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SuperBioPreis-Produkte finden Sie in jedem unserer Sortimente.
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EDITORIAL

LLebe
sportoegeLsterte
Hiltruper®tnnen,

wirmerken es alle: die Tage werden wieder kirzer, die
Temperaturen kuhler - der Sommer ist endgultig vorbei.
Wir blicken sportlich auf die vergangenen Monate und einige
Highlights zuriick. Nach zwei Jahren Coronapause konnte endlich
der 10. Hiltruper Halbmarathon stattfinden. Und erstmals waren wir
Gastgeber der neu gestalteten Show des Sports: Gemeinsam mit dem
Stadtsportbund haben wir Ende August im Stadion am Osttor ein tolles
Fest mit Spiel, Spall und Bewegung gefeiert - und einen Preis haben
wir dabei auch noch gewonnen! Menhr dazu in diesem Heft.

Mit der Zeitumstellung heil3t es fir alle sportlich Aktiven auch

wieder Training bei Flutlicht oder der Wechsel von draufien in die Halle,

In den Sporthallen geht generell wieder frither das Licht an und wir
mussen natlrlich auch heizen; auch uns trifft somit die geopolitische
Lage mit gestiegenen Strom- und Gaspreisen. Ganz unabhangig davon
haben wir im vergangenen Jahr aber schon einmal genau auf unsere
Verbrduche geschaut. Der TuS darf sich jetzt offiziell ,,Okoprofit zerti-
fiziert" nennen. Einige MalBnahmen zum Energiesparen wurden dabei
schon ergriffen, die uns jetzt naturlich helten. Welche genau, lest ihr
ebenfalls in diesem Heft.

Wir hoffen auf jeden Fall, dass uns die Pandemie in diesem Herbst
und Winterin Ruhe lasst und wir uneingeschrankt weiter trainieren

durfen. Denn Sportist - und davon bin ich fest Uberzeugt - viel mehr
Teilder Losung als Teil des Problems.

In diesem Sinne passt auf euch auf und bleibt gesund!

PS: Wer als letztes aus der Halle geht, macht das Licht aus!
Und haltet die Fenster geschlossen, damit unsere Luftungsanlage
nicht meint, halb Hiltrup mit frischer Luft versorgen zu mussen,
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Simon Chrobak
Geschaftsfuhrer

CYCLING
FRIEMP-



WETTKAMPFSPORT

10. Hiltruper
Halbmarathon

VEREINSLEBEN
TuS jetzt Okoprofit
zertifiziert



VEREINSLEBEN

22.Show des Sports

M LI .I-I'
e
e = :ELI':_TE'JE e

INHALI

3

14

EDITORIAL

WETTKAMPFSPORT
10. Hiltruper Halbmarathon
Tischtennis: Schwimmbad Cup 2022 /
Kreismeisterschaften
FuBiball: Elvir Osmoni und Rocco Levo
zum aktuellen Geschehen

BREITENSPORT
Boule: Vereinsmeisterschaft
Engagierter Lauftreff

' SPOTLIGHT: MABAFIT

20

22

28

30

KURZMELDUNGEN

VEREINSLEBEN
TuS jetzt Okoprofit zertifiziert

22.Show des Sports

GESUNDHEIT
Fitam Arbeitsplatz

IMPRESSUM



(A
r

e

-

. -"'H.,'.- ,”’. E

¥

WETTKAMPFSPORT

HILTRUPER

). HALBM

-
r

X XXX ]

Firviele Hiltruper*innen ist der Kanal die ange-
stammte Laufstrecke, die ,Hausrunde” um die
Kanalinsel das gelibte Trainingsrevier. Mindestens
ein Malim Jahr werden die 5chuhe aber etwas fes-
ter geschnurt und der Puls schlagt ein paar Schlage
hoher. Namlich dann, wenn die Lauferinnen und
Lauferan die Startlinie zum Hiltruper Halbmara-
thon treten. Auch wenn der Streckenverlauf den
meisten vertraut ist, ist die Distanz eine Herausfor-
derung: 21,1 km qgilt es nun zu bewaltigen. Wer mit
Partner®in als Staffel lauft, teilt sich die Strecke.
>0 weit, so gewohnt,

In diesem Jahr war das Event aberein ganz
besonderes: zum 10. Mal fiel der Startschuss = wir
haben also unseren Jubildumslauf gefeiert. Das
der eigentlich schon vor zwel Jahren hatte statt-
finden sollen, hatten die Laufbegeisterten aber
erfolgreich verdrangt bzw. die Veranstaltung trotz
der coronabedingten Absagen nicht vergessen,
Zum ersten Mal uberhaupt war der Halbmarathon

i
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bereits vor dem Veranstaltungstag ausgebucht.
350 Einzelstarter*innen und 30 Staffeln hatten
sich aufdie Startliste setzen lassen. Ein Erfolg, fur
den sich derVerein herzlich bedankt und der, wie
wir den vielen glucklichen Stimmen entnehmen
konnten, auch fur das cvent spricht. ,Endlich wie-
der Halbmarathon in Hiltrup® und ,,schén, dass ihr
wieder da seid!" war vielfach zu héren.

Wie immer fiel der Startschuss auf der Kanal-
inselum 9 Uhrund unser Prasident Rolf schickte
das Lauferfeld aufdie 21,1 km. Bei besten Witte-
rungsbedingungen mit S5onne und angenehmen
_auftemperaturen zog sich das Feld schnell aus-
einander. Was von Anfang an klar war: Es wird eine
neue Siegerin und einen neuen Sieger geben, denn
die Erstplatzierten des letzten Durchgangs von
2019 hatten sich nicht angemeldet. Dass es auch
ein schneller Lauf werden wurde, zeichnete sich
spdtestens nach den ersten funf Kilometern ab, als
der Fuhrende Linus horsmeier bereits nach knapp



