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MUND AUF, AUGEN ZU, SINNE AN! GENUSS — VERSPROCHEN!*

Ganz egadl ob du diesen Sommer in die Ferne schweifst oder Zuhause deinen Garten oder Balkon zu
deinem Paradies kurst — mach es dir schéon und genielde unser 100 % Bio aus nah und fern in vollen
Zugen. Lass dich bei deinem SuperBioMarkt-Besuch von mediterranen Spezialitdten, feinen Weinen
und dem frischem Duft von Obst entfUhren. Wir freuen uns auf dich — jeden Tag!

*Kennst du unsere Geschmacksgarantie? Wir versprechen dir, dass du mit und bei uns immer die
leckerste Bio-Auswahl findest. Solltest du einmal nicht zufrieden sein, sprich uns an und du bekommpst

dein Geld zuruck,

Vﬂn HEI’ZEI‘I. Natﬁrli[h. K[II'ISECllIEIlt. www.superbiomarkt.de



EDITORIAL

LLebe S’PO}’JCﬂ”EMVLDi TANEIA,
AES TS H'E,Ltrup,

in dieser Ausgabe beginnen wir mit einem Rickblick
auf das Feriencamp der U 10-2 auf Norderney, das in den
Osterferien stattgefunden hat. Die jungen Spieler hatten
eine tolle Zeit und konnten ithre Fahigkeiten im Fullball weiter
verbessern; so war es ein unvergessliches Erlebnis fur alle Teilneh-
menden. Ein grolles Dankeschdn gilt allen Beteiligten und insbesondere den
Betreuer*innen und Helfer*innen, die dies erst moglich gemacht haben,

Aulierdem freuen wir uns, das Basketball Summercamp ankundigen zu
konnen, das in diesem Jahr bereits zum zehnten Mal stattfindet. Auch dieses
wird eine grofartige Gelegenheit fir junge Spielerinnen und Spieler sein, ihre
Fahigkeiten zu verbessern und daruber hinaus auch neue Freundschaften zu
schlielen. Des Weiteren gewahren wir euch einen spannenden Einblick in die
Aktivitaten unserer Madchen-Basketballmannschaft.

Auch im Breitensport ist einiges los: Nach mehreren Jahren Pause findet im
Juni endlich wieder ein Wellness-Tag statt; unter dem Titel Happy Yoga Sunday
konnt ihram 18.06. einen Tag lang all unsere Yoga-Angebote ausprobieren und

dabei so richtig entspannen.
Merisa, neue hauptamtliche Mitarbeiterin in der Geschaftsstelle und viel-

erfahrene Trainerin im Bereich Fitness & Gesundheit, stellt euch in diesem Heft
unsere Functional Training-Angebote genauer vor.

Ein Highlight in diesem Jahr wird das 20-jahrige Jubilaum der Boule-Abtei-
lung. Wir gratulieren herzlich und freuen uns auf viele weitere Jahre erfolgrei-
chen Boulesports im TuS Hiltrup. Mehr zur Abteilung lest ihr im Spotlight.

Unter Vereinsleben zeigen wir euch Impressionen von einem gelungenen
Auftritt des TuS Hiltrup beim Hiltruper Frihlingsfest Mitte Mai.

Habt ihr schon mal von der PECH-Regel gehdrt? In der Rubrik Gesundheit
beschaftigen wir uns dieses Mal mit Sportverletzungen und wie wir alle effektiv
Erste Hilfe beim Sport leisten konnen.

Wir hoffen, dass ihr die Lektlre dieser Ausgabe des Vereinsmagazins
genielit und freuen uns darauf, euch bei unseren kommenden Aktivitaten und

Veranstaltungen begrif3en zu dirfen.

Mit sportlichen Grilien,

Rolf Neuhaus
Prasident
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WETTKAMPFSPORT

Fullball: Feriencamp Norderney 2023/
Wiedersehen macht Freude
Basketball: Gute Vibes bei den Madchen
Tischtennis: Ein Jahr Bufdi im Deutschen
Tischtennis-Zentrum Dusseldorf
Leichtathletik: Fortbildung mit dem Profi

SPOTLIGHT: BOULE

BREITENSPORT

Functional Training: HIIT, Sling, Cross Training & Co.
Ankundigung Happy Yoga Sunday

KURZMELDUNGEN

VEREINSLEBEN
Nachruf Werner Blomberg

Hiltruper Frihlingsfest 2023
Ein Verein - Viele Gesichter: Merisa Rohoff

GESUNDHEIT

Erste Hilfe im Sport
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WETTKAMPFSPORT

FUSSBALL

FERIENCAMP NORDERNEY 2023

VOM 13.04. BIS 16.04.2023 FAND ZUM ZWEITEN MAL DAS FUSSBALLCAMP DES TUS HILTRUP STATT
UND FUHRTE DIE JUNGEN FUSSBALLSPIELER DER U10-2 WIEDER AUF DIE WUNDERSCHONE NORDSEE-
INSEL NORDERNEY. MIT EINEM ABWECHSLUNGSREICHEN PROGRAMM WURDE DEN TEILNEHMERN EIN
UNVERGESSLICHES ERLEBNIS GEBOTEN.

