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EDITORIAL

Liebe Mitglieder
und Freunad® lnnen
oes TuS Hiltrup,

Jetztist es soweit, die erste Ausgabe der NEUN-
10DREIBIG liegt vor Euch - unser neues Vereins-
magazin als Nachfolger der Stadionzeitung TuS Aktuell.

Zunachst einmal méchte ich Danke sagen an alle Mitarbeiter™®

Innen, die Uberviele Jahre hinweg die TuS Aktuell entwickelt und mit-
gestaltet haben. Stellvertretend fir alle sei Jonas Gunsthovel genannt,
der nun, zusammen mit unserem Geschaftsfihrer Simon Chrobak,
Saskia Dufhues und Ilka Asbach-von Lengerke, auch fir die NEUN-
T10DREIBIG in Verantwortung steht. Auch an Saskia meinen Dank fur die
Gestaltung und Entwicklung des neuen Magazins.

Neues Vereinsmagazin soll Zusammenhalt férdern

Mit unserem neuen Magazin reprasentieren und fordern wir den
Zusammenhalt der gesamten TuS-Familie. Dieses Wir-Gefuhl dricken
wir aus, indem wir unsere Mitglieder und die Hilturper Burger*Innen
mit der NEUNTODREIBIG uber die Aktivitaten aus allen Abteilungen
informieren; hiermit soll das gesamte TuS-Angebot abgebildet werden.
Auch informative Beitrage zu Gesundheit und aus unserem Vereins-
leben werden dabei nicht zu kurz kommen. Das umfangreiche Sport-
magazin erscheint alle zwei Monate; zusatzlich sind zwei Sonderaus-
gaben geplant - jeweils zum Jahreswechsel und zu den Sommerferien.

Sportim Verein bedeutet Zukunft

Das gestndeste Mittel gegen Langeweile und einen sehr guter Aus-
gleich zum Arbeitsalltag bietet der Sport im Verein. In Gesellschaft zu
trainieren und gemeinsam sportliche Erfolge zu erzielen, ist die beste
Motivation, sich regelmalig zu bewegen und fit zu halten. Dazu macht
esriesig Spall. In Deutschland bietet vor allem der Vereinssport erst-
klassige Voraussetzungen, um Kinder und Jugendliche zum Sporttrei-
ben zu bewegen. Ganz nebenbei erfahren die Kids so nicht nur Freude
an Bewegung, sondern schlieflen daruber hinaus Freundschaften,
schulen ihr Empathievermogen und entwickeln echte Sozialkompetenz
durch das Miteinander.

In diesem Sinne: viel Spal3 beim Lesen der ersten Ausgabe unseres
neuen Vereinsmagazins.

//z%

Rolf Neuhaus
Prasident
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WETTKAMPFSPORT

BASKETBALL
SUMMER CAMP 2022

ZUM ZEHNTEN MAL FAND IN DIESEM JAHR DAS SUMMERCAMP DER BASKETBALL-
ABTEILUNG STATT - UND DAS SEHR ERFOLGREICH!
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Marko Hagen

Foto:

Ines Mangels




1. MANNSCHAFT

RUCKBLICK TRAININGSLAGER / KURZER AUSBLICK

EIN GRUSSWORT VON MARCEL STOPPEL

Liebe Tus “Ler,

nach einer kurzen Sommerpause haben wir, die

1. Mannschaft der FuBBballabteilung, am 03.07. be-
reits die Vorbereitung fiir die neue Saison 2022/23
aufgenommen. Vom 15.07.-17.07. durften wir
dann drei gemeinsame Tage im Hotel Weissenburg
in Billerbeck verbringen - wobei die Mannschaft
mich hier wohl korrigieren wiirde und mehr von
einem Trainingsplatz als von einem Hotel spra-
che. Wie auch immer: Wir hatten drei tolle Tage,

in denen wir inhaltlich einige Dinge angehen,
neue Spieler integrieren und ganz allgemein eine
schone gemeinsame Zeit miteinander verbringen
konnten. Sechs Trainingseinheiten, eine Laufein-
heit und ein Testspiel zum Abschluss haben dazu
geflhrt, dass unsere professionelle medizinische
Abteilung ebenfalls stark gefordert wurde. Eine 1.
Mannschaft stehtin nahezu jedem Verein ja immer
etwas unter Verdacht, wenig zu tun, aber alles zu
bekommen, aber jeder, der unsere ersten zwei
Wochen verfolgt hat, dirfte ein anderes Bild be-
kommen haben. Das gemiutliche abendliche Bei-
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sammensein oder das FIFA-Turnier mit so mancher
Uberraschung am letzten Abend rundeten die
Sache letztendlich ab. Herzlichen Dank an Verein,
sportliche Leitung und Staff, die das Ganze ge-
meinschaftlich erst moglich gemacht haben!