HILTRUPER HALBMARATHON

17 Minuten wieder in Sichtweite zum Start-Ziel-
bereich kam. Mit deutlichem Vorsprung fihrte er

den Lauf bereits an. Diesen konnte der geburtige DIE DIESJAHRIGEN SIEGER*INNEN
Wolbecker, derjetzt in Koln studiert, auch uber den
Rest der Strecke halten und lief zum ungefahrdeten Frauen
Sieg - und das sogar in neuer Streckenbestzeit von 1. Raija Schmidt 1:28:23
1:11:10. Als erste Frau lief Raija Schmidt von den 2. Judith Schmalbrock 1:32:57
Laufsportfreunden Minster nach 1:28:23 gliicklich S RN S e L
ins Ziel. Wahrend die Spitze der Frauen zur Halfte Minrer
des Rennens noch dicht beieinander lag, konnte 1 Linusoremaog? 1:11-10
sich Raija auf dem zweiten Teilstuck einen komfor- 2. Ludger Schréer 1:21:50
tablen Vorsprung herauslaufen und siegte eben- 3 Maximilian Schimanski  1:22:50
falls souveran.
Nachdem die Padien fir die Einzelstarts gefiillt Staffel Manner
waren, wurden die Abstdnde dichter und es kamen 1. Ulrich Krempel & Georg Wiemann 1.31:38

nach und nach auch die ersten Staffeln ins Ziel. Hier 2. Dennis Kerkenhoff & Fabian Kriskemper  1:35:50
wurde sich die Strecke zu zweit geteilt. (Ergebnisse S GRugsiacYom Nieriang 1:374d
siehe I{ast?ﬂ}. Angefeuert von den C.heerlea_derin- Staltal Fraan

nen der Munster Mammuts ging es fur den einen 1. Nora Schomacher & Laura Kortmann 1:58:05
oder die andere nochmal an den Schlussspurt. 9 Anra Sehrider 2 Laa Sehrtder 1'50:93
Oder Mama und Papa wurden vom Nachwuchs auf 3. Anne Sollbach & Linda Heckotter 2:00:14
den letzten Metern begleitet. Nach dem Zielein-

lauf konnten sich dann alle mit Obst und Laugen- Staffel Mixed

stangen starken, auBerdem gab es kihles Erdinger 1. Veronique Rosendahl & Sascha Rosendahl 1:36:25

Alkoholfrei zur Erfrischung. Diese gab es Ubrigens 2. N.N. Leiendecker & Iryna Cherniavska 1:43:24

auch schon auf der Strecke: Ein Trupp der Freiwil- 3. Verena Peters & Daniel Peters 14413
ligen Feuerwehr Hiltrup hat mit einer grolien Was-
serfontane fur Abkihlung gesorgt.

Wir freuen uns, dass auch nach zwei Jahren O

Pause der Zuspruch fir unsere Veranstaltung so
grofl und die glucklichen Gesichterim Ziel so zahl-
reich waren. Der TuS Hiltrup mochte sich ausdrick-
lich-auch betallen helfenden Handen und Unter-
stiutzer®innen bedanken. Und naturlich bei allen,
die an der Startlinie standen! Wir freuen uns auf
2023, wenn es das nachste Mal firdie 21,1 km auf
die Kanalinsel geht.

e Evoebinisse alley Tellnehnaer® s

- fimolet thr onling bel vy raceresult.com
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Autor: Simon Chrobak;
Fotos: Tobias Stein



WETTKAMPFSPORT

TISCHTENNIS
CHWIMMBAD CUP 2022

WEIT GEREISTE BADEGASTE BEIM ERSTEN TISCHTENNIS-SCHWIMMBAD-CUP




TISCHTENNIS

NACHWUCHS MISCHT BEI DEN KREISMEISTERSCHAFTEN AUF

‘ Kevin Gotthardt (L), Achim Schaoofs (r.), Jirgen Peter
Sebastian Lenz (L.), Tristan Heitger (r.) vom 1. TTC Miinster (L.)

Philipp Schoofs (r.)

FOLGENDE TUS-LER SIND FUR DIE BEZIRKSMEISTERSCHAFTEN AM 15./16. OKTOBER IN HILTRUP
(DREIFACHHALLE HILTRUP-MITTE, JEWEILS AB 9 UHR) QUALIFIZIERT: JUNGEN 19: SEBASTIAN LENZ;
JUNGEN 15: SEBASTIAN LENZ (WAR FREIGESTELLT), PHILIPP SCHOOFS UND CHRISTIAN LEMMER,;
JUNGEN 13: PHILIPP SCHOOFS
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WETTKAMPFSPORT

40-JAHRIGES JUBILAUM

DER TISCHTENNIS-MINI-MEISTERSCHAFTEN

ORTSENTSCHEID HILTRUP AM SONNTAG, 6. NOVEMBER 2022, 15 UHR

ALLE INFOS AUF EINEN BLICK

Termin Sonntag 6. November 20

Ort alte Turnhalle Hiltrup-Mitte (Clemens-Grundschule),
Kardinalstr. 25

Beginn 15 Uhr (bitte um 14.45 Uhrin der Halle sein)
Wer alle Kinder bis 12 Jahre (Stichtag: 01.01.2010)

Ablauf der Veranstaltung £s werden in jeder Altersklasse
in Gruppen und in der folgenden K.O.-Runde die Sieger™
Innen ausgespielt. Mindestens die ersten vier jeder Alters-
klasse/Geschlecht werden zum Kreisentscheid angemeldet.
Aufden Ortsentscheid folgt der Kreisentscheid.

Die qualifizierten Teilnehmer®Innen erhalten vom
Ausrichter des Kreisentscheids eine Einladung.