Nach der Anreise per Bahn und Fahre ging es
direkt ins Haus Detmold, wo die Zimmer bezogen
wurden. Schon am ersten Tag durften die Jungs
ihre Krafte am Strand messen und bei einem Fuf3-
ballspiel zeigen, was sie draufhaben. Die Stimmung
war grofiartig und alle waren motiviert, das Beste
aus der Zeit auf der Insel zu machen.

Am zweiten Tag stand eine FulBballolympiade
auf dem Kunstrasenplatz auf dem Plan. In zwel
Teilen durften die Jugendlichen ihr Kénnen unter
Beweis stellen. Aber nicht nur auf dem Platz gab es
jede Menge Action, auch eine Schiffsfahrt zu den
Seehundbanken sorgte fir Begeisterung bei den
Teilnehmern. Der Tag klang mit einem gemeinsa-
men Abendessen und freier Zeit aus.

Der Samstag begann mit einem Training in der
ebenfalls vorhandenen Sporthalle, da der starke
Wind die ersten Regenwolken mit sich brachte.
Beim Training ging es ein bisschen lockerer zu,
da viele Muskeln noch von der anstrengenden
Olympiade belastet waren. Nach dem Mittagessen

Text: Rolf Neuhaus; Fotos: Betreuerteam 6

kam unser Bus, der uns zum Freundschaftsspiel
gegen die U10 des TuS Norderney zum Norder-
neyer Sportplatz brachte. Auf dem Platz ging es
dann furios los: Wir konnten von Anfang an das
Spiel bestimmen und die jungen Kicker zeigten,
was sie konnen - schnell stand es 3:0 fur uns, aber
noch vor der Halbzeitpause konnte Norderney auf
1:3 verkirzen. Nach der Pause mussten wir den
anstrengenden Tagen vor dem Spiel Tribut zollen
und die Norderneyer kamen immer besserins Spiel.
Sie drehten das Spiel und gewannen letztendlich
glucklich mit 4.3.

Nach dem Spiel ging es mit dem Bus zum Nord-
strand in das Restaurant Cornelius, wo sich unsere
Kicker nach dersehr guten Leistung in der ersten
Halbzeit eine Pizza verdient hatten.

Mit einem Strandspaziergang ging es dann
wieder zuruck ins Haus Detmold. Nach dem Abend-
essen waren alle wieder munter und fit und kickten
in der Halle weiter. Auch Tischtennis und Kickern
stand auf dem Plan,



FUSSBALL

Am letzten Tag hieli es frih aufstehen, um die
Zimmer aufzurdumen und die Sachen zu packen.
Bei der Siegerehrung der Fuliballolympiade wur-
den dann die Pokale Ubergeben, jeder Spieler
erhielt einen Siegerpokal. Aber naturlich gab es fur
die besten drel - wie das fur eine Olympiade halt
blich ist - einen 1., 2. und 3. Platz. Sieger wurde
Till Schneider vor Jonah Suttrup und Tom von
Schrotter. Alle drei erhielten einen entsprechenden
Pokal. Nach einer leckeren Currywurst mit Pom-
mes gings mit dem Bus wieder zum Hafen und mit
der Fahre zuruck zum Festland.

Das Jugendcamp auf Norderney war fiir alle

Beteiligten ein unvergessliches Erlebnis. Die jun-
gen Spieler konnten nicht nurihr fuBBballerisches
konnen verbessern, sondern auch viele neue
Freundschaften schlielen und unvergessliche
Frlebnisse sammeln. Ein grof3er Dank geht an alle
Betreuer und Helfer, die das Jugendcamp ermog-
licht haben. Sie sorgten vor allen Dingen in den

Abendstunden daflir, dass es auch tatsachlich

geruhsame MNachte fur unsere jungen Kicker gab,
indem sie bei einer gemitlichen Runde in unse-
rem Waohnzimmer® den Tag noch einmal Revue
passieren zu lassen. Wir freuen uns schon auf das
nachste Jahr!