Wer den ersten Absatz aufmerksam liest, wird
erkennen, dass das Wort ,Gemeinsam” mehrmals
auftaucht. Wir haben eine gute Truppe beisammen,
auch wenn schwierige Phasen und der ein oder
andere Rickschlag bei solch einer jungen Mann-
schaft einkalkuliert sind. Der ZJusammenhalt soll
dabei nicht nurinnerhalb der Mannschaft mit Staff,
sondern vielmehr vereinsibergreifend
gelebt werden. Wir als 1. Mannschaft sind froh
uber einen guten Austausch zu anderen Mann-
schaften und Abteilungen. Sprecht uns an und
besucht gerne unsere Heimspiele, damit wir einen
solch grofBen Verein wie den TuS Hiltrup auch
GEMEINSAM leben!

viele Griche, euer Marcel Stippel
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Die 1. Herrenmannschaft der FuBball-

in Billerbeck. Foto: Edgar Moeller
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abteilung bei einem Trainingswochenende



FUSSBALL

> FUSSBALLJUGEND

AUFHOLJAGD SCHREITET VORAN
EIN BEITRAG VON GORAN STAUB

Die Nachwuchsteams des TuS Hiltrup erreichten in
der vergangenen Fufiballsaison die ersten wich-
tigen sportlichen Schritte: Die B-Jugend hat den
Aufstieg in die Bezirksliga geschafft, zudem hat die
C-Jugend trotz einer schwierigen Saison die Lan-
desliga gehalten. Damit hat die FuBballjugend-
abteilung fur die kommende Saison 22/23 gleich
zwei Uberkreislich spielende Mannschaften im
Rennen. Damit das auch so bleibt, missen die
angefangenen Umstrukturierungeninnerhalb der
Jugendabteilung weiter voranschreiten und muss
versucht werden, den Verein noch attraktiver zu
gestalten. Der Sportvorstand der Jugend blickt
somit insgesamt zufrieden zurick. Zum einem sind
die ersten wichtigen Vereinsziele erreicht worden,
dazu konnten durch die Ful3ballcamps und den
TuS-Familientag zusatzliche Einnahmen fir den
Gesamtverein generiert werden.

Bekanntlich spielt der FuBball zu bestimmten
Zeiten nur eine Nebenrolle, so war es auch im April
dieses Jahres, nachdem bekannt wurde, dass un-

ser beliebter und geschatzter Kollege Hugo Forst-
havel nach langer schwere Krankheit verstarb.
Hugo wir vermissen dich! Danke fur alles was Du
fur die FuBballjugendabteilung geleistet hast. Der
Sportvorstand der Jugend erwagt zu Ehren von
Hugo demnachst ein jahrlich stattfindendes Tur-
nierins Leben zu rufen.

Der Ausblick auf die kommende Saison 22/23
ist sehr vielversprechend. Die Jugendnachwuchs-
mannschaften haben sich mit einigen guten Ful3-
ballern verstarkt. Unsere sportlichen Leiter, Rocco
Levo, Hans-Jurgen Friessner und Stephan Perner
haben es geschafft, fasst alle Jugendmannschaf-
ten mit 2-3 Trainern zu besetzten, sodass ein kon-
tinuierlich qualitatives Training regelmafiig
angeboten werden kann. Vielen Dank flr euer
Engagement.

Danke an alle Jugendspieler des TuS Hiltrup
und ihre Eltern, sowie an unsere ehrenamtlichen
Trainer/innen und alle anderen TuS-Verantwort-
lichen.
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1. MANNSCHAFT

WETTKAMPFSPORT

SPIELER LARS FINKELMANN
ZUM START IN DIE NEUE SAISON

Hallo Liebe Fubballfrewnde,

ich mdchte euch ganz herzlich zur Saison
2022/2023 begrifBen. Zunachst jedoch ein kurzer
Ruckblick auf die vergangene Saison: Nach den
coronabedingten Saisonabbrichen 2019/2020
sowie 2020/2021 war auch die letzte Saison keine
einfache fir uns. Wir hatten vor allem nach der
Winterpause leider mit vielen schweren und lang-
wierigen Verletzungen zu kampfen. An einigen
Wochenenden standen nur elf oder zwdolf einsatz-
bereite Spielerim Spieltagskader. Dieser Umstand
war auch fur die eingesetzten Spieler nicht ein-
fach, da diese dauerhaft belastet wurden, z.T. mit
Schmerzen gespielt haben und kaum Zeit zur Er-
holung hatten. Dadurch haben zum Ende der Sai-
son auch die Krafte etwas nachgelassen. Dennoch
konnten wir die Saison auf einem ordentlichen 7.
Tabellenplatz sowie mit dem Einzug in das Kreis-
pokalfinale beenden. Nach dem letzten Pflicht-
spielam 06. Juni ging es dann in die wohlverdiente,
aberrecht kurze Sommerpause (inkl. standesge-
maBer Mannschaftsfahrt nach Mallorca).

Nun heilit es abhaken und den Blick nach vorne
richten. Bereits am 03. Juli hatten der zum Chef-
Trainer aufgestiegene Marcel Stoppel und der