Ausriistung Tischtennisschlager, feste Hallenschuhe,
Sporthose und T-5hirt

Preise Fokale und Medaillen

lcon: ibrandify / Freepik




DEUTSCHER
TISCHTENNIS

40. mini-
Meisterschaften

Saison 2022/2023

Gespielt wird in 3 Altersklassen:
AK3: 8-Jahrige und Jiingere - AK2: 9-/10-Jahrige - AK1: 11-/12-Jahrige

Minis o den Dall

CREATE SUCCESS

ARAG, Aufi-'ﬁ Leben.
| | DONIC

Ortsentscheid Hiltrup

Sonntag, 6. November 2022, 15.00 Uhr
alte Turnhalle Hiltrup-Mitte (Clemensschule)

Anmeldung bis 15 Minuten vor Spielbeginn moglich
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WETTKAMPFSPORT

FUSSBALL - FUSSBALL -

ELVIR OSMONI, COACH DER 2. HERRENMANNSCHAFT, ZUR LETZETN SAISON:

Lieve TusS ler,

eine turbulente letzte Saison liegt hinter der Zwei-
ten. Kaderumbruch, Trainerentlassungen und
Verletzungen! Also Worte, die nicht miteinander
kombinierbar waren und auch niemals sein werden,

bestimmten das beschehen in dieser Zeit,

Kurz vor Saisonende bekam ich vorn TuS Hiltrup
das Vertrauen, die Zweite zu Ubernehmen. Seit der
Ubernahme sind nun gut fiinf Monate vergangen
und ich nehme euch mit, einen kleinen Blick auf
diese Zeit zu werfen.

Am vorletzten Spieltag sicherten wir uns den
so enorm wichtigen Klassenerhalt und damit den
Verbleib in der hochsten Kreisspielklasse Munsters.
Erleichterung pur bei allen Beteiligten und Balsam,
flr die in den Vormonaten so in Anspruch genom-
mene TuS Seele.

Ausruhen war aber nicht. Die neue Saison stand
vor der Tar und die Planungen liefen auf Hoch-
touren. Der Plan: Mit jungen, entwicklungsfahigen
Spielern aus der Umgebung die Zweite mal wie-
der sorichtig sexy machen und Ruhe reinbringen.
Gesaqt, getan!

Einige Spieler aus der Vorsaison durften den Ver-
ein verlassen. Fast alle Wunschakteure konnte
gehalten werden. Vier Spieler sind aus der eigenen
U19 hochgezogen worden und insgesamt 9! neue
Spieler konnten wir am Osttor Willkommen heilien,
Zudem wurde der Posten des Co-Trainers durch
Michael Goliling besetzt.

Der erste Schritt war also getan. Nun sollte die Vor-
bereitung auf die neue Spielzeit zeigen, aus wel-
chem Holz wir geschnitzt sind.

Sechs Wochen Vorbereitungszeit standen vor
der Tur. Insgesamt 18 Trainingseinheiten, sechs
Testspiele und ein GroBfeldturnier waren geplant.
All das fand statt! Trotz der ferienbedingten
Urlaubszeit begrufiten wir beim Training im Schnitt
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20! Spieler. Eine Situation, die in der Vorsaison nicht
annahernd vorzufinden war, Die Stimmung in den
sechs Wochen? Uberragend! Jeder hatte Bock und
Lust zu arbeiten, zu malochen und zu marschieren.
Aus dem jungen Haufen wurde eine Einheit, eine
Mannschaft, eine Familie! Fehler und Unstimmig-
keiten werden akzeptiert und nicht wegdiskutiert.
Ein wichtiger Schritt, um eine Entwicklung positiv
Zu gestalten.

Die Testspiele spiegelten genau das wider.
Souveranen Siegen standen nur zwei Niederlagen
gegen Mannschaften der Bezirksliga gegeniiber.
Ein Geschmack, den man lange nicht mehr genie-
len konnte. Der Saisonstart durfte also gerne
kommen. Dass dieser uns erst mal wieder auf die
Bretter schickt, war vielleicht nicht abzusehen,
brachte uns aber nicht vom Weg ab. Drei Spiele,
drei Niederlagen, letzter Platz: Bam! Waren wir zu
der neuen alten Truppe geworden? Klares Nein!
Nicht nur aktuell, sondern auch in den Wochen
davor war die Stimmung innerhalb der Mannschaft
intakt. Wir begrulien im Schnitt weiterhin 20! Spie-
ler beim Training und arbeiten hart nach dem Motto

Fleild wird belahnt!”

Dieses Motto bestatigten die darauffolgenden
Partien namlich: Drei Spiele, drei Siege: Bam!
Plotzlich sind wir Uberall wieder Thema. Wir
schauen von Spiel zu Spiel, wollen in jedem Spiel
unabhangig vom Gegner Punkte holen, schauen
nicht auf die Tabelle, tragen das Hiltruper Logo mit
Stolz, prasentieren uns von der besten Seite — wir
haben einfach wieder Bock auf Fuliball. So wollen
wir das Ganze welter angehen und uns nicht von
Misserfolgen leiten lassen. Step by Step.

In diesem Sinne...

Ewer ELViYr Osmonl



FUSSBALL

SEIT FEBRUAR 2022 IST ROCCO LEVO NEUER
SPORTLICHER LEITER DER A-D JUGEND.

AN DIESER STELLE GEBEN WIR ROCCO DAS WORT:

JAls Trainer bist du immer sehr nah an deiner
Mannschaft dran und zu jederzeit am Trainings-
und Spielgeschehen beteiligt. Als sportlicher
Lieter fallen diese Autgaben nicht mehr in meinen
Bereich. Jetzt beschreibe ich es gernals o0:00 -
Man interagiert viel "hinter den Kulissen" und ist
trotzdem noch mit dem Team verknipft. Das ist ein
toller Kompromiss fur mich,

Hauptsadchlich befasse ich mich mit Zu,- bzw.
Abgangen von Spielern/Trainern. Ich kimmere

mich um das allgemeine Management der Pra-
mien- oder Gehaltsverhandlungen. Spieler sich-
ten, verpflichten und halten, Kaderplanung aller
Mannschaften von A-Jugend bis D-Jugend was den
sportlichen Aspekt betrifft. Natirlich funktioniert
das nur dank der reibungslosen Zusammenarbeit
mit unserem Vorstand, Trainern und allen Verant-
wortlichen im Verein.

Der Saisonverlauf unserer Jugendmannschaf-
ten ist sehr zufriedenstellend. Unsere C-Jugend
hat die Landesliga gehalten und unsere B-Jugend
Ist aufgestiegen in die Bezirksliga. Ziel ist, dass
unsere 1. Mannschaften im Jugenbereich alle
uberregional spielen.