Kaven - Vo3 - Moorkamp - Bergkeller

Rechtsanwalte in Partnerschaft mbB

Hohe Geest 6

JAN JURGEN HARALD MAIKE 18165 M
KAVEN VOR MOORKAMP LL.M BERGKELLER AT
Rechtsanwalt Notar R R e Telefon 02501-44720

Rechtsanwalt
Fachanwalt flr
Arbeitsrecht

Fachanwalt fir Miet-
und Wohnungs-
eigentumsrecht

Sozialrecht
Master of |

Fachanwalt fiir

Rechtsanwaltin info@kaven.de

Fachanwaltin flr
Familienrecht

www.kaven.de
nsurance Law



WETTKAMPFSPORT

FUSSBALL

WIEDERSEHEN MACHT FREUDE

TREFFEN DER MACHTIG IN DIE JAHRE GEKOMMENEN "TUS-FUSSBALL-LEGENDEN" DER SPATEN
SECHZIGER-/ SIEBZIGER JAHRE, AM DONNERSTAG, 04.05.2023, BEl HUBERT FUCHS IN DAVENSBERG.
ANWESEND WAREN: MANFRED BAHR, WOLFGANG BENSTEIN, DIETER DOLINA, HUBERT FUCHS,
HORST KAMP, HERMANN KLEINE-WILKE, MANFRED LAUKOTTER UND NORBERT REISENER.

NICHT TEILNEHMEN KONNTEN: NORBERT LAUN SOWIE KARL-HEINZ GIESEKING.

TUS-FUSSBALL-MANNSCHAFT
1959/60. (v.L.n.r.)

Trainer Arthur Hillebrecht
Kapitan Heinz-Rudiger Vol
Ginter Schwaer

Dieter Klitsch

ULlli Krevert

Werner Maiwald |
Jugendleiter Alfons Reisener

Manfred Laukotter
Paul Rohlmann
Johann Baumer

Antonius Gellenbeck
Horst Buschmann
Giinter Lohoff

Dic Freude war grold beim Wiedersehen der den. Das war der bislang grafB3te Triumpf in der Ver-

ehemaligen aktiven Kicker unseres TuS Hiltrup.
Anldsslich eines ausgedehnten Frihsticks trafen
sie sich zu einem Austausch alter Erinnerungen,
Uber errungene Meisterschaften und die vielen
ausgetragen Spielzeiten in der Jugend, im Senio-
ren- und, nachherim Ali-Herren-Bereich.

Norbert Reisener (damaliger Fuliballobmann)
hielt einen ausflhrlichen, bebilderten Bericht Uber
das Thema: ,TuS-Fullball von Anfang an. Ruck-
schau in die Vergangenheit. Wie1930 auf dem
Gelande an der alten Ludgerusschule, hinter der
alten Kirche, der Tus-Fuliball begann.”

Es folgten Rickblicke auf erzielte Kreismeister-
schaften der TuS-Jugendteams. Als Hohepunkt
wies Reisener noch einmal auf das Jahr 195%/60
hin, als die A-Junioren Nordwestfalenmeister wur-

einsgeschichte. Das Team war gespickt mit hoch-
gradigen Talenten, wie zum Beispiel SpielfUhrer
Heinz-Rudiger Vold als Jugendnationalspieler. Aus
dieser Mannschaft war als einziger Manfred Lau-
kotter beim Wiedersehen anwesend.

schliefllich konnte Gastgeber Hubert Fuchs
noch einmal die damaligen Jahre des Seniorenbe-
reichs aus TuS-Sicht Revue passieren lassen.

In den fruhen Nachmittagsstunden gingen die
ehemaligen ,TuS-Flemmer” nach einem ausfihrli-
chen Wiedersehenstreffen, mit dem Austausch alter
Erinnerungen, zufrieden auseinander. Alle nahmen
persdnliche Bildgeschenke aus der aktiven Zeit als
Geschenk von Hubert Fuchs mit auf den Heimweq.

Text: Norbert Reisener; Fotos:



FUSSBALL

JDer TuS Hiltrup
der sechziger und
siebziger Jahre -
mehr als nur
ein Verein”

Hulbsprt Fucha

)

Lieber Norbert

zur Erinnerung an das
-Wiedersehen" - funfzig
Jahre nach der sowoh!
unter sportlichen als
auch zwischenmensch-
lichen Aspekten unver-
gesslichen, gemeinsam
eriebten  Hiltruper Zeit
der spiten sechziger und
frihen siebziger Jahre" -
am 4. Mai 2023.

Dein ehemaliger
~Weggefihrte"

Hubert Fuchs

Im Nachgang zum Treffen erstellte Gastgeber Hubert Fuchs Collagen mit Fotos und netten Worten fiir seine ehemaligen Weggefahrten.
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MITIGUTEN
AURY.

