor als unter den 40 besten ihres
Jahrgangs tUber 200m Lagen qualifiziert und durf-
ten sich nun auf der 50m-Bahn des Stadtbads
in Neuss mit den besten Schwimmer*innen der
jeweils gewdhlten Hauptlage auf insgesamt sieben
verschiedenen Strecken wie neben Disziplinenin
der Hauptlage auch auf unter anderem 400m Frei-
stil, 200m Lagen und u.a. Delphin-Kicks messen,

Aufden einzelnen Wettkampfstrecken liefer-
ten sich die SGS-Schwimmer*innen oft hoch-
spannende Kopf-an-Kopf-Rennen, und mitunter
entschieden erst die letzten Meter der letzten zu
absolvierenden Disziplin iber den Podestplatz.

Im Jahrgang 2015 wurde Gabriel Prokopp Lopez
(Rucken, Stammverein TUS Hiltrup) NRW Mehr-
kampfmeister. Marilene Hansen (Brust), Pauline
Kamp (Ricken) sowie Aurel Siebert (Schmetter-
ling, Stammverein TUS Hiltrup) freuten sich jeweils
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uberdenVizemeistertitelin ihrer Lage. Fur Maxi-
milian Kobus (Freistil, Stammverein TUS Hiltrup),
Philipp Miiller sowie Oskar Weidenhaupt (beide
Ricken) reichte es trotz sehr guter Leistungen in
der Gesamtschau nicht fiir das Podest.

Im Jahrgang 2014 erreichten beide flr die SGS
qualifizierten Schwimmer des Jahrgangs 2014 das
Podest. Hannes Mollenhauer (Ricken) wurde im
Jahrgang 2014 NRW Vizemeister, Maximilian Eckert
(Freistil) freute sich tber Bronze.

Im Jahrgang 2013 reichte es gleich zweimal fur
Gold. So konnten sowohl Franka Gerling (Ricken)
als auch Thies Scharlau (Schmetterling, Stamm-
verein TUS Hiltrup) als NRW Mehrkampfmeister
die Rickreise antreten. Im Schmetterling sicherte
sich Luis Weidenhaupt fir die SGS auch den Vize-
meistertitel. Sara Szabod (Freistil, Stammverein TUS
Hiltrup) verpasste als zweifache Titelverteidigerin
nurum eine Haaresbreite das Siegerpodest.



Auch Adrian Essmann (Brust) sowie Adrian
Siebert (Freistil, Stammverein TUS Hiltrup) ver-
passten die Podestplatze trotz toller Leistungen.
Tilda Grund konnte verletzungsbedingt bedauer-
licherweise nicht antreten.

Die Trainer Felix Reimann und Maximilian
Schilling zeigten sich stolz ldber die zahlreichen
personlichen Bestzeiten und die insgesamt neun
Podestplatze. Sie blicken nun erwartungsfroh auf
das Bundesfinale im Schwimm-Mehrkampf, das
Anfang Junifurdie Jahrgange 2013-2074 in Dort-
mund ausgetragen wird.

SCHWIMMEN

DIE PLATZIERUNGEN

Schwimm-Mehrkampf Schmetterling

Thies Scharlau, Jahrgang 2013:
1. Platz mit 2.630 Punkten

Luis Weidenhaupt, Jahrgang 2013:
2. Platz mit 2.184 Punkten

Aurel Siebert, Jahrgang 2015:
2. Platz mit 1.380 Punkten

Schwimm-Mehrkampf Brust

Marilene Hansen, Jahrgang 2015:
2. Platz mit 1.809 Punkten

Adrian Essmann, Jahrgang 2013:
6. Platz mit 1.733 Punkien

'
R
Zaur Prinzenbriicke

Hotel am Kanal

www.hotel-zur-prinzenbruecke.de

Schwimm-Mehrkampf Riicken

Franka Gerling, Jahrgang 2013:
1. Platz mit 3.590 Punkten

Gabriel Prokopp-Lopez, Jahrgang 2015:
1. Platz mit 1.343 Punkten

Hannes MollenhauerJahrgang 2014:
2. Platz mit 1.893 Punkten

Pauline Kamp, Jahrgang 2015:
2. Platz mit 1.966 Punkten

Philipp Maller, Jahrgang 2015:
6. Platz mit 1,235 Punkten

Oskar Weidenhaupt, Jahrgang 2015:
11. Platz mit 1.038 Punkten

Schwimm-Mehrkampf Freistil

Maximilian Eckert, Jahrgang 2014;
3. Platz mit 1.687 Punkten

Sara Szabo, Jahrgang 2013:
4. Platz mit 3.084 Punkten

Maximilian Kobus, Jahrgang 2015:
5. Platz mit 1.305 Punkten

Adrian Siebert, Jahrgang 2013:
/. Platz mit 2.066 Punkten

Mo.-5a.ab15.00 Uhr, So. Ruhetag

.H'il-'-.lf. i Mais S 1'-"-'.'... -
e USltor 15 . LH1B5 r-‘ll_'_r"f-":}';_',_.---""'r




BREITENSPORT

FITNESS & GESUNDHEIT

Jule bietet daviioer hunaus Yoegilates

Sommerferienzeit ist Sportim Park-Zeit.
Bereits zum siebten Mal in Folge organisieren
der Stadtsportbund Minster gemeinsam mit dem
Sportamt, dem Amt fur Grinflachen, Umwelt und
Nachhaltigkeit der Stadt Munster, der Sparkasse
Minsterland Ost und der Gesundheitskasse AOK
ein abwechslungsreiches Programm.

Das bietet Interessierten ab dem 7. Juli 2025
Bewegung und Sport draufien und an ungewohn-
lichen Ortenin Miinster. Das Beste daran: Die Kurse
unter kompetenter Anleitung sind kostenfrei fir alle
Teilnehmer*innen.

Wie bereits in den vergangenen Jahren konnen
Interessierte auch bei der siebten Auflage des Pro-
gramms das vielfaltige Kursangebot vor der wun-
dervollen Kulisse der Aasee Wiesen am Wewerka

Pavillon, im Wienburgpark oder am ,Grinen Finger”

in Gievenbeck erleben. Weitere Angebote unter
freiem Himmel wird es in diesem Jahrauch auf der
Wiese neben der S5B Geschaftsstelle am Mauritz-
Lindenweg sowie wie an weiteren Standorten in
den Stadtteilen geben.

Vielfaltig wird das Sport im Park-Programm
auch indiesem Sommer. Hier finden Sie ab Juni alle
Kurse im Uberblick.

Der TuS Hiltrup ist wie in den letzten Jahren ab
Start der Sommerferien - 14.07. - dabei und bietet
folgende Angebote in Hiltrup an:

» BOOTCAMP
Dienstags & Donnerstags 19:30 Uhr
» YOGILATES

Mittwochs um 18 Uhr

» XCO-WALKING
Freitagsum 10 Uhr

Fur weitere Infos wie Treffpunkt und Ubungs-
ort schautin die Sportim Park App. Alle Kurse sind
ausschliefilich iiber die Sportim Park App buchbar.