In den letzten Monaten ist viel passiert in der
Abteilung Jugendfussball. Wir haben durch einige
personelle Umstrukturierungen viel mehr Mog-
lichkeiten, den Fussball im Verein noch professio-
neller zu gestalten. Mit dem neuem Jugendvor-
stand, mit dem ich sehr gut zusammenarbeite und
der mir den Rucken freihalt, haben wir noch mehr
Unterstutzung im sportlichen sowie finanziellen
Bereich erhalten. Mit unserer neuen Vereinsstruk-
turist es nun unsere Aufgabe, viele angesprochene

i - i LR )
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FUSSBALL

Dinge in die Tat umzusetzen beispielsweise dass
mindestens einer der Trainer in den 1. Mannschaf-
tenim Jugendbereich eine Trainerlizenz besitzt.
Wirdurfen auch nicht die Z. und 3. Mannschaften
vergessen, die sehr wichtig fir den Unterbau sind.
Auch da werden die Trainer gefordert mit Lizenzen.

Naturlich ist die Aufgabenverteilung in jedem
Verein unterschiedlich. Aber ganz allgemein sollte
der sportliche Leiter Bindeglied sein zwischen Vor-
stand, Mannschaft und Trainer. Ich bin jederzeit
erreichbar fur Spieler Trainer und Eltern, sollte es
Probleme geben.

Als erfahrener Trainer mit B-Lizenz bringe ich
die Fachkompetenz mit, Spieler zu scouten und
neue Trainer zu installieren oder auch zu entlassen.
Durch meine berufliche Kompetenz - ich leite die
FuBlballhalle Roccos Soccer Arena - sowile ein Rie-
sennetzwerk kenne ich viele Vereine, Spieler und
Trainer in Minster und Umgebung.

lch bedanke mich bei dem Jugendvorstand fur
das Vertrauen und freue mich auf die Aufgabe als
pportlicher Leiter

Wir sitzen alle in einem Boot und der Nach-
wuchs ist unsere Zukunft.Lass uns alle zusammen

arbeiten una unsere Jugend weiter entwickeln.
WeAreOne."

Sportliche Griche

ROCCo

- i 5 - | s “a i : 't i .'_.: e
BLE ARTUELLEN STLELSEANAE SOWLE InTorRATLENEIN

Triabningszeiten
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BOULE

BREITENSPORT

VEREINSMEISTERSCHAFT DER BOULE-GRUPPE ,,CARAMBOLAGE"
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Die diesjahrigen Sieger (v.L.n.r.):
Reinhold Joster, Inge Bauhaus-Baur

und Herbert Niehaus.
Foto: Margret Miller

it

Bei herrlichem Sommerwetter spielte

die Boule-Gruppe ,Carambolage”am 13.
August ihren Vereinsmeister auf der Anlage
im Stadion des TuS-Hiltrup aus. Fir das
Turnier hatten sich 24 Mitglieder angemel-
det, die in 8 Mannschaften - vier in Gruppe
A und vier in Gruppe B - gelost wurden.
Nach den Gruppenspielen kdmpften die
Sieger und Zweitplatzierten jeder Gruppe
um den Einzug ins Finale.

Das Halbfinale erreichten die Mann-
schaft 1 mit ULl Breker, Elke Breker und
Buggi Zeuch; Mannschaft 6 mit Karl
Jenschke, Rita Zumdick und Epi Borde-
mann: Mannschaft 3 mit Herbert Mohr,
Ulla Richter und Manfred Miller sowie
Mannschaft 2 mit Reinhold Jostes, Inge
Bauhaus-Baurund Herbert Niehaus.
Mannschaft 6 und 5 errangen gemeinsam
den 3. Platz, da dieser nicht mehr aus-
gespielt wurde, Die Siegermannschaften
1T und 2 spielten dann um den Titel Vereins-
meister 2022

Die Zuschauer sahen ein Spiel, in der
die Mannschaft 1 sehrschnell mit 9:2
fihrte. Doch Mannschaft 2 anderte ihr

taktisches Spiel und holte Punkt fur Punkt auf
und gewann am Ende mit 13:9 Punkten. Vereins-

meister wurden schliefilich Reinhold Jostes, Inge

Bauhaus-Baurund Herbert Niehaus. Zur Ehrung
der Sieger kam der Spielmannszug des Schiitzen-
vereins Dicke Eiche vorbel, der zur gleichen Zeit
nebenan beim Vogelschielien war, und brachte den
Siegern und der Boule-Gruppe ein musikalisches
Standchen. Gemeinsam mit den Zweitplatzierten
luden die neuen Vereinsmeister alle anwesenden
Spieler*Innen und Boule-Mitglieder abschliefend
zum Umtrunk ein.

Autorin: Margret Miller
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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 bel uns vorbel und
arbeiten Sie in unserem Co-Working Bereich. Unsere Deli Lounge verwéhnt Sie
mit frischen und gesunden Snacks sowie mit eigener Kaffeerostung.

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

A
E‘E.-E Wir freuen uns auf Sie!

Iy | .
(=] . Mehr Informationen: atlantic-hotels.de/muenster

Eogltrate 394143 Minter ATLANTIC

Tel. 0251 20800-0 o
muenster@atlantic-hotels.de H UT E I- M inster



BREITENSPORT

ENGAGIERTER
LAUFTREFF

DASS DAS TEAM UNSERES LAUFTREFFS NICHT NUR SCHNELL LAUFEN KANN, SONDERN AUCH RICH-
TIGANPACKEN, WENN ES DARAUF ANKOMMT, BEWIES ES DIESES JAHR WIEDER GLEICH ZWEIFACH:
ZUERST BEI EINER ERNEUTEN TEILNAHME AN DER AKTION "SAUBERES MUNSTER" DER ABFALLWIRT-

SCHAFTSBETRIEBE MUNSTER (AWM) UND KURZ DARAUF, INDEM ES BEI DEM VOLKSBANK-MUNSTER-
MARATHON WIEDER DEN ZIELBEREICH BETREUTE.