Ja, auch Madchen spielen beim TuS Hiltrup

Basketball. Zwel Mal die Woche trifft sich die
Gruppe. Gerade die positive Stimmung und das

tolle Miteinander treibt die Korbjagerinnen an.

Ein Wort fallt dabel besonders oft. [n den
Momenten, wo die Balle ruhen und niemand auf
dem Parkett in der Sporthalle des Kardinal-von-
Galen Gymnasiums Riltrup dribbelt: Vibe. Ein ,posi-
tiver Vibe" herrsche beim Training der Nachwuchs-
Basketballerinnen beim TuS. Wir sind wie eine
kleine Familie. Wir nehmen Rucksicht aufeinander
und machen alles zusammen"”, erzahlt Leonie (15).

,Fruher, alsich noch bei den Jungs gespielt habe,
war das meist anders. Da gab es eher ein Gegenei-
nander.” Der positive Vibe - also die gute Stimmung
im Team - ist das, was viele Madchen antreibt, zum
Training zu gehen. Passen, Dribbling, Korbleger -
aber vor allem das Miteinander steht im Fokus.

,BeldenJungs gab esviele Gruppchen. Ich hatte
haufig das Geflihl, dass wir keine richtige Mann-
schaft sind. Hier ist die Energie jedoch anders. Das
gefallt mir", sagt Sophie (13).

Die Madchen, die dem braunen Leder nachjagen,

sind zwischen 12 und 18 Jahren alt und werden van
Carla und Rudy trainiert. Seit gut tunf Jahren gibt
es die Gruppe mittlerweile. Seit November des ver-
gangenen Jahres leitet Carla die Ubungseinheiten.
Die 19-Jahrige hat vorher auch andere Sportarten
ausprobiert, blieb dann aber beim Basketball. ,Am
Basketball mag ich die Vielfaltigkeit. Es ist ein Lauf-
sport —indem man als Team agieren muss.”

Da die Mannschaft wegen der unterschiedlichen
Altersgruppen nichtim Spielbetrieb antritt, liegt der
Schwerpunkt vor allem auf den Grundelementen
des Sports. Deshalb sagt Nele (13). ,Bei den Korb-
legern mochte ich mich noch verbessern.” Und
Trainerin Carla fugt hinzu, ,Meine Trefferquote be|
Wiirfen kinnte auch noch besser werden.”

UAGD NACHKGREEN

Maria (13) sieht den Sport vor allem als Aus-

gleich zu Schule, Familie und Verpflichtungen. ,Das
Training ist wie eine Therapie. Wenn ich in der Halle

bin, vergesse ich den anderen Stress. Ich kann gut

den Kopf abschalten.” Trainer Rudy freut das. ,Die
Madels nehmen was mit von unserem Training. Das

ist richtig toll und gibt mir ein gutes Gefihl."

Zum Basketball kamen die Madchen uber unter-
schiedliche Wege: Sophie durch ihren grofien Bru-
der, Leonie fing erst mit FulBball an, merkte aber
schnell, dass der Sport nix fir sie ist. Also wurde sie
zur Korbjagerin und brachte ithre Zwillingsschwes-
ter Amy gleich mit. Und Nele sagt: ,In der Schule

hat Basketball viel Spall gemacht. Daher wollte ich
es malausprobieren.”

Und wersind die Vorbilder” ,LeBron James”

kommt es belr Amy wie aus der Pistole geschossen.
Passend dazu tragt sie eine Hose der Los Ange-
les Lakers, dem aktuellen Verein des Superstars.
lhre Zwillingsschwester Leonie ist dagegen eher
Stephen-Curry-Fan. ,Esist krass, wie der werfen
kann. Aullerdem mag ich sein Lacheln.”

Text und Foto: Maximilian Konrad

IHR WOLLT EUCH DEM MADELSTEAM
ANSCHLIESSEN UND AUCH KORBE WERFEN?

Dann schaut gerne beim Training vorbei.