Aus organisatorischen Griunden ist die Teil-
nahme an den Kursen begrenzt. Eine Anmeldung
wird dringend empfohlen und ermoglicht der Kurs-
leitung eine bessere Vorbereitung.
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Highlight & Kick-0ff beim SchlauRaum:
Der Prinzipalmarkt als Sportraum

Eingebettet in das Wissenschaftsfestival

SchlauRaum findet auf dem Prinzipalmarkt am

6. Julium 12 Uhr mittags in Kooperation mit den
Alexianern und dem Mévenpick Hotel Minsters
grofite Yoga-Stunde statt:

Furalle Yoga-Begeisterten besteht die einma-

lige Maglichkeit, mitten im Herzen von Munster und
mit Blick auf die Lamberti Kirche gemeinsam mit
vielen anderen lhre Yoga-Matten auszurollen und
eine Stunde lang unter Anleitung Yoga zu praktizie-
ren. Das Programm fiir die Stunde wird von Merisa
Rohoff und Jule Greiling gestaltet und vom Yoga-
Team des TuS Hiltrup auf und neben der Buhne
unterstutzt! Vorkenntnisse sind fur die Teilnahme
nicht erforderlich
Aulierdem holt der ,SchlauRaum” die Aktion

LSportim Park”in Minsters , Gute Stube”. Bereits
eine Woche vor den Sommerferien beginnen die
Angebote des Stadtsportbundes hier mit dem
Yoga- Kick-0ff und Auszlgen aus dem diesjahrigen
Kursprogramm in Kooperation mit den minster-
schen Sportvereinen und laden ein, vor histarischer
Kulisse aktiv zu sein,

Text: SSB Minster, Merisa Rohoff

weltere tnformationen

bn der Sport L Park, App,
eviiiltlich Lunter
www.ssbms/sportimpark

Wir suchen aktuell noch nach weiteren Yoga-
Lehrerinnen und Yoga-Lehrern, die Lust haben als
Multiplikatoren auf der Flache mit dabei zu sein und
naturlich ganz viele Aktive, die Lust haben, ihre Asa-
nas einfach mal an diesem ungewdhnlichen Ort zu
machen. Einfach Matten mitbringen und dabei sein
oder gerne Kontakt mit Merisa aufnehmen unter

DA merisa.rohoff@tushiltrup.de



FITNESS UND GESUNDHEIT

FOTOSHOOTING

Im Fokus:
Sportangebote im TuS Zentrum

Mitte Mai haben wir ein spannendes Fotoshoo-
ting ganz nach dem Motto ,Wir geben dem TuS ein
Gesicht!" gerockt!

Insgesamt 20 Trainer*innen und Teilnehmer*-
innen aus unterschiedlichen Abteilungen des TuS
Hiltrup stellten sich als Models zur Verfugung, um
mituns Bilder fur die neue Homepage zu kreieren!
Von Fitness, Rehasport, Indoor Cycling, Jumping
Fitness UberYoga, Pilates, Wirbelsaulengymnastik,
Tanz und Zumba bis hin zu Functional Training - alle
haben an dem Tag gezeigt, was unser Verein zu
bieten hat und was uns so besonders macht!

Die Vorbereitung inklusive Shot List, der zeit-
lichen Planung und des jeweils passenden Settings,
wurde von Merisa Rohoff organisiert. Von 12 bis
17 Uhrlief alles ,wie am Schnurchen” - es wurde
durchgehend gelacht, geschwitzt, geshootet,
ordentlich Energie verbraucht und in den Pausen
wieder aufgetankt - natdrlich mit leckerer Verpfle-
gung und super Stimmung!

Anna und Ayleen von der Gestaltungsagentur
studio pp haben unsere Sportmodels aus allen
Winkeln abgelichtet, ihnen immer ein Lacheln aufs
Gesicht gezaubert und sie in den unterschiedlichs-
ten sportlichen Lagen ins rechte Bild gesetzt. Fir
unsere Models und das Kamerateam war das nicht
nur ein Shooting, sondern ein echtes Erlebnis!

Die Bilder werden wir fr unsere Homepage, die
Offentlichkeitsarbeit und auf Social Media verwen-
den, um unseren Verein noch bunter und lebendi-
ger prasentieren zu konnen.

Ein besonderes Dankeschon geht an Amely,
Amos, Annika, Chedi, Cordelia, Daniel, Detlef, Erika,
Gabriela, Justin, Laura, Maike, Nino, Saskia, Simon,
Sina, Tom, Ralf und Vanessa: Danke, dass ihr die-
sen Tag so besonders gemacht habt, und fir die
Bereitschaft, uns in der Offentlichkeit zu représen-
tieren. Wir sind der TuS!

Text: Merisa Rohoff
Fotos: studio pp / www.studiopp.de




BREITENSPORT

SPECKBRETT

NEUES AUS DERABTEILUNG

Wir starten mit einem
Ruckblick ins letzte Jahr

2024 war der TuS Hiltrup Ausrichter der Speck-
brett-Stadtmeisterschaften: Mehr als 200 Teil-
nehmer und Teilnehmerinnen haben wir durch ein
grofies Turnier gefihrt.

Hier konnten wir mit Veronika Schless und Win-
fried Mangels im Mixed 50 Jahre + erfolgreich einen
Titel holen.

Bofleltour durch die Hohe Ward

Nun zum aktuellen Jahr 2025

Traditionell startete die Abteilung vor Saison im
Marz mit einer Bolleltour. Zu Ful3, bei schonstem
Minsteraner Sonnenschein und mit ordentlich Pro-
viant im Bollerwagen, ging es quer durch die Hohe
Ward. Wendepunkt der Wanderung war das Was-
serwerk, dort wurde der Bo3elkonig ausgespielt.

Dominik Schlefl holte sich den Kdnigstitel 2025
ab. Danach ging der Fulimarsch zurtick in Richtung
Regenschutzhutte am Speckbrettplatz zu einem
gemeinsamen Abendessen.

Text: Frank Schneider; Fotos: privat
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Saisoneroffnung ,,Schleifchen-Turnier”

Das traditionelle Schleifchen-Turnier zur Sai-
soneroffnung der Speckbrettabteilung fand in die-
sem Jahram 10.05. statt.

Bel bestem Wetter ging es flr 26 Teilnehme-
rinnen und Teillnehmerab 10 Uhrdarum, so viele
Schleifchen wie moglich zu ergattern.

Aufgrund einer recht hohen Teilnehmer*innen-
zahl entschied sich die Turnierleitung um den neu-
gewahlten Abteilungsleiter Alexander Ringer dafur,
finf Runden zu spielen. Pro Runde wurde je ein
Satz bis 21 gespielt und nach jeder Runde wurden
die Doppelpaare neu zusammen gelost.