Text: Saskia Dufhues; Fotos: Thomas Schluer; Footprint-lcon: macrovector_official / freepik
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Zwei Stunden lang sammel-
ten Abteilungsleiter Thomas
Schluer und weitere frei-
willige Helfer*innen Mill in
der Hohen Ward ein - dieses
Jahr coronabedingt im August
anstatt wie sonst im Fruhjahr.
Dle Ausbeute: Zehn Beutel
voll mit Mist, der in der Natur
nichts zu suchen hat, sowie
einige ausgediente Autorei-
fen und sogar ein Fahrrad.

Glucklich und stolz, dass
auch beim Jubilaumslauf
wieder alles gut geklappt hat,
waren die Helfer*innen nach
dem 20. Minster-Marathon
Mitte September. Bereits von
Anfang an versorgen sie die
ankommenden Laufer®innen
aus aller Welt im Zielbereich
mit Erfrischungsgetranken,
Obst und natirlich den Teil-
nahme-Medaillen.



LAUFTREFF

LAUFTREFF

Trainingszeiten
montags,

mittwochs,

freitags,

jeweils um 17.30 Uhr.

Treffpunkt Sommerzeit
Wasserinfohitte
in der Hohen Ward

Treffpunkt Winterzeit

Sportanlage Sud,

mit entsprechender Ausristung
(Kopflampen) wird auch
rausgelaufen.

Das Training findet in mehreren Gruppen statt, die je nach Tempo von qulifizierten Ubungsleiter*innen
betreut werden. Hier findet jede™r Laufer™in eine Gruppe, der er/sie sich anschliefen kann und nicht
unter- bzw. Uberfordert fGhlt. Auf Wunsch finden gezielte Vorbereitungen fur Volkslaufe statt, angefan-
gen bei 5> km Uber den Halbmarathon bis hin zum Marathon. Zwei Mal im Jahr bietet der Lauftreff daruber
hinaus Kurse fir Laufeinsteiger®innen an - Ziel ist eine Stunde Dauerlauf.

Aletuelle nformationen Zu dewn Awngeboten des Lautrer s tlndet

Ly f.m{ WASErEr HOWEPAOE — ARnEDEn Auch ALLES Wiﬂhtige ZUd

deve pavallel stattfindenden (Mordic-) walkingtreft.
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Kaven - Vob - Moorkamp - Bergkeller

Rechtsanwailte in Partnerschaft mbB

Hohe Geest 6

JAN JURGEN HARALD MAIKE 48165 M

KRAVEN VOR MOORKAMP LL.M. BERGKELLER unster
Rechtsanwalt MNotar Rechtsanwalt MNotarin Telefon 02501-44720
Fachanwalt fur Miet- Rechtsanwalt Fachanwalt fur Rechtsanwaltin info@kaven.de
und Wohnungs- Fachanwalt fiir Sozialrecht Fachanwaltin fir www.kaven.de

eigentumsrecht Arbeitsrecht Master of Insurance Law Familienrecht
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gl MAMA-BABY-FIT

DU BRAUCHST KEINEN BABYSITTER, DEIN BABY MACHT MIT!
UNSERE MABAFIT ANGEBOTE SIND DARAUF AUSGELEGT, DASS MUTTER MIT IHREN KINDERN

GEMEINSAM SPORT MACHEN - SOWOHL DRINNEN ALS AUCH DRAUSSEN, 0B ZUSAMMEN AUF
DER MATTE ODER DAS KIND IM KINDERWAGEN MIT DABEI.

Mit Mama-Baby Fit bieten wir Fitness fur Mutter
mit-Baby. Dabeil hast Du die Waht, ob Du Dich drin-
nen, gemeinsam mit Deinem Baby
bewegstoderob Du lieberan die frische Luft, mit
Deinem Baby im Kinderwagen, mochtest. Das Al-
ter Deines Babys spielt besonders beim Besuch
eines Indoar-Kurses eine Rolle. Dort gilt, Dein Kind
prauvcht schon etwas Korperspannungund sollte
sein Kapfchen halten kénnen, da esin viele Ubun-
gen direkt eingebunden wird. Daherlautet unsere
Ernpfehlung Indoorfir das Alter des Babys: ab circa
dref Monate bis zum Wegkrabbeln.

Outdoar sprett das Alter des Kindes eine weniger
grofie Rolle. Wenn Dein Kind gerne im Kinder
wagen, Bugqgy, Fahrradanhanger oder auch malin
der lrage mit Dir an der frischen Luftist; seiddhrim
MaBakit Outdoor Kurs genau richtig.Grofiere Kin
der kinnen unterwegs wahrend der Ubungseinhei-
tenauch mal aussteigen, stockchen und-steinchen
sammelnoder im Sand spielen.

Frischgebackene Mamas haben in unseren
Mama-Baby-Fit Angeboten die Moglichkeit, ge-
meinsam mit ihrem Baby den gesamten Korper zu
trainieren; daberwird das Kind, beziehungswel-
se der Kinderwagen mit dem Kind, einfach in die
Ubungen miteinbezogen. Wahrend Du Dich also fit
machst, kannst du die gemeinsame Zeit mit Deinem
Baby genielien. In dieser besonderen Phase nach
Schwangerschaftund Geburtund der neuen All-
tagssituation mit Deinem Babytun Dir Sport und
Hewegung ganz besonders gut. Wirachten in allen
Kursen auf den andauernden Ausnahmezustand, In
dem sich Dein Korper befindet und helfen ihm durch
gezielte, wohl dosierte und schonende Ubungen
wieder zu seiner alten Form zuruckzufinden. RUck-
bildungselemente sind in jeder Kursstunde enthal-
ten. Trotzdem solltest Du etnen Rickbildungskurs
idealerweise’schaon angefangen oder bereits abge-
schlossen haben, bevor Du mit Deinem Baby einen
MaBaFit-Kurs besuchst.




MABAFIT

»» Ubungsleiterin

Astrid ist unsere qualifizierte
Mama-Workout-Trainerin und als Sport-
lehrerin und Mutter von drei Kindern mit
euch sportlich unterwegs.