WANN montags und mittwochs

17-19 Uhr

Turnhalle des
Kardinal-von-Galen-Gymnasiums,
Zum Roten Berge 25

WO

Meldet euch flr ein Probetraining bei Carla
c-rodrigues@gmx.de




TISCHTENNIS

FREDERIKE STARP -
EIN JAHR LANG GANZ NAH BEI DEN TISCHTENNIS-STARS

SEIT 2006 SCHLAGT DAS HERZ DES DEUTSCHEN TISCHTENNISSPORTS IN DUSSELDORF.
MIT SEINEN PERFEKTEN TRAININGSBEDINGUNGEN IST ES EINE ABSOLUTE TOP-ADRESSE
FURTISCHTENNISSPIELER*INNEN AUS GANZ DEUTSCHLAND.
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WETTKAMPFSPORT

LEICHTATHLETIK

DOMINIC ULLRICH BEGEISTERT MIT FORTBILDUNG
BEI DER LG BRILLUX MUNSTER

Leichtathletik lebt - wie jede andere Sportart auch - von einem dynamischen Nachwuchs.
Kinder und Jugendliche mit Begeisterung firs Laufen, Springen und Werfen sind die Zukunft
der Leichtathletik, zugleich hat ein Grofiteil heutiger Aushangeschilder der Aktiven-Klassen das
Fundament im U16- und U18-Bereich gelegt. Aber wie gelingt es in einer strukturell bewegungs-
armen Zeit, Kinder und Jugendliche fur die Leichtathletik zu gewinnen?

Erfolgversprechende Strategien fokussierte
am letzten Marz-Wochenende in der Munstera-
ner Leichtathletikhalle am Horstmarer Landweg
Dominic Ullrich, DLV-Vizeprasident und Leichtath-
letik-Lehrertrainer an der Eliteschule des Sportsin
Frankfurt am Main. Organisiert hatte die vom Ful3-
ball- und Leichtathletik-Verband Westfalen (FLVW)
anerkannte Fortbildung LG Brillux-Trainerin Klau-
dia Schonfeld (Grundverein TuS Hiltrup) fir den
FLVW-Kreis Munster.

Und der Kreis zeigte uberwaltigende Reso-
nanz: 45 Trainerinnen und Trainer aus dem ganzen
Mlnsterland waren dabei, angelockt vom promi-
nenten Referenten und dem vielversprechenden
Titel ,4B: Erfolgsformel im Kinder- und Jugend-
training”. Hinter den 4B verbergen sich Strategien,
wie man heute Kinder und Jugendliche BEWEGEN
und BEGEISTERN und damit in der Leichtathletik
BILDEN und BINDEN kann. Dominic Ullrich, der
sich auch als YouTuber einen Namen gemacht hat,
vermittelte das den Teilnehmenden in Theorie und
Praxis.

Theorie:
Spielund Spal} im Team
als Schlussel zum Erfolg

Langst reicht es nicht mehr aus, Leichtathletik
als niedrigschwellige, der Natur des Menschen ent-
sprechende Sportart aus sich selbst heraus wirken
zu lassen. Bewegung ist heute kein selbstverstand-
licher Bestandtell der Freizeitgestaltung von Kin-

14
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Dominic Ullrich (L.) sorgte mit seinem Fortbildungsangebot
flir eine grofie Resonanz im FLVW-Kreis Miinster.

dern und Jugendlichen, sodass Vereine weder eine
gute Grundbildung noch ein gegebenes Interesse in
Rechnung stellen kinnen. Auf Kinder und Jugend-
liche zugeschnittene Vereinsangebote mussen her,
die sich am Alter und der Entwicklungsrealitat der
jungen Sportler*innen orientieren. Diese Angebote
mussen einerseits begeistern, andererseits menr
als je zuvor die koordinativen und konditionellen
Grundlagen aufbauen.

So kamplex die Anforderungen klingen, so fol-
gerichtig und simpel ist das von Dominik Ullrich
vertretene Konzept: Im Vordergrund der Trainings-
planung und -gestaltung stehen hier Teamorien-
tierung sowie Spiel und Spall; die Trainingsmittel
sollten moglichst einfach und dabei vielseitig
einsetzpar sein und bel den Kindern Koordination,
Konzentration und Rhythmusvermaégen schulen.



LEICHTATHLETIK

Auch beim LG-Nachwuchs kam die Fortbildung mit dem prominenten

Referenten hervorragend an.

+«DAS TRAINING WAR EFFEKTIVUND
HAT DENNOCH SPASS GEMACHT."

Praxis:
Koordination und Kraftigung
mit Alltagsgegenstanden

Im Praxisteil der Fortbildung waren nicht nur die
Trainerinnen und Irainer gefragt. Auch insgesamt
zwalf Kinder und Jugendliche aus zwel Grundver-
einen der LG Brillux losten die koordinativ hochst
anspruchsvollen Aufgaben von Dominic Ullrich mit
Bravour. Zum Einsatz kamen Geréate und Materialen,
die in jeder Turnhalle und zumeist auch in jedem
Haushalt zu finden sind - Niedrigschwelligkeit war
hier Programm, und die simplen Mittel brachten
die Fortbildungsgaste zum Staunen: Mit Hutchen,
Matten, Zeitungen, Fahrradreifen, Feder- und Ten-
nishallen ging es in motivierende Spiel-, Ubungs-
und Wettbewerbsformen. Sowohl die Trainerinnen
und Trainer als auch die jungen Sportlerinnen und
Sportler erlebten eine Verbindung von Teambuil-
ding und derspielerischen Vermittlung komplexer
Koordinations- und Kraftigungstibungen im Lauf,
Sprung- und Wurfbereich.