Dieser Modus kam bei allen Teilnehmenden gut
an, am besten wohl bei den beiden Gastspielerin-
nen, die sich noch am gleichen Tag per Saisonkarte
der Speckbrettabteilung anschlossen.

Nach mehr als sechs Stunden Spielzeit standen
die vier Finalteilnehmenden schliefilich fest: Andre
Weste und Winfried Mangels hatten als einzige alle
Sdtze gewonnen und dementsprechend hatte jeder
zehn Schleifchen gesammelt.

Thomas Rolf mit sehr starken acht Schleifchen
sowie Kim Stolzke mit sieben folgten den beiden
ins Endspiel.

In diesem setzen sich dann Andre Weste und
Thomas Rolf gegen Winni Mangels und Kim Stolzke
knapp, aber verdient, durch.

Auftakt der Saison bot das Schleifchenturnier im Mai.



SPECKBRETT /KUNG FU

Noch was in eigener Sache

Daniel Kentrup gibt den Staffelstab der Abtei-
lungsleitung weiter an Alexander Ringer. An dieser
Stelle muss die gute Arbeit von Daniel fir die Abtei-
lung Speckbrett gelobt werden -Danke Daniel!

Neu im Amt sind auch Fabian Menke und Marvin
Kloth als Sportwarte. Frank Schneider kimmert
sichum den Part Social Media und Pressearbeit.
Bjorn Bagewski bleibt weiter im Amt als Huttenwart
und Friedhelm Weste als Vergnigungswart.

Bei Fragen wendet euch an Alexander Ringer:

> info@speckbrett-hiltrup.de

Speckbrettspieler Bernhard Deckenbrock
ﬂ 24.05.2025

Ebenfalls erwahnenswert ist, dass Bernhard ﬁ Interne Doppel -Vereinsmeisterschaften
Deckenbrock mit 82 Jahren!!! der alteste Teilneh- L 14.6.2025
mer des [urniers gewesen ist und daruber hinaus = O . _
. . L | < Damenund Herren Einzelmeisterschaften
die Tatsache, dass der Anteil der weiblichen Mit- "
gliederin der Abteilung stetig wachst. O 5.7.2025

Als Fazit dieser gelungenen Saisonersffnung 7 Sommerfest der Abteilung
2025 bleibt festzuhalten, dass sich die Abteilun )

| * | ) 5 23.08 bis 27.09.2025
wieder einmal sehr homogen, lebendig und offen < ,
. Offene Stadtmeisterschaften um den Sparkassencup

gezeigt hat.
KUNG FU

DIENSTAG IST KUNG FU-ZEIT!

Neues Angebot fir Beginner ab 16 Jahren

Du willst mal was Neues ausprobieren?

Mehr Power, mehr Fokus, mehrdu?
Dannschnapp dir bequeme Klamotten und

komm zum neuen Kung Fu Grundkurs!

Du hast noch keine Vorkenntnisse? Kein Problem.
Wir starten gemeinsam!

Wann: Immerdienstags von 20:00-21:00 Uhr

Wo:  Turnhalle der Ludgerus-Grundschule
An der Alten Kirche 161




SPOTLIGHT

*POTLIGHT

BABYBAUCH-

FITNESS

Die Schwangerschaft ist eine besondere und magische Zeit im Leben

einer Frau. Wahrend dieser Phase wachst der Babybauch stetig, und der

Korper passt sich den neuen Anforderungen an. Dabei verandert sich auch der Schwerpunkt,
was manchmal zu Riickenschmerzen oder einem ungewohnten Kdrpergefiihl fihren kann.

Mit kleinen Theorieeinheiten und Wahrnehmungsubungen fir den Beckenboden lernst du deinen
Korper zu verstehen und unter der Geburt richtig einzusetzen.

Prapartales Training ist speziell fir schwan-
gere Frauen konzipiert und findet vor der Geburt
statt. Ziel ist es, den Korper auf die bevorstehende
Geburt vorzubereiten, Angste abzubauen und die
korperliche Fitness zu erhalten oder zu verbes-
sern. Das Training umfasst oft sanfte Ubungen
zur Starkung der Muskulatur, insbesondere des
Beckenbodens, sowie Atemibungen und Entspan-

nungstechniken. Diese Mallnahmen kdannen helfen,

Beschwerden wie Ruckenschmerzen zu lindern
und die Geburt selbst zu erleichtern.

Schwangerschaftsfitness ist eine grofartige
Moglichkeit, diese Zeit aktiv und gesund zu gestal-
ten. Durch gezieltes Herz-Kreislauf-Training wird
die Durchblutung gefdrdert, das Herz gestarkt und
das allgemeine Wohlbefinden verbessert.

Gleichzeitig ist Muskelstarkung wichtig, um den
Kérper auf die Geburt vorzubereiten und die Mus-
kulatur zu unterstutzen, die wahrend der Schwan-
gerschaft stark beansprucht wird.

Durch gezielte Ubungen und Entspannungs-
techniken kann die werdende Mutter Vertrauenin
ihren Korper gewinnen und sich auf eine selbstbe-
stimmte Geburt vorbereiten.

Wichtig ist, dass das Training stets an die indivi-
duellen Bedurfnisse und den Gesundheitszustand
angepasst wird. Mit der richtigen Betreuung kann
Schwangerschaftsfitness eine schone, aktive Zeit
sein, die sowohl Mutter als auch Baby zugute-
kommit.

Text und Fotos links: Amely Dekik

»» Ubungsleiterin

Amely Dekik ist hauptberuflich Medizinische
Fachangestellte. Danebenist sie Coach fir
ganzheitliches pra- und postpartales Training
und gibt Training in den Bereichen Becken-
boden, Ruckbildung und Pravention. Daruber
hinaus hat sie eine Fitnesstrainer A-Lizenz
(Ausdauer und Functional).

Wenn du noch mehrwissen mochtest,
helfe ich dir gern weiter, schreib mir einfach:

DA bauchverliebt@gmx.de

Fir die Teilnahme sind eine Mitgliedschaft
im Verein sowie in der Abteilung Fitness &
Gesundheit Voraussetzung!




BABYBAUCH-FITNESS

Foto: shutterstock

»» short facts

» Starktdas Herz-Kreislauf-System.

» Fdrdert die Beweglichkeit wahrend und nach
der Schwangerschaft.

» Hilft, den Beckenboden zu verstehen und
richtig einzusetzen.

» Trainiert nicht nur den Beckenboden, sondern
den ganzen Kdrper.

» |asstdich gestarkt durch eine selbst-
bestimmte Geburt gehen.