Maler

Glaser

Geriiste

Boden

Turen

Fenster
Bautrocknung
Graffitientfernung

FuggerstraBe 14a
48165 Minster
Telefon 02501 4482-0

T

neue Co-Trai-
ner Simeon
Uhlenbrock zum
Trainingsauftakt ge-
laden. Dabel standen auch
einige neue Gesichter auf dem Trainingsplatz. Bei
den Spielern stehen den Abgangen zahlreiche,
zum Grofiteil sehr jJunge Neuzugange gegenuber.
Aber auch im Team rund um die Mannschaft hat es
einige Veranderungen gegeben. An dieser Stelle
ein herzliches Willkommen an alle Neuzugange.
Nach einem ersten lockeren Training zum Auf-
takt stand am nachsten Tag der obligatorische
Fitnesstest an. Im Anschluss gab es sogar noch
eine tinheit mit unserem neuen Athletik- und Fit-
nesstrainer Philipp Pléger. Wer ihn vielleicht aus
der Sendung Ninja Warrior kennt, der weil} was
das bedeutet... Unter der Woche stand dann auch
das erste Testspiel gegen SC Minster 08 (Bezirks-
liga) an. Leider verlief der Testspielauftakt nicht
nach unseren Varstellungen. Es passte einfach
noch nicht alles zusammen und die schlechte Leis-
tung wurde mit 0:4 Niederlage bestraft. Das warin
keiner Hinsicht zufriedenstellend. Am folgenden
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Wochenende stand dann bereits das nachste Test-
spiel auf dem Plan. Dieses Mal waren wir beim
Regionalligisten RW Ahlen zu Gast. Mit einem kla-
ren Plan fir die Defensive haben wir hinten wenig
Chancen zugelassen. Dariber hinaus konnten wir
uns aber auch eigene gute Offensivaktionen er-
spielen. Das Ergebnis einer geschlossenen und
kampferischen Mannschaftsleistung: 3:1 Sieg. Die
Ergebnisse der ersten beiden Testspiele hatten
somit unterschiedlicher nicht sein konnen. Man
darf die beide Ergebnisse aber auch nicht zu hoch
bewerten, es ist ja schlielllich noch Vorbereitung.
Im weiteren Verlauf der Vorbereitung hatten
wir die Moglichkeit ein Trainingslager zu absolvie-
ren. Mit der Unterbringung im Hotel Weissenburg
in Billerbeck und dem ganzen Drumherum war flr
uns ein Uberragendes Umfeld flr so ein Trainings-
lager gegeben. Bereits am Freitagmorgen haben
wir uns flr die erste von vielen Trainingseinheiten
getroffen. Auch unser neuer Physiotherapeut Pa-
trick Timmermann hatte aufgrund der Vielzahl an
Trainingseinheiten alle Hande voll zu tun. Sams-
tagabend wurde dann die Playstation ausgepackt
und es stand ein FIFA-Turnier auf dem Plan. Nur

FUSSBALL

das Duo Gockel/Schwick hatte sich getraut das
Team mit dem Trainer (Stoppel/Plock) zu besiegen
und gewann somit das Turnier. Zum Abschluss
stand am Sonntag noch ein Testspiel gegen FC
Remscheid an. Auch wenn die Beine aufgrund der
Vortage sehr schwer waren, konnten wir das Spiel
bei sommerlichen Temperaturen mit einer Kraft-
und Willensleistung mit 3:0 fir uns entscheiden,
Neben den fullballerischen Inhalten konnten wir
als Mannschaft in den Tagen weiter zusammen-
wachsen und auch die Neuzugange weiter inte-
grieren. Das ganze Trainingslager war eine sehr
gelungene Aktion!

Die Vorbereitung ist aber noch lange nicht zu
Ende. Es stehen noch zahlreiche Trainingseinhei-
ten und Testspiele auf dem Plan. Nun heil3t es auch
weiterhin hart zu arbeiten und die gute Stimmung
in der Mannschaft mitzunehmen. Wenn das gelingt,
dann habe ich ein gutes Geflhl, wenn wir dem-
nachst endlich wieder um Punkte fighten. Auf eine
gute GEMEINSAME Saison!
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Seit uber 45 Jahren - Ihr Handwerker-Team am Bau
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Kaven - Vob5 - Moorkamp - Bergkeller

Rechtsanwalte in Partnerschaft mbB

JAN JURGEN HARALD MAIKE

KAVEN VOB MOORKAMP LL.M. BERGKELLER
Rechtsanwalt Notar Rechtsanwalt MNotarin

Fachanwalt fur Miet- und Rechtsanwalt Fachanwalt fur Sczialrecht Rechtsanwaltin
Wohnungseigentumsrecht Fachanwalt fur Arbeitsrecht Master of Insurance Law Fachanwaltin fur Familienrecht

Hohe Geest 6 | 48165 Miinster | 02501-44720 | www.kaven.de
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FUSSBALL

» SENIOREN

SAISON 2022 / 2023
EIN AUSBLICKVON RAUL PRIETO

Hallo Liebe Fubba Lifreunde,

sollen wir erneut vom Umbruch sprechen, oder
nennen wir es einfach weitere Investitionen in die
Zukunft flirunseren Verein TuS Hiltrup?

Herzlich willkommen zur neuen Saison 2022
/2023. Bereits ab der ersten August-Woche ging
es mitunserem Team 1 beim Pokalwochenende in
Ascheberg los. Gegen den Kreisligisten erwartete
uns ein guter ,Pokalfight"”.

Mitte August geht es dann auch endlich in der
Liga los. Mit einem doppelten Heimspiel starten
wir endlich in die neue Saison.

Als verantwortlicher sportlicher Leiter bin ich
mit den Anstrengungen zur Saison 2022/2023
recht zufrieden.

So haben wir alle Trainerposten in unseren Se-
niorenteams mit unseren Wunschkandidaten
besetzen kdnnen und gleichzeitig fir ein gemein-
sames Miteinander gesorgt. Inhaltlich und sport-
lich sind wir uns alle einig. Die Kommunikation
untereinander ist Top und jeder weil} sich unter-
zuordnen. Nur so kann es funktionieren. Ich freu
mich mit den Trainerteams zu arbeiten.