Zum Referenten
Dominic Ullrich

Vorsitzender der DLV-Jugend und
YouTubeGrofeDominic Ullrich ist seit
2017 Vorsitzender der DLV-Jugend

und gehort in dieser Funktion dem
Prasidium des DLV an. Zugleich ist er
Mitglied der Bildungskommission des
Deutschen Olympischen Sportbundes.
Viele diirften Dominic Ullrich allerdings
weniger als Funktionar, sondern als
Trainer kennen: International bekannt
ist er unter anderem durch seinen You-
Tube-Kanal ,Athletics and more”, auf
dem er seinen mittlerweile fast 15.000
Followern in knapp 500 Videos Eindrii-
cke aus dem praktischen Alltag an der
Eliteschule des Sports in Frankfurt am
Main zeigt. Die Clips und Mitschnitte
von Trainingsibungen, Trainingsspielen,
Wettbewerbsformen und Wettkampfen
sind eine unerschopfliche Fundgrube fir
Sportler*innen und Trainer*innen.

Eine jJunge Nachwuchs-Leichtathletin der LG
Brillux brachte die Begeisterung auf den Punkt:
.Das Training war effektiv und hat dennoch sehr
Spali gemacht. Es war nicht zu leicht oder zu
anstrengend, denn es gab immer wieder Ubungen,
die die anderen ausglichen. Aulierdem war es cool,
sich beim Training nicht nur korperlich anzustren-
gen, sondern auch mit den Gedanken konzentrie-
ren zu mussen. Ich bin froh dabei gewesen zu sein!”

Auch fur die teilnehmenden Trainerinnen und
Trainer war die Fortbildung aufierst lehrreich und
zugleich kurzweilig. Vom FLYW genehmigt, kdnnen
sie sich die Teilnahme mit & Lerneinheiten zur Ver-
langerung ihrer C/B-Trainer-Lizenzen anrechnen
lassen.

Text: Frederik Tépel / LG Brillux Miinster
Fotos: Klaudia Schonfeld / TuS Hiltrup
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POTLIGHT
BOULE

DIE BOULE-GRUPPE, CARAMBOLAGE" FEIERT IN DIESEM JAHR IHR
ZWANZIGJAHRIGES JUBILAUM. ALS DIE BOULE-ANLAGE IM STADION DES
TUS HILTRUP IN 2003 EROFFNET WURDE, UMFASSTE DIE DAMALIGE BOULE-

SPOTLIGHT

GEMEINDE SCHON 33 MITGLIEDER; HEUTE - 20 JAHRE SPATER - SIND ES 67.

Boulen ist ein Kugelspiel und doch Prazisi-
onssport, dervon Alt und Jung gleichermalien
ausgeubt werden kann. Im Alter soll er uber-
wiegend der Geselligkeit und Freude dienen,
ohne dabeijedoch den Anspruch des gesun-

den Ehrgeizes autgegeben zu haben. Beim
Boulen geht es darum, seine Kugeln naher am

Schweinchen” (kleine Zielkugel) zu platzieren,

als die des Gegners. Die Mannschaft, die nach
mehreren Durchgangen als erste 13 Punkte
erreicht, hat die Partie gewonnen,

Folgende Formationen sind dabei mdglich:
Doublette zwei Spieler gegen zwel Spieler mit
3 kugeln pro Spieler.

Triplette drei Spieler gegen drei Spieler mit

2 Kugeln pro Spieler. Diese Formation wird
uberwiegend gespielt, auch in unserer Boule-
Gruppe. Die Boule-Mitglieder treffen sich
regelmaliig, um sich mit den Boule-Kugeln
auseinanderzusetzen.

In diesem Jahr finden noch vereinsinterne
Turniere statt: der Richters-Cup, der Damen-
pokal und die Vereinsmeisterschaft.

Daruber hinaus sind weitere gesellige
Veranstaltungen im Jubildaumsjahr geplant:
Ein Fest zum 20-jahrigen Bestehen im August,
traditionsgemal ein Grinkohl-Essen zum
Abschluss der Boule-5aison sowie das Maoon-
light-Boulen. Wir laden alle Interessierten
herzlich dazu ein, doule bei einem unserer
wdchentlichen Trainings auszuprobieren.