Hierzu glbt es
L der wiichstewn
Ausgnbe weitere

lnfos ;-)!
I
I
I
»» was /wann/wo ? ;]
7
» BeckenbodenFit fir junge Mitter <’
Dienstags, 18:00 Uhr -18:45 Uhr
Kinderbetreuungsraum im TuS-Zentrum
Feste Kurslaufzeit iiber mehrere Wochen,
nachster Start nach den Sommerferien
» Babybauch Fitness

Dienstags, 1%:00 Uhr -20:00 Uhr
Kinderbetreuungsraum im TuS-Zentrum
Einstieg jederzeit mdglich



Foto: freepik

KURZMELDUNGEN

KURZ-

MELDUNGEN
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WIR SAGEN DANKE!

Ende Junifindet die diesjahrige Ehrenver-
anstaltung statt, auf der Mitgliedern ihre
langjahrige Treue zum Verein honoriert wird.
Mit dabeilin diesem Jahrsind Personen, die
25 oder sogar 50 Jahre schon im Verein aktiv
sind. Auch eingeladen sind Ines Mangels
und Kirsten Prinz, denen furihr langjahriges
Engagement in der Basketball- und Fit-
ness-Abteilung in entsprechendem Rahmen
gedankt werden soll.

Dariuber hinaus sind Sportlerinnen und
Sportler sowie ganze Teams eingeladen, die
im letzten Jahr durch besondere Leistungen
in den verschiedensten Abteilungen heraus-
geragt haben.

Direktim Anschluss veranstalten wir wieder
eine Danke-Feler fur die Unterstutzerinnen
und Unterstitzer des Vereins. Zu dieser ein-
geladen sind alle, die mit ihrem Engagement
dazu beitragen, dass der Verein so grofiartig
ist: Die ehrenamtlichen Ubungsleiter*innen,
die Vorstandsmitglieder, die Abteilungs-
leitungen, die Mitarbeiter*innen aus der

Geschaftsstelle und weitere.

Die Einladungen werden in den
kommenden Tagen verschickt.



BMG: EMPFEHLUNGEN
ZU SPORT BEI HITZE

"Es konnte wieder heill werden in diesem Som-
merl" warnt der Allgemeine Deutsche Wetter-
dienst. Damit wir trotz Klimawandel und damit
verbundenen steigenden Temperaturen nicht
aufunseren geliebten Sport verzichten muis-
sen, hat das Bundesministerium flr Gesund-
heit in Kooperation mit dem DOSB, der Deut-
schen Allianz Klimawandel und Gesundheit
(KLUG) e.V. sowie der Medizinischen Fakultat
Mannheim der Universitat Heidelberg jetzt
eine aktualisierte Empfehlung flir den organi-
sierten Sport herausgegeben.

Darin formuliert sind konkrete Handlungs-
empfehlungen furalle Trainerinnen und Trai-
ner, wie sie ihre sportlichen Einheiten trotz
Hitze so durchfihren kénnen, dass keine Per-
son einer zusatzlichen Gefahr ausgesetzt ist.
Vor allem im Blick zu behalten sind - wie sonst
auch - die vulnerablen Personengruppen:
Kinder, Altere und Menschen mit Beeintrachti-
gungen und/ oder Vorerkrankungen.

Ansehen und herunterladen
konntihrden
Musterhitzeschutzplan
unter: www.bundesgesund-
heitsministerium.de/ministe-
rium/meldungen/bmg-legt-
neue-hitzeschutzplaene-vor-03-06-25.html

KURZMELDUNGEN

—

Foto: freepik
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VEREINSLEBEN

Anm 21 Mai hat der Rat der Stadt Miinster am
Ende einer langen Beratungskette grunes Licht fur
den Grundsatzbeschluss ,Sportpark Hiltrup-0st”
gegeben. Furden TuS und den Sport in Hiltrup ist
das auf jeden Fall ein gutes Zeichen: Die Zustim-
mung ermoglicht die notigen Haushaltsmittel, um
in den Planungen weliter voranschreiten zu konnen.
Basis flr diesen Grundsatzbeschluss sind die bei-
den Varianten der - auch in der Offentlichkeit und
Presse schon viel diskutierten - aktuellen Konzept-
planung. Hierbel hat die Sportverwaltung versucht,
fur alle Beteiligten das Maximum an Sportflachen
aus dem zur Verfugung stehenden Gelande zu
holen. Diese Konzeptplanungen wurden ausfiihr-
lich mit uns und anderen beteiligten Vereinen dis-
kutiert und decken erstmal alle Bedarfe an Sport-
flachen flr den Status Quo und auch fur die Zukunft
ab. Furuns als TuS heilit das vor allem, dass, im
Gegensatz zu den ersten Planungen, ein weiteres
GroBspielfeld fur FuBball geplant wird (wir berich-
teten in der Ausgabe von Dezember 2023).

Die Speckbrettplatze sollen an Ort und Stelle
bleiben. Ebenso konnen moglicherweise die Bou-
leanlagen bleiben. Falls nicht, wird hier selbst-
verstandlich an neuer Stelle wieder eine Anlage
errichtet. Wie es dann am Ende genau aussehen
wird, wird erst ein Bebauungsplan zeigen. Dieser
kann aber mit dem vorliegenden Grundsatzbe-
schluss jetzt erarbeitet werden. Weiter geht es
damit auch in den Planungen flr unsere vereins-
eigenen Gebdude. Faktist, dass unser bestehendes
Clubheim und das Kabinengebaude mit Jugendtreff
abgerissen werden. Auch der stadtische Kabinen-
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SPORTPARK HILTRUP-0ST

trakt wird dem Bagger zum Opfer fallen. Dafur gibl
es dann an anderer Stelle ein neues Funktions-
gebaude mit Kabinen, Duschen und aller anderen
notwendigen Infrastruktur. Daneben entsteht auch
Flache firunser neues Clubheim. Gerne méchten
wir dann auch die Moglichkeit nutzen und uns in
Sachen Fitness- und Gesundheitssport in Hil-
trup-0Ost neu aufstellen: Zusatzlich zum Ersatz der
bestehenden Raumlichkeiten planen wir, ahnlich
wie im TuS Zentrum an der Moranenstralie, einen
Gymnastikraum, der fir Fitness- und Gesundheits-
sportangebote ausgestattet wird.

Als TuS Hiltrup sind wir mit den aktuellen Pla-
nungen, was Flachen und Gebdude angeht, fur die
Zukunft auf jeden Fall gut aufgestellt und haben
auch Potenzial fur Wachstum. Selbstverstand-
lich hangen an dem gesamten Projekt und seiner
Umsetzung noch eine ganze Menge Fragezeichen
und Dinge, die unklar sind. Aber: Wir freuen uns,
dass es mit dem Grunsatzbeschluss jetzt, vorallem
vor der anstehenden Kommunalwahl, weitergehen
kann und wir eine Perspektive haben.