Und nun zu der meistgestellten Frage. ,Welche
Ziele wir haben"? In der Tat haben wir Ziele. Diese
sind aber fortschrittlich zu sehen. Im Allgemeinen

(efoern
o g .
ﬁgﬂ;; ot WME :

wollen wir uns natdrlich weiter entwickeln und
vor allem natdrlich die Ligen halten. Ambitioniert
gesehen mochten wir sicherlich sportlich das Ma-
ximum erreichen.Was dieses bedeutet werden wir
sehen. Motivieren muss ich niemanden. Die Jungs
schauen alle nach vorne und haben Lust etwas zu
erreichen. Wir werden in einigen Wochen sehen,
in welche Richtung es flr die jeweiligen Mann-
schaften gehen kann.

lch wiinsche vorab unseren Teams sowie auch
dem Gesamtverein TuS Hiltrup eine erfolgreiche
und verletzungsfreie Saison 2022 /2023.

Gleichzeitig winsche ich mir aber auch mit
allen unseren Fans und Mitgliedern enger zusam-
men zu rucken und das ,WIR" weiter nach vorne zu
bringen.
Um weiterhin erfolgreich zu sein, benétigen wir
Eure Unterstitzung. Vielen Dank flr Euer Ver-
standnis und bleibt bitte gesund.

Euer sportLLc her Letter vorstand, =aul Prieto

Zur Prinzenbriicke
Hatel am Eanal

www.hotel-zur-prinzenbruecke.de
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LEICHTATHLETIK

SIEG BEI DEN DEUTSCHEN
MEISTERSCHAFTEN

Die 4x100 Meter-Mannerstaffel der
LG Brillux hat bei den Deutschen
Meisterschaften in Berlin die Bronze
Medaillie gewonnen; drei Athleten
davon sind Hiltruper: Kai Sparenberg,
Markus Greufe und Luka Herden:
Jakob Bruns ist von der TG Mlnster.
Sie stellten dabei einen neuen
Kreisrekord auf. Markus Greufe ver-
besserte aullerdem seinen eigenen
Kreisrekord im 100 Meter Sprint auf
10,42 Sekunden - mit dieser Zeit
erreichte er sogar das Halbfinale.

ElLnen Austirlichen Bevient Z den Deutschen MeLster-

cehatten sowie stets alkebuelle Mews ven der L Brilli

_—an " " A -
alkt gs aut der HowiepRae vou Brillu,
2 [ e

STAFFEL WIRD NRW-MEISTER

Bei den NRW-Meisterschaften
gewann am gleichen Wochenende
(25./26.06.) in Troisdorf die 4x100
Meter-Staffel mit Guely Batantou,
Ida Schwering (beide TuS Hiltrup),
Laura Brandhove und Liv Patterson
(beide Preufien Minster) den NRW-
Meistertitel.

Ida wurde zudem Zweite im Speer
mit 35,02 Metern.
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URBAN. VIELFALTIG. INDIVIDUELL.

Das ATLANTIC Hotel Miinster ist der neue kulinarische Treffpunkt der Stadt —
rund um die Uhr! Kommen Sie gerne schon morgens bei uns vorbei und
arbeiten Sie in unserem Co-Working Bereich. Unsere Deli Lounge verwihnt Sie
mit frischen und gesunden Snacks sowie mit eigener Kaffeerdstung.

Mittags und abends empfangt Sie unser Kiichenteam des ATLANTIC Grillroom
mit seinen Kreationen vom Lavasteingrill. Exzellente Cocktails erwarten Sie
bis spat in die Nacht in der ATLANTIC Skybar Miinster. Passend dazu servieren
wir Ihnen eine fantastische Aussicht iiber die Altstadt!

Wir freuen uns auf Sie!
Mehr Informationen: atlantic-hotels.de/muenster

Englstrate 9. 44143 Minstor ATLANTIC

Tel. 0251 20800-0 .
muenster@atlantic-hotels.de HOTEL Minster
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WETTKAMPFSPORT

TISCHTENNIS

SEBASTIAN LENZ AUF PLATZ 1

BEIMWTTV-TOP32

Hiltrups 10-jahriges Tischtennis-Talent Sebastian
Lenz vermeldete am zweiten Juni-Wochenende
einen ganz besonderen Erfolg. Beim WTTV-TOP 32
der Jungen 13 im ostwestfalischen Minden belegte
derjunge Mann Platz 1.

Die aus ganz NRW angereisten Jungen spielten
zunachst in acht Vierergruppen, dabei qualifizier-
ten sich die beiden Erstplatzierten fir das KO-Feld
der Platze 1-16. Die ersten finf Einzel gewann der
wieselflinke Rechtshander alle mit 3:0 Satzen, ab
dem Halbfinale wurde es dann ein wenig span-
nender. Im Halbfinale konnte sich Sebastian gegen
Matthias Jax (Borussia Diisseldorf) in vier Satzen
durchsetzen. Im Finale standen sich Sebastian
Lenz und mit Dorian Lheriau ein weiterer Diissel-

dorfer gegentber. In diesem Match zeigten beide
nochmal, warum sie im Finale standen. In einem
Spiel mit vielen langen und umkampften Ball-
wechseln konnte Sebastian im vierten Satz den
Sack zumachen und den Turniersieg einfahren.
Weiter geht es nunam T4. August mit dem
WTTV-TOP24. Tags darauf ging es flir Sebastian
an gleicher Stelle Ubrigens mit demWTTV-TOP
32 der Jungen 15 weiter. Mit der bis zu 4(!) Jahren
dlteren Konkurrenz hielt Sebastian teilweise grofi-
artig mit. Am Ende landete er mit 3:4 Spielen auf
Platz 23 - sicher unter Wert. Nach dem Triumph
am Vortag konnte der 10-jahrige Sebastian das gut
aushalten.