Weitere Infos erhaltet ihr von Schriftfiihrerin
Margret Miiller: Margret.Mueller1 @gmx.de

Text: Margret Miiller
Foto: Andrea Bowinkelmann, L5B NRW
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Leitung der Boule-Gruppe

Margret Miller - Schriftfihrerin

Ludger Borkens - Festausschuss
Gudrun Schuler - Festausschuss
Uli Breker - Festausschuss

Elke Breker - Beisitzerin

Herbert Mohr - Chef de Boule

short facts

Beim Boule gibt es weder Trainer*innen

noch Schiedsrichter*innen. Wir spielen
gemeinsam in der Gruppe und achten zu-

sammen auf die Einhaltung der Regeln.

Selbstverstandlich bekommen Anfan-
ger*innen Tipps von den erfahrenen Mit-

spieler*innen im Umgang mit den Kugeln
und zum perfekten Wurf aus dem Hana-
gelenk.

was/wann/wo ?

Boule

Mdrz/April bis Oktober (je nach Wetterlage)
dienstags, 10.-12.00und 15.-17.00 Uhr
donnerstags, 10.-12.00 und 15.-17.00 Uhr
samstags, 14.-17.00 Uhr

Boule-Anlage am Stadion am Oststor,

Am Osttor 85, Hiltrup
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FUNCTIONAL TRAINING IN ALLEN VARIANTEN UND FUR ALLE LEVEL IST SCHON LANGE IM BREITENSPORT
ANGEKOMMEN! ABER WAS VERSTECKT SICH DAHINTER? FUNCTIONAL TRAINING IST EINE TRAININGSFOR
DIE MITTELS KOMPLEXER UBUNGEN DIE BEWEGUNGSQUALITAT VERBESSERT UND VERLETZUNGEN VOR-
BEUGT. BEIM FUNKTIONELLEN TRAINING WERDEN (VOR ALLEM) MIT EIGENKORPERGEWICHT MUSKELGRU
PEN DAZU BEWEGT, MITEINANDER ZU ARBEITEN. HEISST: DAS TRAINING ZIELT AUF DEN GANZEN KORPER /

TOTAL BODY INTENSIv

In dieser Stunde erwartet die Teilnehmer*innen

ein High Intensity Intervall Training (kurz HIIT)

fur mehr Kraft und Ausdauer. In diesem Training
wechseln sich kurze, knackige Trainingseinheiten
mit Erholungsphasen in schneller Folge ab. In der
einen Woche steht dabei die Ausdauer mehr im Vor-
dergrund, in der anderen die Kraft.

WANN mittwochs 19.05-20.00 Uhr
wo im TuS Zentrum, neue Halle
WER mit Merisa

INTERVALL TRAINING

Intervalltraining ist durch abwechselnde Bela-
stungs- und Erholungsphasen gekennzeichnet,
Der Schwerpunkt einer Stunde Lliegt mal mehr auf
Fettverbrennung, mal auf einer bestimmten Kor-
perregion, aber eines auf jeden Fall: immer wird
sich dabei richtig ausgepowert - Jede/ jeder Tell-
nehrmer®inin seinem ganz eigenen Level!

WANN montags 17.-18.00 Uhr
WO im TuS Zentrum, neue Halle
WER mit Simone




FUNKTIONELLES (= FUNCTIONAL) TRAINING

berucksichtigt die individuellen
Bedirfnisse der Teilnehmer*innen
und ist deshalb fir alle geeignet

beansprucht immer mehrere
Muskelgruppen gleichzeitig

arbeitet mit mehrdimensionalen
Bewegungen und verschiedenen
Bewegungsrichtungen, um alle
Korperachsen und -ebenen anzusprechen

h

Cross Training ist ein kombiniertes, funktionales
und athletisches Ganzkdrpertraining fir Frauen
und Manner, das Elemente aus dem Ausdauersport,
klassischen Gewichtheben und Gymnastik kombi-
niert. Kein Workout gleicht hier dem anderen - jede
Stunde erwartet die Teilnehmer®innen eine neue,
spannende Herausforderung. Trainiert wird unter
Einsatz des eigenen Kérpergewichts und mit ver-
schiedenen wechselnden Geraten wie zum Beispiel
Kettlebells, Medizinballen, Kurz- und Langhanteln,

WANN donnerstags 18:45-19.45 Uhr
wo im TuS Zentrum, neue Halle
WER mit [Lka

» integriert alle 5 sportmotorischen
Grundfahigkeiten: Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Beweglichkeit und
Koordination

beinhaltet immer ein Core-Training
(Rumpfstabilitat)

arbeitet mit freien Gewichten,
instabilen Elementen, Kleingeraten
und dem eigenen Karpergewicht