Was die Zeitschiene angeht, mochte sich auch
noch niemand so richtig festlegen, auch wenn wir
mindestens einen Zeitpunkt fest im Blick haben.
Denn eine Einladung haben wiran Politik und Ver-
waltung schon ausgesprochen: Unser 100-jahriges
Vereinsjubildum feiern wir gerne 2030 mit euch
und allen Beteiligten auf einer nagelneuen Sport-
anlage in Hiltrup-0st. Allerdings hatten wir natur-
lich nichts gegen ein Pre-Opening 1-2 Jahre friher,
damit wir den Rasen schon mal einlaufen kénnen...
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FRUHLINGSFEST 2025

An einem Wochenende Mitte Mai verwandelte sich die Marktallee im Hiltruper Zentrum
wieder zur alljahrlichen Flaniermeile - das Fruhlingsfest stand an. Wir, als grof3ter Minster-
aner Breitensportverein und feste Grof3e in Hiltrup, haben uns nicht lumpen lassen und
natirlich ordentlich mitgemischt! So wurde daraus ein Wochenende voller Bewegung, ==
Begeisterung und Gemeinschaft.

DERINFOSTAND

Zurgleichen Zeit, am gleichen Ort wie im letzten
Jahr prasentierte sich unser Stand auf der Stadt-
werke-Vereinsmeile am unteren Ende der Marktal-
lee, zur Einmindung in die Patronatstralie. Wie im
Varjahrauch, hatten wir uns beim Veranstaltungs-
team im Vorhinein um eine extra grofie Standflache
bemiht, die es nun zu bespielen galt. Kein Problem
furuns - eine kurze Rundfrage in die einzelnen
Abteilungen, was sie beitragen konnten, und schon
war alles ausgetullt

So warteten wiram Samstag und Sonntag mit
allerhand Bewegungsangeboten furjungere und
altere Besucher®innen des Festes auf: Es gab eine
Tischtennisplatte, dahinter Netz, Schlager und
Federballe zum Badminton spielen und dahinter
noch ein Fuliballdartsfeld. Hier galt es, mit einem
mit Klett ummantelten Fullball eine groBe aufge- '
blasene Dartscheibe zu treffen. Auf der anderen \
Seite der Pavillons stand - wie im letzen Jahr schon

- ein Fitness-Glucksrad. An diesem konnten Grofl3 \
und Klein testen, wie es um ihre sportmaotorischen \
Grundfahigkeiten bestelltist: Kraft, Ausdauer,

Koordination, Beweglichkeit usw. Eine Belohnung '
gabs natirlich auch!

/wischen all den Bewegungsangeboten kam
auch der Infostand an sich nicht zu kurz. Immer
wieder erkundigten sich Interessierte bei den Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeitern allgemein oder
mit gezielten Fragen zum vielfaltigen sportlichen
Angebot des Vereins.
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Sowar permanent etwas los an unserem
Stand und richtig gute Stimmung; dafur sorgte
nicht zuletzt auch eine eigens mitgebrachte Musik-
box mit energetischer musikalischer Untermalung.
Diese kam aulierdem zum Einsatz, als unsere Lindy
Hop-Gruppe sich Samstagmittag vor dem Stand
vermeintlich spontan zu einem Flash Mop formierte
und das Tanzbein schwang.

Insgesamt machten wir unserem Motto beim
Frihlingsfest so im wahrsten Sinne des Wortes alle
Ehre: Wir bewegen Hiltrup!

Wir danken dem Veranstaltungsteam vom
Wirtschaftsverbund Hiltrup fur die wieder einmal
hervarragende Organisation des Festes; darliber
hinaus unseren direkten Standnachbarn fur die
sympathische Nachbarschaft!

Ein grofles Dankeschén geht aullerdem an alle
fleifigen Helferinnen und Helfern vom TuS, die im
Vorhinein, am Stand, auf den Blihnen und hinter
den Kulissen dafur gesorgt haben, den Verein von
seiner besten Seite zu zeigen!

Text: Saskia Dufhues
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DIE BUHNENAUFTRITTE

Am Samstagnachmittag, direkt nach der offi-
ziellen Erdffnung des diesjahrigen Hiltruper Frih-
lingsfestes, wurde es sportlich, dynamisch und
richtig laut: Unsere Jumping Fitness Crew betrat
die Bihne - und mit ihr startete die Party!

Unter dem Motto ,Jetzt geht die Party los!"
zeigten elf motivierte Frauen, was in ihnen steckt,
Mitreilende Musik, energiegeladene Bewegungen
und perfekt abgestimmte Choreografien auf den
Trampolinen fullten die Buhne mit Leben. In vier
schwungvollen Tracks prasentierten sie eine Show,
die nicht nur technisch beeindruckte, sondern auch
ansteckend wirkte — das Publikum lief sich von der
guten Laune und der Dynamik sofort mitreifien.

Hinter diesem gelungenen Auftritt steckten
acht Wochen intensive Probenarbeit - und das war
deutlich zu sehen. Der Spali und die Leidenschaft,
mit der die Crew ihre Performance prasentierte,
machten diesen Programmpunkt zu einem echten
Highlight des Friihlingsfests.
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Ein grofier Dank gilt allen Teilnehmerinnen -
ihr habt gezeigt, wie viel Power und Gemeinschaft
in unserem Verein steckt!

Am Sonntag ging das Programm des Frihlings-
fests mit viel Schwung und Herz weiter. Auf beiden
Buhnen standen diesmal die jungeren Vereins-
mitglieder im Mittelpunkt - auch sie zeigten ein-
drucksvoll, was sie in den letzten Monaten gelernt
hatten.

Den Anfang machten unsere Kindertanzgrup-
pen, die mit bunten Kostumen und viel Freude von
der groflen Bihne aus bezauberten. Besonders
die jungsten Tanzer*innen sorgten flr strahlende
Gesichterim Publikum, als sie die Marktallee mit
ihrem Stick Einhorn-Zauber”in eine glitzernde
Fantasiewelt verwandelten. Die Reaktion des Pub-
likums war wie immer uberwaltigend herzlich!
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. ““Weil's um mehrals Gald geht.
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Im Anschluss prasentierten die Taekwondo- und
Kung Fu-Abteilungen auf der Event Service-Blhne
ihr Konnen. Mit Prazision, Disziplin und kraftvollen
Bewegungen zeigten die Kinder, Jugendlichen und
junge Erwachsenen eindrucksvoll, was Kampf-
kunst bedeutet. Dabei wurde auch deutlich: Dieses
Training starkt nicht nur Korper und Technik, son-
dernvor allem das Selbstbewusstsein - und das
spurte man mit jeder Bewegunag.

Viele Eltern, GrofBeltern und Freunde waren
gekommen, um den Auftritten zuzuschauen und die
jungen Talente zu unterstitzen. Die Begeisterung
war grol}, der Applaus laut - ein gelungener Tag fir
unseren Nachwuchs und ein schones Zeichen fur
das starke Miteinander in unserem Verein.