Autor: Ralf Brameier; Foto, WTTV

Sebastian Lenz (10)
ist hochkonzentriert.




TISCHTENNIS

TISCHTENNIS

Die 1. Damen-
mannschaft des
TuS Hiltrup (v.l.n.r.):
Frederike Starp,
Miriam Kotter,
Antonia Rewer,
Melanie Meredig.

1. Damenmannschaft bleibt nun
doch in der Oberliga

Die 1. Damenmannschaft des TuS Hiltrup muss
doch nicht absteigen und verbleibt in der Oberliga.
Lange finf Wochen war das nicht klar.

Am B.5. hatten die TuS-Damenin eigener Halle
das Relegationsspiel gegen BW Ottmarsbocholt,
viel zu hoch, mit 2:8 verloren. Ottmarsbocholt
war damit aufgestiegen, als 11. Mannschaft in der
Oberliga. Am 2.6, zwei Tage nach dem Wechselter-

min, verzichtete Ottmarsbocholt dann auf den Auf-

stieg. Das bedeutete aber nicht das Nachr(licken
des TuS Hiltrup. Es seien ja schon 10 Mannschaf-
tenin der Oberliga, hiel3 es von der Staffelleitung.
Das war aber auch noch nicht das letzte Wort.
Am 3.6. zogen namlich zwei Mannschaften aus
der Regionalliga zuriick. Damit war der Weg frei
fir Mannschaften aus der Oberliga. Letztlich ent-

schied sich BW Annen Il am 9.6. zum Aufstieg in
die Regionalliga. Damit war in der Oberliga der 10.
Platz wieder frei. Und den sollten nun die TuS-
lerinnen, die die Oberliga-Saison 2021/22 (bei 11
Mannschaften) als Achte abgeschlossen haben,
bekommen. Nachdem Sportchef Ralf Brameier
kurzfristig die Teilnahmeerklarung und ein Auszug
aus dem Vereinsregister beschaffte und bei der
Staffelleitung einreichte, gab die wiederum das
0.K. = Hiltrup bleibt in der Oberliga!

Damit gibt es nach einer schwierigen Rickrun-
de, in deren Verlauf sich Miriam K&tter im Februar
in einem Heimspiel einen Kreuzbandriss zuzog,
doch noch ein Happy End fir das muntere Quartett.

Autor: Ralt Brameier; Foto: Petra Wermeling
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YOGA DRAUSSEN AUF DER WIESE? FITNESSTRAINING AM AASEE?
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WAS ZUNACHST LEICHT KOMISCH KLINGT, IST DAS MOTTO VON SPORT IM PARK:

MUNSTER, BEW

Sport im Park ist ein Projekt des Stadtsport-
bundes Munster zusammen mit dem Sportamt
und der AOK. Seit 2019 kénnen sich alle Miinste-

bewegen. Das Beste fur all

abei auch explizit jene Sport-

hinter Hallenwinden stattfinden. In diesem Jahr
fand die Aktion wieder Uber die gesamten Som-
merferien statt. 15 verschiedene Sportvereine

: r B l'- . ‘ =
Aer imkamp, Stadtspor ound Mun

raner*innen drauflen, an fiir die Sportart eher un-

e

. Alle Angebote sind kostenlos!
s, Sport und Bewegung in den
zu bringen und damit sichtbar

zu holen, die sonst nur ,unsichtbar”

CH! - UND ZWAR UNTER FREIEM HIMMEL.

haben zum Beispielam Aasee, im Wienburgpark
oder auf den Wiesen rund um die Uni ihren Sport
an die frische Luft verlegt.
Selbstverstdndlich ist auch der TuS
Anfang an mit dabei; seit dem St
bieten wir Yogilates am
sonne rund um den We
das Wasser durch die As
Aussicht geniefien = flr vi ';Igir‘gerfekte Som-
merabend. Unsere Fitnesstrainerinnen Kirsten
und Jule begleiteten so teilweise tuber 50 Teil-
nehmer*innen durch Entspannung und Kraftigung
auf der Matte. ,Esist einfach eine ganz besondere

; ren

: er Abend-
avillon mit Blick auf

flieBen und dabei die
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SPORT IM PARK

)) ~ES ist einfach eine ganz
osphare,
ung zur

besondere A /
in dieser U
Ruhe zu kom

"

2n bewegt. Eine Stunde voll Mobilisation,
ing und Entspannung spater sitzen gli

aber es ist Sommer und warm, da war das nicht
so schlimm. Wir haben die Taschen einfach unter
einem Baum in Sicherheit gebracht und kurz Pau-

se eingelegt. Als g*qﬂiger wurde sind wir dann
wieder zuriick auf die Matte gegangen.”