7
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»» short facts

TE. g™

Training nach Schwangerschaft und Geburt
Fordert die Ruckbildung

Durch viel Beweglichmachung,
sanfte Kraftigung und wohltuendes
stretching trainierst au schonend
den ganzen Karper

Du genief3t die Zeit mit Deinem Baby
und tust Dir dabei etwas Gutes

Dein Baby ist dabel - auf der Matte
oder im Kinderwagen

was /wann/wo ?

MaBaFit outdoor

Dienstags, 9:30-11:00 Uhr

Donnerstags, 9:30-11:00 Uhr
Treffpunkt am Eingang des TuS Zentrums

MaBa Fit Indoor
Mittwochs, 10:30-11:45 Uhr

Kinderraum im TuS Zentrum

Anmeldung online oder uber
die Geschaftsstelle
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KURZMELDUNGEN

KURZ-
MELDUNGEN

l TAEKWONDO: I DEMNACHST MIT

KLAUS ZUMDICK NEUEM BUFDI
JETZT MlT Wir freuen uns, einen neuen ,Bufdi” bei uns
DTU PRU FERLIZEN/Z aufnehmen zu kdnnen - Falk Stécker wird

ab Oktober seinen Bundesfreiwilligen-
dienst bei uns antreten und das Team des

Trainer Klaus Zumdick hat den TuS Hiltrup tatkrafitg unterstitzen.
DTU-Lehrgangvom 22.07.2022 - Fiir Falk wird das
24.07.2022 in Bruchsal zum Erwerb quasi ein Heimspiel,
der DTU-Priferlizenz erfolgreich stammt er doch aus
bestanden. Damit ist er im Besitz einer sehr sport-
der DTU-Pruferlizenz und kann ab affinen Familie: seit
sofort DTU-Prufungen abnehmen, einiger Zeit enga-
giert er sich auch

schon in unserer
Basketballjugend.

Selbstverstandlich werden wir euch
Falk in der ndchsten Ausgabe noch einmal
ausfuhrlicher vorstellen und seine auf-
regende Reise durch das kommende Jahr
crossmedial begleiten.

Herzlich Willkommen, Falk!
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KURZMELDUNGEN

. TAG DES KINDERTURNENS
2022

Am 13.11.2022 veranstalten wir in der Turnhalle
der Ludgerus-Grundschule wieder den Tag des

Kinderturnens. In Kooperation mit dem Deutschen I 2

Turner-Bund und kinder Joy of moving wird die Lei- UUPS....

tung unserer Fit Kids-Abteilung, Gabi Schoeps mit

ihrem Team zusammen auch in diesem Jahr wieder In der letzten Ausgabe der

einen tollen Parkour fur alle bewegungsfreudigen NEUNTODREIBIG stellten wir euch
Kinderim Vorschul- und Grundschulalter autbau- im Kontext des Spotlights den

en. Selbstverstandlich auch fir all diejenigen, die Schwangerschaftsyoga-Kurs

es noch werden wollen, denn Zielist, Kindern den von Trainerin Jule vor - und dann
Spall an Bewegung naher zu bringen und ihr Gefuhl schlug der Fehlerteutel zu:

fur die eigenen Fahigkeiten zu starken. Greiling heif3t Jule mit Nachnamen
An insgesamt 12 Stationen konnen die Kinder sich und nicht Prinz, wie falschlicher-
ausprobieren; nach bestandenem Druchgang gibt weise angegeben... Also, sorry

es dann wie gewohnt das ,Das kann ich schon”- Jule, fir diesen Fauxpas!

Abzeichen als Urkunde.

Weitere Informationen zu der Organisation
erhaltet ihr rechtzeitig Gber Aushange und unsere
Homepage.

viele spainende Angebote Tir Kinder wad
Jugendliche bieten wiv mit unserer Abteilung Fit
LS von Ba hgj Fit bic Abenbewersport wiadd KLet-
terw = hiler Lst fuir alle ebwias dabel!

Allgenceing und artuelle Infos Zw den Gruppen

el Kursen gibt es auf der Homepage!

e i
11111

Foto: freepik
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VEREINSLEBEN

OKOPROFIT ZERTIFIZIE

OB KICKEN BEI HITZEWELLEN AUF DEM FUSSBALLPLATZ ODER DER VERZICHT AUF EIN- -
WEGPLASTIKBECHERN BEI DER LAUFVERANSTALTUNG: DIE AUSWIRKUNGEN DES I{LIHA-?

WANDELS SIND AUCH BEIM SPORTTREIBEN ZU SPUREN UND DAS THEMA NACHHALTIGKEIT

LANGST IM SPORTVEREIN ANGEKOMMEN.

Zertifikatsverleihung mit Umweltteam (v.L.n.r.): Daniel Hartmann umﬂ;ﬂiﬁt&ﬁum fiir umwait Natur-
schutz und Verkehr, SIM%Gﬁrmhak und Ines Mangels vom TuS Hiltrup, Bl
Petra Michalczak- Hﬂlﬁmﬂh‘mﬂhschaﬂgfuhrerln E!E:r W‘l'rtﬁchaftafdrderumhﬁlﬂﬁs‘uﬂarenduﬁ

lp.
{F.

'.ﬂTfEtngr I{Lauﬁﬂﬁﬁﬁﬁauund

Deshalb haben wir gemeinsam mit dem Stadt-
spartbund Minster (SSB) an dem stadtischen
Projekt Okoprofit teilgenommen. Die 15 Projektteil-
nehmenden aus ganz unterschiedlichen Branchen
wurden Uber ein Jahr von erfahrenen Coaches in
verschiedenen Workshops unter anderem zu The-
men wie Energieeffizienz, Wasser- und Ressour-
cennutzung, Mobilitat und Biodiversitat beraten.
Fur Munster und den Kreis Warendorf war es bereits
die 15. Okoprofitrunde. Erstmalig war mit uns auch
ein Sportverein mit dabeil.