Text: Merisa Rohoff
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VEREINSENTWICKLUNG

Ende letzten Jahres haben wir uns zusammen
mit Netzcocktail aus Munster auf den Weg gemacht,
eine neue Homepage zu erstellen. Als Onlineagentur
ist Netzcocktail Kooperationspartner des DOSB und
unteranderem aufVereinswebseitenspezialisiert. In
regelmaliigen Abstimmungsterminen habenwirnach
undnachdieneue

im Hintergrund einfacher: Mit einem umfangreichen
Rechtesystem, einerintegrierten Bilddatenbank und
einem ubersichtlichen Content Management System ist
esauch flrdie Bearbeitung der Seite einfacher gewor-
den. DieVerantwortlicheninden Abteilungen kdnnen
News, Beitrage und Seitenanpassungen jetzt ein-
facher anpassen

Struktur und das
Erscheinungs-
bild erarbeitet.
Losging esdamit,
dass wir uns bei
anderen Verei-
nen angeguckt
haben, wie dort
bestimmte Dinge
in der Darstel-
lung und Orga-
nisation geldst
sind und welche
Elemente wir bei
uns ebenfalls L
einbauen moch-

ten. Anschliefiend

ging es um das

Erscheinungs-

bild. Hier haben

wir beschlossen,

dassdie Seitesich optischanunsere NEUNTODREIBIG
anpassen soll. Die Gestaltung von Schrift, Formen
und Farben lehntsich andie desVereinsmagazinsan,
sodassihreuchauchinderOrientierung auf der Seite
zurechtfindet. Sicheristeseuchschonaufgefallen: Hier
im Magazin hatjede Abteilung einen eigenen, wieder-
kehrenden Farbcode. Dieses Konzept habenwirauch
auf den Abteilungsseiten auf der neuen Homepage
umgesetzt. Merkmale wie Barrierefreiheit, dynamische
Anpassungan jede Bildschirmgrafe von Smartphone
uber Tablet und Grofbildschirm sind inzwischen Stan-
dard. Neben dem optischen Aufpolieren wird esauch
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A

und organisieren.
Jetzt zum Start
fehlen an der ein
oder anderen
Stelle noch ein
paar Infos, die
werden wir jetzt
sukzessive im
Livebetriebnach-
arbeiten. Eingro-
les Feature, was
noch kommt, ist
die Sportsuche:
Hiermit konnt ihr
J dann in Zukunft

unser gesamtes
Sportangebot
nach verschie-
denen Filtern
durchsuchen.
Zum Beispiel:
Welche Angebote bietet der TuS dienstags zwischen
15:00 und 17:00 Uhr fur Kinder von 6-10 Jahren an?
Uber alle neuen Features und Entwicklungen infor-
mierenwireuchdannaufderHomepage und unseren
Social Media Kanalen.

Direkt mal relnklicken
und die neue seite angucken!

ﬁ www.ts-hiltrup.oe
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BESSER ESSEN.

DIE NEUE ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Zu einer gesunden Lebensweise gehort nicht nur ausreichend Bewegung, zum Beispiel

durch die Sport- und Fitnesseinheiten beim TuS Hiltrup, sondern auch eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Erndhrung. Dies ist der Auftakt einer neuen Reihe zum Themenkomplex
Gesunde Ernahrung. Sina Hofmayer, unsere neue Mitarbeiterin in der Geschaftsstelle, ver-
anschaulicht, worauf es dabei ankommt. In dieser Ausgabe erfahrt ihr, weshalb die klassische
Erndahrungspyramide ein Update bekommen hat.

Vermutlich st ihr jeder schon einmal begegnet Die Farben bedeuten:
- inder Kita oderin der Schule, wenn das Thema
gesunde Ernahrung auf dem Plan stand: der Ernah- grun=reichlich
rungspyramide. Allerdings gibt es die Pyramide, gelb =mallig, regelmalig und bewusst
so wie wir sie damals kennengelernt haben, heute rot  =sparsam genielien, mit Bedacht
nicht mehr. Im September 2024 wurde eine neue
Ernahrungspyramide veroffentlicht. Grund dafir Die Zeichnungen sind bewusst einfach gehal-
war, dass die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung ten, um Spielraum fur eigene Bedurfnisse und
(DGE) im Marz 2024 ihre Empfehlungen fir eine Vorlieben zu lassen. Die Empfehlungen lauten:
gesunde Ernahrung tUberarbeitet hatte. So abwechslungsreich und vielfaltig wie maglich.
An dieser Stelle wollen wir die neue Pyramide Die Basis bilden dabei Getranke und pflanzliche

unter die Lupe nehmen und prufen, was genausich  Lebensmittel.
geandert hat.

Zundchst stellt sich aber die Frage, aus welchem
Grund die DGE thre Empfehlungen Uberarbeitet hat.
Die aktuellen Empfehlungen beriicksichtigen nicht
nur eine gesunde und ausgewogene Ernahrung,
sondern zum ersten Mal auch nachhaltige Aspekte.
Die Belastung der Umwelt durch unsere Ernan-
rungsweise soll moéglichst gering gehalten werden.
Diese Empfehlungen spiegeln sich nun auch in der
aktuellen Ernahrungspyramide wider.

Im Grofen und Ganzen sind in der Pyramide
viele Aspekte gleich geblieben. Sie setzt sich aus 22
Blocken zusammen, die das Essen und Trinken fur
einen Tag abbilden. Jeder Block steht fir eine Por-
tion. Eine Portion bedeutet immer ein Glas voll oder
eine Hand voll (siehe Abbildung rechts).

Die einzelnen Blocke wurden in den Ampel-
farben Grin, Gelb und Rot eingefarbt.
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’ Bundeszentrum
fur Ernahrung

Extras

Die Ernahrungspyramide

Ole und Fette
Nisse

Milch und Milchprodukte

Hiilsenfriichte, Fleisch,
Fisch und Ei

=)

Brot, Getreide und
Beilagen

Obst und
Gemise

Getranke

Abb. 1: Neue Erndhrungspyramide

(Quelle: Bundeszentrum fiir Erndhrung: Die Erndhrungspyramide.
Url: https://www.bzfe.de/fileadmin/user_upload/Service/bzfe_ernaehrungspyramide_2024_1.jpg)

Was ist Neu?

Im Gegensatz zur alten Pyramide gibt es nun ein
gemeinsames Symbol fir Obst und Gemuse. Auf
die Einteilung 3 Portionen Gemise und 2 Portionen
Obst wurde verzichtet. Wichtig ist, dass uberhaupt
mehr Obst oder Gemuse gegessen werden.