Da sich immer wieder auch Hiltruper*innen auf
en Weg in die Innenstadt gemacht haben, gabes

ogilates in diesem Jahr nun auch hier, vor Ort: Im
ark an der Alten Kirche konnten alle, die wollten,

y 5

R

B

¢ 4y
- 4,

[k
's

dhmmer ebenfalls die Matten ausrollen.
U res etwas intensiver mag, war beim

XCo Walken gut aufgehoben. Dortist Kirsten mit

sogenannten XCo Hanteln (leichte Hanteln gefullt
mit Sand, der sich bewegt) auf eine Walkingrunde
gegangen. Wahrend des Laufens werden die
Hanteln mit der Armbewegung mitgeschwungen
und aktivieren so auch Schultern und Oberkérper.
Kombiniert wurde der Walk dann mit verschiede-
nen kleinen Fitnessubungen. Auch hier genossen
die Teilnehmer*innen ihr Fitnessprogramm
Ben - dieses Mal allerdings mit Blick aufs Wasser,
die Strecke ging namlich Richtung Kanal.

eve lnfos Zu Sport
e gibt es auf
A Han E‘ﬂ
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POTLIGHT

YOGA WAHREND DER
SCHWANGERSCHAFT

DERTUS HILTRUP IST EIN SPORTVEREIN FUR DAS GANZE LEBEN. EGAL INWELCHEM ALTER,
HIER FINDEN ALLE DAS PASSENDE SPORTANGEBOT; UND DAS SOGAR SCHON VOR DER
GEBURT - MIT YOGA WAHREND DER SCHWANGERSCHAFT.

Die Schwangerschaft ist eine Zeit grofier Veran- »» short facts

derungen. Um deinen Kérper und deine mentale

Gesundheit in den Monaten der Schwanger- «  \erbessert den Schlaf

schaft zu starken, ist Yoga der ideale sportliche *  Reduziert Stress

und meditative Begleiter. *  Mindert Schmerzen im unteren Ricken
Durch sanfte Ubungen und kontrolliertes =  undbeugt Kopfschmerzen vor

Atmen kannst du deinen, sich verandernden *  Fdordert die Starke und Flexibilitat

Korper kennenlernen und dich auf die Geburt der Muskeln, die fiir die Entbindung

vorbereiten. Der ausgewogene Unterricht op wichtig sind

timiert die Haltung, lost Verspannungen, baut e  \Verbessertdie Atmung und kann so

Kraft auf und fordert die fur die Geburt notige bei der Enthindung helfen

Flexibilitat. Im Kurs wird auf alle individuellen *  Erleichtert die Geburt

Bediirfnisse eingegangen, es gibt Ubungen fiir
jede Phase der Schwangerschaft.

Durch sinnvoll gefiihrte Asanas (Korper-
ibungen) und Pranayamas (Atemtechniken)
werden einerseits viele Beschwerden in dieser
besonderen Zeit gelindert, zudem konnen hier
Mutter und das junge Leben liebevoll miteinan-
der in Kontakt kommen und gemeinsam fit zu
bleiben.

»» was/wann/wo ?

Yoga wahrend der Schwangerschaft
Montags, 9:00 - 10:00 Uhr

TuS Zentrum - Multifunktionsraum
Anmeldung online oder Uiber die Geschaftsstelle Ubungsleiterin Jule Prinz

Foto: pexels.com
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KURZMELDUNGEN

KURZ-
MELDUNGEN

] NEUE OFFNUNGSZEITEN
DER GESCHAFTSSTELLE

B FREIE PLATZE IM
Die Geschaftsstelle im TuS Zentrum hat neue GESU NDHE'TS'
fonungazeilen_ Auf vielfachen Wunsch unserer Mit- PRDGRAMM

glieder sind wir ab sofort Montagabends bis 19 Uhr
fur euch da. Ebenfalls sind wir fir frihe Marktbesu-

cher*innen freitags ab 8 Uhrvor Ort. In einigen Kursen unseres Gesundheits-
Dafur schlielen die Tiren donnerstags jetzt eine programms sind noch Platze frei. Ob Yoga
Stunde friher, schon um 17 Uhr. Natlrlich sind wir oder Wirbelsdaulengymnastik: Wer zuerst
dariber hinaus auch nach Ricksprache erreichbar. kommt, kommt als erstes auf die Matte!
Rund um die Uhr kénnt ihr uns E-Mails schreiben oder Infos zu freien Platzen und Anmeldung
auf den Anrufbeantworter sprechen, wir melden uns gibt esin der Geschaftsstelle oder online.

dann schnellstmaglich zurlick!

Montag 15:00 -19:00 abfotografieren wnd
Dienstag geschlossen olireRt Zune KUrsprogramm
Mittwoch 10:00 -13:00 Gesundheit gelangen
Donnerstag 15:00 -17:00

Freitag 8:00-12:00
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KURZMELDUNGEN

§ NEUER REHA-KURS
AB OKTOBER:
KREBSNACHSORGE

Neben den bekannten Angeboten des REHA-
Sportes Orthopadie und Herzsport bietet der

TuS ab Oktober 2022 auch Krebsnachsorge an.

Mit entsprechender arztlicher Verordnung kdnnen
Patient*Innen nach einer Krebserkrankung an
diesem, spezifisch auf ihre individuelle Erkrank-
ung ausgerichteten Sport teilnehmen.

Weitere Informationen und Beratung erhaltet
ihr von Doris Weber (REHA-Sport) immer montags,
mittwochs und donnerstags von 8.30-11.00 Uhr
unter der Rufnummer 02501 929 78 104, person-
lich in der Sprechstunde jeden Donnerstag von
8.30-12.00 Uhr oder per E-Mail an doris.weber@
tushiltrup.de.