Konkret wurde es dann vor Ort: Gemeinsam mit
dem Coach haben wiruns am TuS Zentrum die ver-
schiedenen Bereiche im Detail angeschaut. Es wur-
den ein Leuchtenkataster erstellt und Stromver-
brauche ermittelt, um tinsparpotential zu erkennen.
An Waschbecken und Duschen wurden die Durch-
laufmengen reduziert, um Wasser einzusparen. Fur
weniger Papierverbrauch in der Geschaftsstelle
digitalisieren wir sukzessive verschiedene Prozesse

aktuell zum Beispiel die komplette Verwaltung des
Rehasports. Unser Wasser trinken wirim Biro jetzt

aus der Leitung und selbst gesprudelt; das spart

I
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Transport und Produktion von Wasserkisten.
Diese kleinen Malinahmen erscheinen auf den
ersten Blick nicht der Rede wert. Neben den vielen
anderen Dingen, die wir bereits in Sachen Nach-
haltigkeit getan haben, kommt aber einiges an Kos-
ten- und Energieersparnis zusammen. S0 generiert
die Photovoltaikanlage auf dem Hallendach so viel
Strom, dass wir uns selbst an Tagen mit bedecktem
Himmel tagsuber komplett autark versorgen kon-
nen. Rund um die Geschaftsstelle sind Bienen- und
insektenfreundliche Blihmischungen gesaht und
es wurden - ubrigens an allen unseren Sportan-
lagen - Nistkasten aufgehangt. Und unser schon
langer bekundeter Verzicht von Einwegplastik-
bechern bei Veranstaltungen, wie z.B. dem Hiltru-
per Halbmarathon, gilt ohnehin. In Sachen Mobilitat
sind wir sowieso schon qut aufgestellt: Die meisten
von euch kommen mit dem Rad zum Sport, das
sagen zumindest unsere vollen Fahrradstander vor
den Hallen und Sportplatzen. Unterm Strich lassen

sich so, nur auf das TuS-Zentrum bezogen, bereits
mit kleinen MaBBnahmen eine Menge an CO2, Was-

ser, Energie und natlrlich auch Kosten einsparen:




knapp 1.000 € im Jahr werden es sein!

Unsere Malinahmen haben auch die Priufungs-
kommission uberzeugt, deshalb konnen wir uns ab
sofort ,zertifizierter Okoprofit Betrieb” nennen.

Doch damit nicht genug, wir arbeiten naturlich
weiter daran, unseren Verein nachhaltiger aut-
zustellen: Zum einen méchten wir das gewonnene
Know-How aus dem Projekt zusammen mit dem
SSB an andere Vereine in Minster weitergeben;
zum anderen uns selbst natirlich stetig verbessern.

Im vergangenen Jahr stand vor allem das TuS Zen-
trum im Fokus, hauptsachlich well wir in unseren

eigenen Gebduden selbst Chef sind. In den anderen

Hallen, auf den Platzen und auch am Stadion am
Osttor bewegen wir uns auf stadtischen Flachen

und unser Handlungsspielraum ist demenspre-

chend begrenzt. Nichts desto trotz gehen wir hier
auch auf die Stadt zu, zum Beispiel bei den laufen-
den Planungen flr die Neugestaltung des Sport-
geldndes am Osttor.

Dartiber hinaus machten wir naturlich auch
euch weiter tur das | hema sensibilisieren. Des-
halb wird es hier im Magazin und auch Uber unsere
anderen Kanale, wie Homepage und Social Media,
immer wieder Artikel und Informationen rund um
den Themenkomplex Sport, Nachhaltigkeit und
Klimaschutz geben. Jede™r kann — auch im Sport -
einen kleinen Teil zum grolien Ganzen beitragen!

> > >
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OKOPROFIT

KONKRETE MASSNAHMEN IM RAHMEN DER

Telbnehnier™® e,

o™

OKOPROFIT
Munster - Kreis Warendorf

Autor: Simon Chrobak;,
Bild: rawpixel.com / freepik




Schoner
in Munster

Entdecke unsere nachhaltigen Produkte fur eine
lebenswerte und grune Zukunft.

Unser Okostrom wird ausschlieBlich 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 Munsterland.

GRUNER £,
STROM

Mein Muanster:Strom

mit Okostrom Pro Klima

@ Stadtwerke

stadtwerke-muenster.de \/ Mun ster
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Maler
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Boden

Turen

Fenster
Bautrocknung
Graffitientfernung

Fuggerstral3e 14a
48165 Munster
Telefon 02501 4482-0
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Pause gab, sollte es dieses Mal genau anders

herum sein: Mitmachen war angesagt! Der Stadt A B
sportbund und die wp ortjugend Minster haben
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Fiir nachhaltiges Engagement wurden folgende Vereine mit dem
Stadtwerke Jugend-Sportvereinspreis ausgezeichnet:

b 1.THE HﬁnﬁtET{TﬂﬂD‘E“F'rEIquld} 7 1mpu[5WeFE Miinster (600 €),

wurde der dritte Platz dreimal vergeben.

%;«1
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Ange L """ beidem die Ehfu q ntrJ ‘J'-I”I nic h
kurz kamen. Denn auch die 22. Show.des 5_1[3-._1['55
war wieder nurdank viel ehrenamtlichem Engage-
ment moglich. Und'so freuten sich die engagier-
ten Jugendlichen im Ehrenamt und auch die beim
Staatwerke Jugend-Sportvereinspreis zum [hema
Machnaltigkeit erfolgreichen Vereine uberAus

ZeIC h wungen und stattlichen Applaus. Davorund
danach gab es Showprogramm unter anderem von
unseren Tu —Im —Iru Tanzerin nen so vie eine Var-

"u ‘\%% !*éhii }hj-;‘a,z'_.

| FUrein "ul}?“x-"I::'I"‘H;_:_IE?TW[f[?.‘& e t LiC I1

J LT b
b</4 4 !h‘ i

Huhl% rgte das

JUNGENBLUT.DE -

Seit uber 45 Jahren — lhr Handwerker-Team am Bau

g R |
‘ t\*ﬂ#ﬁ‘ ; 'i

SHOW DES SPORTS

H*eﬁ‘f’r

A R
(W ] h "t

' 9 'l'_u

u"

e . . f. _I .-.} *,.v
VY ALV /I R

' L]
e, N
| L ST i | | Do
[eam vorn Clubhelm. Es gab Pommes und aller Sa04 TS
lei Leckeres vom Grillfiur alle. Auch das Wetter hat RINTIE
mitgespielt, sodass die knapp1.000 Besucher™ Ve W Y
innen einen‘tollen Tag verbringen konnten. VAN 2 1{
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Wir bedanken uns beim Stadtsportbund und der vy
oportjugend fur gas gemeinsame cvent und freuen ' ' K ‘ ‘ A |
F ! . = 1 i & i
UNs schon aut die nachste Ausgabe der neuen Show "..q ;

dann mit dem nacnsten Verein als
wir sehen uns 2023!