Bei Milch und Milchprodukten wurden die Bau-
steine von bisher drei auf zwei Bausteine reduziert,
Hier spielt der Nachhaltigkeitsaspekt eine Rolle.
Milch und Milchprodukte sind ein guter Lieferant fir
Eiweil3 und Calcium. Allerdings reichen fur Erwach-
sene zwel Portionen am Tag fur eine gute Versor-
gung aus. Eine gréliere Menge an Milch und Milch-
produkten hatte fur die Versorgung keinen weiteren
Nutzen, belastet aber die Umwelt. Bel Kindern und
Jugendlichen im Wachstum darf die Portion etwas
grofizigiger ausfallen.

Das Symbol fir Fleisch und Fisch wurde durch
Fleisch und Hiilsenfrichte ersetzt. Auch wenn aus
Platzgrunden nicht optisch dargestellt, beinhaltet
esaberweiterhin Fisch und Eier. Bei der bisheri-
gen Lebensmittelpyramide wurden Hilsenfrichte,
wie Bohnen, Erbsen und Linsen, beim Gemise
eingeordnet und nicht graphisch dargestellt. Nun
erhalten sie einen neuen Platz und werden hervor-
gehoben. Sie spielen in einer ausgewogenen und

pflanzlich betonten Ernahrungsweise eine grofie
Rolle. Neben der Tatsache, dass sie hochwertiges
Eiweild liefern, haben sie eine sehr gute Klimabilanz
und verbessern die Bodenstruktur.

Nisse wurden jahrelang aufgrund ihres relativ
hohen Gehalts an Fett in der Ernahrungsberatung
zwiespaltig betrachtet. Nun erhalten Sie einen
eigenen Baustein. Denn Nisse enthalten hoch-
wertige pflanzliche Fette und sind zudem ein guter
Lieferant fur Vitamine und Mineralstoffe,

Der Baustein fiir Ole und Fette ist nicht mehr rot,
sondern gelb dargestellt. Ole und Fette liefern
lebenswichtige Fettsauren und sind fur die Auf-
nahme der fettldslichen Vitamine E, D, Kund A
notig. Da sie aber auch viel Energie liefern, gilt die
Aussage: mallig und bewusst einsetzen.

Rot sind nur noch die Extras, wie Stf3igkeiten, sifie
Getranke sowie fett- und salzreiche Snacks.

Nach diesem kurzen Blick auf die neue Lebensmit-

telpyramide lohnt es sich, die einzelnen Lebensmit-
telgruppen nochmal genauer anzuschauen und das
Wissen aus Kita und Schule wieder aufzufrischen,
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Abb. 2: Bisherige Ernahrungspyramide

(Quelle: Bayerisches Staatsministerium flir Erndhrung, Landwirtschaft, Forsten und Tourismus. (13.01.2020).
URL: https://www.stmelf.bayern.de/ernaehrung/nachhaltige-ernaehrung-lebensmittel-verantwortungsvoll/index.html

Getranke: 6 Portionen

Geeignet sind Wasser, verdunnte Saftschorle im
Verhaltnis 3:1 (3 Teile Wasser und 1 Teil Saft) und
ungesufite Tees. In moderaten Mengen werden
auch Kaffee und griner oder schwarzer Tee zu
der Trinkmenge hinzugezahlt (3-4 Tassenam
Tag). SulBe Getranke wie Limonaden, Eistees oder
Fruchtsaftgetranke gehoren zu den Extras.

Obst und Gemiise: 5 Portionen

Entweder roh oder gegart. Beim Garen von Gemise
gilt: Mdglichst kurz und schonend garen und die
Garflussigkeit mitverzehren, da Vitamine und Mine-
ralstoffe zum Teil ausgeschwemmt werden. Ande-
rerseits werden bei einigen griinen Gemisesorten
die fettloslichen Vitamine Aund E erst durch das
Garen verflgbar gemacht. Es macht also Sinn, auf
beides zu setzen und sich so bunt und abwechs-
lungsreich wie méaglich zu ernahren.

Bei Obst und Gemuse empfiehlt es sich, frische
Ware zu verwenden und dabei auf kurze Transport-
wege und saisonale Produkte zu setzen. Aber auch
Konserven, Tiefkihl-Ware oder Trockenfrichte sind
in Ordnung. Bei den Trockenfruchten zahlt aller-

dings aufgrund des geringen Wasser- und hohen
Zuckergehalts eine halbe Hand voll als eine Portion.

Brot, Getreide, Beilagen: 4 Portionen

Hierzu zahlen Nudeln, Reis, Brot und ungezuckerte
Getreideflocken. Auch Kartoffeln fallen in diese
Kategorie. Aber Achtung: Bei einer fettreichen
Zubereitung wie Pommes oder Reibeplatzchen wird
das Lebensmittel sowohl zu den Beilagen als auch
zu den Fetten und Olen gez&hlt. Fettarme Zuberei-
tungsmethoden sind Kartoffelbrei, Pell-, Salz- oder
Folienkartoffeln. Weitere Beilagen kr:mnen Cous-
cous, Bulgur oder Grunkern sein.

Es empfiehlt sich hierimmer auf die Vollkornva-
riante zu setzen. Durch die Verwendung des ganzen
Getreidekorns plus Schale und Keimling sind in den
Produkten mehrVitamine, Mineralstoffe und vor
allem Ballaststoffe enthalten. Ballaststoffe sind gut
fur den Darm und halten langer satt.

Stark gesufite Miuslimischungen und Cornflakes
fallen nichtin diese Kategorie, sondern gehoren zu
den Extras. Dies gilt auch flir stiBe Schnitten und
Riegel.
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Mit den Themen Sport und Erndhrung kennt Sina sich bestens aus:

Neben ihrer Ausbildung zur Diatassistentin absolvierte sie auch einen
Masterin Sport und Erndhrung. Seit dem Fruhjahr 2025 arbeitet Sina in
der TuS-Geschaftsstelle und ist dort zunachst zustandig fiir die Ubungslei-
ter*innen-Abrechnungen. Sina ist darlber hinaus Trainerin fir

Fitness & Gesundheit und Pilates.

Milch und Milchprodukte: 2 Portionen

Milch und Milchprodukte liefern tierisches Eiwell3,
Calcium, B-Vitamine und Jod. Besonders emp-
fehlenswert sind ungesufite Sauermilchprodukte
wir Joghurt, Kefir oder Buttermilch. Sie enthalten
Milchsdurebakterien, die qut fir den Darm sind.
Auch hier gilt: Gesuflte Milchprodukte, wie Frucht-
joghurt oder sufie Trinkmolke, zahlen zu den Extras.
Ebenso sollte erwahnt werden, dass ein Glas Milch
nicht zu den Getranken gezahlt wird.