Anmeldungen sind ab sofort moglich.

| DEMNACHST BEI UNS:

,NO LIMIT" - TANZEN
FUR SENIOR*INNEN

Das Angebot richtet sich an alle
Seniorinnen und Senioren, die Spaf
daran haben, in lockerer Atmaosphare
gemeinsam kleine Tanze zu eingangi-
ger Musik einzustudieren. Als Voraus-
setzung gendgen Freude an Rhythmus,
moderater Bewegung und Geselligkeit.

Beginn voraussichtlich nach den
Herbstferien. Weitere Infos folgen Uber
die Homepage.




VEREINSLEBEN

Litbe Sportler*innen,
Liebe TuS-Mitglieder,

-

LLebe Freuunole,

die gemeinsame Freude an der Bewegung halt uns zusammen.
Wirschwitzen gemeinschaftlich, leiden manchmal ein bisschen und
lachen oft miteinander. Aber der Sport in unserem Verein ist viel mehr
als das: Wir fihlen uns verbunden, kennen uns gut, sehen uns viel-
leicht regelmalig, vermissen die Trainingspartner, wenn sie einmal
nicht dabei sind - und quasseln in den Pausen auch gern einmal uber
Gott und die Welt... Kurz: Wir sind uns nah! Und ich stelle fest, dass wir
durch die herausfordernderen Zeiten in den letzten Jahren noch ein
bisschen naher zusammengeruckt sind.

Diese Nahe, dieses Gefiihl der Gemeinschaft, das mdchten wir nun
gerne noch deutlicher herausstellen.

IT'STIMETO DU IT!

So fordere ich uns alle auf, uns untereinander mit Du anzusprechen.
Alle, das heifit wirklich alle - egal ob jung oder alt, Ubungsleiter*in
oder Teilnehmer*in, von hier oder anderswo.

Traut Euch! Wir sind eine Familie - eine grolie Sport-Familie.

Lasst uns diese Nahe auch durch unsere Sprache ausdriicken.

Ich freue mich, Dich und Euch kennenzulernen!

> A

Rolf Neuhaus
Prasident
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EREINSLEBEN

TUNG!
16!

alle Ausgaben der
NEUNTODREIBIG auch
digital lesen




DAS NEUE HEFT

Aus Veranderungen entsteht haufig etwas Neues.
Soist esauch mit diesem Magazin, das du gerade
in den Handen haltst,

Viele Jahre hat die TuS Aktuell zu jedem Heim-
spielunserer 1. Mannschaft die Besucher*innen des
Stadionsam Osttoruberdie Geschehnisse und Aktivi-
taten der Fuliballabteilung informiert, wahrend die
Turnabteilung -bisaufeinJahresheft der Tischtennis-
abteilung - keine

solche Veroffent-

Durch das Aufgreifen von Artikeln aus
anderen Abteilungen zeichnete sich der
Zusammenschluss der Abteilungen zwar bereits ab.
Mit diesem Heft, der NEUNTODREIBIG, starten wir als
Vereinsmagazin dergesamten TuS-Familie aber nun
noch einmal komplett neu.

Wir mochten in verschiedenen Rubriken die
gesamte Breite unseres Sportangebotes, wie auch
das Vereins-
leben drum he-

lichunghatte.Die &
JJrennung” aller-
dings von Fuli-
ball- und Turn-
abteilung ist seit
langerem in der
gangigen Praxis
und im Alltags-
geschaft immer
weniger zu spu-
ren. Sowohl Vor-
stande als auch
Abteilungen ha-
benbeschlossen:
zusammen sind
wir starker!

Dieses Wir-
Geflihl wurde
dann mit der Satzungsanderung im Dezember 2019
endgliltig besiegelt. So sind wir seitdem als Gesamt-
verein mit einem geschaftsfilhrenden Vorstand und
gleichberechtigten Abteilungen gut aufgestellt. Eine
Veranderung, die fur die sporttreibenden Mitglieder
kaum spurbar ist, im Hintergrund und den inter-
nen Strukturen des Vereins aber einige Prozesse in
Gang gesetzt hat. Klares Ziel: Den TuS Hiltrup fur die
Zukunft aufstellen, Ressourcen bundelnundvon jetzt
an gemeinsam nach vorne blicken.

Ein Baustein in dieser Vision ist auch die Darstel-
lung des Vereins nach aulien - womit wir wieder bei
diesem Heft waren: Mit dem Saisonende 2021/2022
wurde die TuS Aktuell als Stadionzeitung eingestellt.

DAS REDAKTIONSTEAM DER NEUMTODREIBIG v.L.n.r:
Ilka Asbach-von Lengerke: Redaktion, Lektorat; Simon Chrobak: Redaktionsleitung;
Jonas Gunsthovel: Anzeigen; Saskia Dufhues: Layout und Satz, Konzeption

rum darstellen.
Darlber hinaus
werden Beitra-
ge zu dem The-
ma Gesundheit
furalle Hiltruper
Leser*innen
einen Mehrwert
schaffen.

Das Magazin
NEUNTODREI-
AIG erscheint
in Zukunft zu
allen geraden
Monaten, also
sechsmalimJahr,
Zusatzlich sind
Sonderausga-
ben mit einem Jahresrickblick und ein Heft speziell
furKinder geplant. Auch optisch haben wiralles kom-
plett neu aufgesetzt und dem Heft einen modernen
Look verpasst; auflierdem soll es das Magazin auch
erstmals digital als ePaperzu lesen geben. Die Print-
ausgabewird dbrigensaufzertifiziertem Umweltpapier
gedruckt, inklusive CO,-Kompensation!