des Sports
Gastgeber. Neustart gelungen,
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NDHEIT

3EITSPLATZ

H... BEKOMMST DU WAHREND DEINES ARBEITSALL-
UG BEWEGUNG? WUSSTEST DU, DASS FAST 50 % DER

ATIGEN IM SITZEN ARBEITEN UND SICH MEIST WENIGER
HALBE STUNDE AM TAG BEWEGEN?

tzen in meist vorgeneigter Sitzposition und hochgezogene
bedingen sich gegenseitig, das wiederum fihrt zu verspann-
ackenmuskeln. Daraus resultieren oft Kopf- und Rucken-

) fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Ubergewicht wichst.

it kann die negativen gesundheitlichen Auswirkungen standi-
ommen ausgleichen. Deshalb macht es Sinn, auch wahrend des
n, Gehen und korperlich aktiv werden zu kambinieren. Langer als
itzen solltest du vermeiden.

e groflen Aufwand kann ein bewegtes Arbeitsleben sogar schon
eginnen. Willst du? Dann versuch's mal mit diesen Tipps:

tdem Fahrrad zur Arbeit

mal eine Bushaltestelle friher aus
est des Weges zu Full!

nicht mit dem Bus?

dein Auto doch mal ein bisschen weiter entfernt
en Weg zum Job fur ein paar tiefe Atemzuge!

)pen anstelle von Aufzugen!

ten, sich fur bestimmte wiederkehrende Arbeitsablaufe hinzustellen; das
lsweise gut beim Telefonieren. Ich persdnlich habe meinen Locher so positio-
ch immer aufstehen muss, um ihn zu benutzen (Ja, ja lacht ruhig...).

habe ich mir angewohnt, meine Kolleg*innen im Haus persdnlich zu besuchen,
 anzurufen, wenn es etwas zu besprechen gibt. Auf meinem Schreibtischstuhl
ftgefllltes Kissen, auf dem ich sitze. Dadurch muss ich - beziehungsweise mius-
e Bauch- und Ruckenmuskulatur - meine Sitzposition standig ausgleichen und
 aktiver. AuBerdem habe ich den Luxus eines hohenverstellbaren Schreibtisches.

er hinaus gibt es spezielle Burogymnastik, die helfen kann, Beschwerden entgegen-
en oder vorzubeugen. Schioner Nebeneffekt - und das freut auch den Arbeitgeber:
astik am Arbeitsplatz fordert die Konzentration und Leistungsfahigkeit, kann Stress
Jegenwirken und reduziert somit letztendlich den Krankenstand.

orin: Kirsten Prinz



DIESE UBUNGEN HALTEN DICH FIT

Alles, was die
Wirbelsaule bewegt,
dehnt und ihr Kraft gibt.

Lendenwirbelsdule aufrichten und kippen Im Sitzen den Oberkdrper vorbeugen
(aktive Sitzposition auf der vorderen Hélfte des Stuhles)

Alles, was dich
aufrichtet -
Dehniibungen fiir
die Schulter- und
Nackenmuskulatur.
Schultern kreisen Macken dehnen (Hande an den Hinterkopf,
Kopf Richtung Brust und Ellenbogen nach
unten sinken lassen)
Alles, was die
Beinmuskulatur
beansprucht,
um geschwollenen
Beinen und Throm-
bosen vorzubeugen.
Abwechselnd hinsetzen und aufstehen Venenpumpe (im Wechsel FuBlspitzen
(starkt auch die Oberschenkelmuskulatur) an das Schienbein ziehen und auf die

Zehenspitzen stellen)

Spezielle Hand-, Arm- und Augeniubungen zur Entlastung bei der Bildschirmarbeit,

Daruber hinaus: zum Beispiel Blick in die Ferne (Den Blick vom Bildschirm l§sen und einen Punkt in der Ferne fokussieren,
dann zuriick auf den Bildschirm schauen, wiederholen)
Powernapping / Entspannung, zum Beispiel ,4711" - entspannende Atemibung (mit geschlossenen Augen:

4 Sekunden einatmen durch Nase oder Mund, 7 Sekunden ausatmen durch den Mund, 11x wiederholen)

Kemnt Lhr schown unseren Yeoutube-kanal? Hier Zelgew euch Kirstew wnd andere Mbungsletter liunen

I RUWVZ e VIALDS T EELE*F.L.EL wELEere wittzliche ﬂ-l_im,f_m.g.fw Wi Anregungen i e fas Themid

"Fit am Arbeitsplatz beziehungswelse "Fit b Honeoffice”!
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Die NEUNTODREIBIG
gibt es auch online:
www.tus-hiltrup.de/
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THEMEN IM NACHSTEN HEFT
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Coatings

PTS

www.pts-gmbh.com

BRINGT FARBE INS SPIEL .
IHR LACKHERSTELLER FUR DAS
HOLZHANDWERK ND

DER SHOP FUR DEN
HEIMWERKER UND HANDWERKER

STARTE DEIN NACHSTES PROJEKT
MIT UNS ...

WWW.PTS-ONLINESHOP.COM



aIGH Mittwech TH Sepl

-]

MALTHLIP

ri- TEEE L

KURZ-

Viarein

MELDUNGEN

B WEUE BEFRUNGSTIEITEN
DER GESCHAFTSSTELLE

0§ rmEsE PLATZE 1M
GESLEMHEITS-
PR DD R Ay

i

L L

TS Farblug .t @

B neuER REMA-KLAS
ABOKTORER:
KREBSMACHLORGE

| oEMmAcHST BEI UNS:
MO LIMIT" -~ TANZEM
FUR SERIOR*IMNNEN