Bei derVerwendung von Ersatzprodukten aus
Hafer, Soja oder anderen pflanzlichen Rohstoffen
sollte berlcksichtigt werden, dass diese oftmals
weniger Calcium, B-Vitamine und Jod enthalten.
Dies sollte dann anderweitig zugefuhrt werden.
Zum Beispiel enthalt grines Gemise viel Calcium.
Manchen Getreidedrinks wurde auch Calcium
zugefuhrt, so dass sie dem Gehalt von Kuhmilch
entsprechen (120 mg pro Liter).

Hulsenfriichte, Fleisch, Fisch, Ei: 1 Portion
Wer taglich eine Portion aus dieser Kategorie wahlt,
ist qut mit tierischem Eiweili versorgt. Dies kénnte
im Verlauf einer Woche dann so aussehen: Mindes-
tens einmal Hulsenfrichte, ein- bis zweimal Fleisch,
Fisch und Wurstwaren und ein Ei.

/uden Hulsenfrichten zahlen getrocknete Bohnen,
Erbsen und Linsen. Sie enthalten Ballaststoffe,
Eisen und Vitamine und sind eine nachhaltige und
hochwertige Eiweiliquelle.

Bei der Auswahlvon Wurstwaren empfiehlt es sich,
moglichst magere und wenig verarbeitete Produkte
zu wahlen. Dies sind zum Beispiel gekochter Schin-
ken, Putenbrust- oder Bratenaufschnitt anstatt
Leberwurst, Salami oder Mortadella.

Fettarme und mittelfette Seefische wie Kabeljau,
Seelachs oder Rotbarsch sind eine gute Quelle fur
Jod. Ab und zu sollte aber auch ein Fettfisch auf

der Speisekarte stehen. Denn Lachs, Makrele oder
Hering liefern wertvollen Omega-3-Fettsduren.

Ole und Fette: 2 Portionen

Pflanzliche Ole enthalten wichtige Fetts&uren. Zum
Anbraten kann Raps- oder Olivendl verwendet
werden. Sie eignen sich aberauch zur Zubereitung
von Salaten und Dips. Neben diesen Klassikern sind
hochwertiges Leindl, Walnussél, Avocado- oder
Hanfol qut geeignet fur kalte Gerichte. Insbeson-
dere Leinol zeichnet sich durch seinen hohen Gehalt
an Omega 3- Fettsauren aus, sollte aber immer im
Kihlschrank gelagert werden!

Zu dieser Kategorie gehoren auch Streichfette

wie Butter, Margarine oder Mischfette, Die Ent-
scheidung, welches Streichfett verwendet wird,

ist Geschmackssache. Ebenso fallt Mayonnaise in
diese Kategorie, sollte aber nicht taglich, sondernin
Malien eingesetzt werden.

Nisse und Saaten: 1 Portion

Ungesalzene Nisse wie Mandeln, Walnlsse, Hasel-
ndsse, Pistazien oder CashewnlUsse liefern wert-
volle Fettsauren. Aus okologischer Sicht macht es
Sinn, wenn sie aus turopa stammen, Gesalzene
Nisse gehdren zu den Extras. Auch Nussmus zahlt
hier dazu, wenn es kein Salz oder Zucker enthalt,

Zu den Saaten gehoren Leinsaaten, Sonnenblu-
menkerne, Kirbiskerne oder Chiasamen. Sie kan-
nen zum Beispiel als Topping fir Misli, Joghurt oder
Salat verwendet werden.,

Extras: 1 Portion

Extras benttigt man nicht zur Nahrstoffversorgung.
Stattdessen liefern sie reichlich Fett, Zucker oder
Salz und sollten nurin Mallen und bewusst verzehrt
werden. Dazu zahlen Sufligkeiten, sulie Backwa-
ren, Fertigmuslimischungen, Kindermilchprodukte,
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Sifgetranke (Limonaden, Cola-Getranke, Eistee,

)) )) )) (( (( (( Fruchtsaftgetranke, viele "Trinkpackchen", Energy-
Drinks) und salzige Knabbereien wie Chips oder

Flips.

Esscheint so, als gdbe es einiges zu beachten.
AB IN DIE PRAXIS : Naturlich hat nicht jeder bei der Auswahl seiner
Gerichte die Lebensmittelpyramide neben sich lie-
Ein Tag mit der Ernahrungspyramide gen. Aber sie kann eine Orientierung geben. Nicht
jeder Tag ist gleich. Oftmals gleichen sich etwas
schlechtere Tage uber die Woche oder den Monat
gesehen wieder aus.

Quellen
Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Erndhrung (BLE) (Hrsg.).
(2024): Die Erndhrungspyramide im Unterricht. Materialsamm-
lung furweiterfUhrende Schulen, Berufs- und Farderschulen.
Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Erndhrung (BLE).
(2024, 25. September): FAQ zur Erndhrungspyramide. BZFE.
LURL: https://www.bzfe.de/essen-und-gesundheit/ernaeh-
rungspyramide/fag-das-bzfe-gibt-antworten#teaser
Maller C. St. Augustin. (2024, 25. September): Erndhrungs-
pyramide: Was esseich?. BZfE. URL: https://www .bzfe de/

essen-und-gesundheit/ernashrungspyramide/was-esse-ich

Du hast Fragew vrund w odas
Thema Gesunde Evndirung (und
Sport) oder mbehtest tber bestimmte
Aspeiete mehr erfahren?
wWir gehen gerne darauf el
Schreth sina einfach eine E-Mail an:
sina.hofmayer@tushiltrup.de
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KUCHEN

Wir lieben Kuchen! In unserem familiengefuhrten Kichen-
studio realisieren wir Ihre Kiche mit Leidenschaft und Liebe
zum Detail. Von der individuellen Beratung & Planung bis

hin zur Montage erhalten Sie alles aus einer Hand.

Wir sind nolte
Design Award 2024
Gewinner!

noite

KUCHEN

Jetzt Termin
ereinbaren!

ViwWa Kuchen +« Meesenstiege 52-54 - 48165 MUnster-Hiltrup » www.viwa-kuechen.de
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Das dritte KIDS SPECIAL [l

pikisuperstar / freepik
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Maler

Glaser

Geriiste

Boden

Turen

Fenster
Bautrocknung
Graffitientfernung

Fuggerstra3e 14a
48165 Munster
Telefon 02501 4482-0
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Kaven - VobB3 - Moorkamp - Bergkelles

Rechtsanwaéalte in Partnerschaft mbB

Hohe Geest 6
48165 Munster
Telefon 02501-44720

Rechtsanwalt Motar Rechtsanwalt Motarin

Fachanwalt fir Miet- Rechtsanwalt Fachanwalt fur Rechtsanwaltin info@kaven.de
und Wohnungs- Fachanwalt fir Sozialrecht Fachanwaltin flr www.kaven.de
eigentumsrecht Arbeitsrecht Master of Insurance Law Familienrecht
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Seit uber 45 Jahren — |lhr Handwerker-Team am Bau
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