Freut euch also auf ein Magazin randvaoll mit
Themen rund um den Sport - fir alle, die sich dem
Verein und Hiltrup verbunden fluhlen!

Autor: Simon Chrobak
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SPORT BEI H

Vorund wahrend des
Trainings viel Trinken

Durch das Schwitzen verliert
der Kdrper groflere Mengen an
Flissigkeit und zusatzlich auch
Mineralien und Salze, die ihm
wieder zugefihrt werden mis-
sen. Schon ab einem Wasser-
verlust von etwa zwel Prozent
des Kérpergewichts drohen
LeistungseinbufBen und Kreis-
laufschwache.

Deshalb ist es wichtig, schon
vor dem Training ausreichend zu
trinken und dann wahrend des
Trainings je 100-150 ml Wasser
alle 20 Minuten, um den Flissig-
keitshaushalt stabil zu halten.
Mineralwasser mit einem hohen
Gehalt an Mineralien ist empfeh
lenswert.

Trainingspensum
reduzieren / anpassen

Bei hohen Temperaturen ist die
sportliche Leistungsfahigkeit
herabgesetzt, da das Herz be
gleicher Trainingsintensitat bis
zu 20 Schldge pro Minute mehr
schlagt als an kuhleren Tagen.
Warum? Um den Kdrper abzu
kihlen wird die kirpereigene
Klimaanlage, sprich die Produk-
tion von Schwelli, angekurbelt,
der fir die notwendige Ver
dunstungskalte sorgen soll. Die
Schweiliflussigkeit wird dabei
Uber das Blut in grofien Mengen
zur Haut gepumpt. Der Karper
muss also nicht nur die Muskeln
mit Blut versorgen, sondern auch
die Haut. Damit das gleichzeitig
passieren kann, muss das Herz
mehr Blut pumpen und daher
ofter schlagen.

Bei hohen Temperaturen ist
es also nicht angeraten neue
Bestzeiten anzustreben und an's
Limit zu gehen, ehersollte man
das Trainingspensum reduzieren
und anpassen, damit danach
noch Kraftreserven (brig sind.




Ein Tipp fir nach dem
Training

Nicht direkt unter die eiskalte
Dusche gehen, denn das kann zu
Herzrhythmusstorungen fuhren.
Besser: Nachschwitzphase von
etwa fliinfzehn Minuten abwar-
ten und mit einer als angenehm
empfundenen Wassertemperatur
duschen.

Ubrigens: die Hitzevertrag-
lichkeit ist hauptsachlich eine
Gewdhnungssache und die An
passung beigesunden Menschen
ein relativschneller Prozess.
Schon nach 10 Tagen mit hohen
Temperaturen hat der Kdrper ein
hohere Hitzetoleranz erreicht

Training drauBen im
Schatten mit Sonnenschutz

Beim Training draufien die pralle
Sonne vermeiden und am besten
nur noch im Schatten aufhalten,
luftig leichte und helle Kleidung
tragen und den Sonnenschutz
nicht vergessen. Kappe auf, um
den Kopf zu schiutzen!

In den frihen Morgenstunden
oder spat abends sind die Tem-
peraturen meist am niedrigsten
Bei erh6hten Ozonwerten sollte
draufBen gar kein Sport betreiben
werden
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Schoner
in Munster

Entdecke unsere nachhaltigen Produkte fur eine
lebenswerte und grune Zukunft.

100 %

Okostrom

Unser Okostrom wird ausschliefilich aus erneuerbaren
Energiequellen erzeugt, ist mit dem Gruner Strom-Label
zertifiziert und unterstutzt so mit 1 ct pro kWh den Ausbau
erneuerbarer Energien - auch im Minsterland.

GRUNER
STROM

.

Mein Minster:Strom

mit Okostrom Pro Klima

@ Stadtwerke

stadtwerke-muenster.de Munster



EUNEUNEU
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Als Sportverein mit mehr als 4.500 Mitgliedern bieten wir eine Vielzahl an
Sport- und Bewegungsangeboten fir alle! Egal ob Jung oder Alt, mit Handicap
oder ohne, von hier oder anderswo, ob mit Ballen oder Schlagern, im Wald
oder in der Halle, im Wasser oder an Land ... - beim TuS Hiltrup findet jede™r

das passende Sportangebot

Allgemeine Informationen & stets aktuelle Meldungen
zu unserem Angebot findet ihr online auf www.tus-hiltrup.de

» Mitgliedsantrage

» Wochenubersichten

» Kursdaten: was/wann/wo/wer?

» Anmeldung zum Kursprogramm Gesundheit/REHA-Sport
» Lagepldne/Sportstatten

» Beitragsordnung

» Vorstand und Satzung

» weitere Infos sowie Formulare im Downloadcenter

Dariiber hinaus stehen euch unsere Mitarbeiter*Innen aus dem
Geschaftszimmer mit Rat und Tat zur Seite:

montags 15:00 -19:00
mittwochs 10:00 - 13:00
donnerstags 15:00 - 17:00
freitags 08:00 - 12:00

Moranenstr. 14
48165 Hiltrup
02501 - 8888

geschaeftsstelle@tushiltrup.de