SLING TRAINING

Ein hoch effektives Ganzkdrper-Workout, bel dem
das eigene Kdrpergewicht als Trainingswiderstand
genutzt wird. Vorrangiges Irainingsgerat ist der
sogenannte Sling-Trainer. Dieser besteht aus zweil,
an der Decke befestigten, nicht elastischen Ban-
dern, die sich in der Lange variieren lassenund am
unteren Ende mit Schlaufen und Griffen versehen
sind. An den Schlaufen und Griffen wird sich wah-
rend des Trainings festgehalten oder auch schon
mal die Fille reingehangt, fir Ubungen am Boden.
Die Instabilitat der Bander erfordert dabei, dass der
Karper immer wieder stabilisiert und ins Gleich-
gewicht gebracht werden muss, was Sling Training
Insgesamt so effektiv macht.

WANN montags 17.-18.00 Uhr
freitags 17.-18.00 Uhr

WO irn TuS Zentrum,
Multifunktionsraum
mit Merisa




KURZMELDUNGEN

KURZ-

. IN DER SOMMERFERIEN

Frei nach dem Motto Miunster, beweg dich!”
hat der Stadtsportbund zusammen mit der ADK
und diversen lokalen Vereinen wieder ein viel-
faltiges und abwechslungsreiches Programm
auf die Beine gestellt - umsonst, draul3en und
somit zuganglich far alle, die Lust darauf haben,

gemeinsam an der frischen Luft Sport zu treiben.

Ob Yogilates, Lacrosse fur Damen, Eltern-
Kind-Sport, Parkour, Aktiv gegen Ricken-
schmerzen mit Taiji und Qi Gong, Rugby oder
Zirkeltraining... - hier ist unabhangig von Alter
und Fitnessstand fir jede/n etwas zu finden!

Auch wir, als grofliter Sportverein Munsters,
sind natlrlich dabei und bieten hier beiuns in
Hiltrup, direkt vor eurer Haustur, Yogilates, ACO

Walking und —in diesem Jahr neu! - Outdoor
Bootcamp und Outdoor HIIT an sowie, wie in den

letzten Jahren auch, Yogilates auf der Wiese am
Wewerka-Pavillion am Aasee.

Weitere Informationen zu den konkreten
Angeboten und Standorten gibt es zeitnah auf
der Seite des Stadtsportbundes https.//ssb.ms/
sportimpark/ oder in der offiziellen App ,Sport
im Park - M5, verfugbar fur 105 und Android.

Um vorherige Anmeldung zu den Kursen
wird dringend gebeten, da die Teilnahmezahlen
begrenzt sind und die Kursleitungen so besser
planen und vorbereiten kdnnen.

Den RR-Code zur App flndet thr auf der
Rucksete dLesey AUsoaoe!

MELDUNGEN

| HOHE NACHFRAGE

FUR JUMPING-FITNESS:
WIR STOCKEN AUF!

Unsere Jumping-Kurse erfreuen sich seit
ihrer Einfuhrung in 2021 einer grofien Beliebtheit:
viele Teilnehmer*innen kammen von Anfang an
oder bereits seit Monaten regelmallig zu den unter-
schiedlichen wochentlich angebotenen Terminen.

Nachdem wir euch Jumping in der letzten Aus-
gabe dann im Spotlight noch einmal naher vor-
gestellt haben, kornmen daruber hinaus auch viele
neue Interessierte hinzu, die Jumping gerne aus-

probieren mdchten oder wahrend der ersten Stunde
sprichwdrtlich "Blut geleckt" haben.

Nun sind jedes Mal innerhalb weniger Minuten

nach Freigabe der Anmeldung in Yolawo alle Platze
belegt und auch die Wartelisten ruckzuck voll - und
das, obwohl wir aktuell bereits vier Termine pro
Woche anbieten mit jeweils 10 Platzen. Und dann
haben Merisa und ihre Mitstreiterinnen beim Friih-
lingsfest mit einem Wahnsinns-Auftritt auch noch
halb Hiltrup in Wallungen gebracht und wir erfreuen
uns seit dem einer noch gréferen Nachfrage...

Deshalb haben wir jetzt reagiert und kurzerhand
aufgestockt. Nach den Sommerferien erwarten
euch finf weitere neue Tampoline, sodass dem-
nachst 15 Teilnehmer*innen zusammen hiipfen
konnen sowie erst einmal ein weliterer Kurstermin
pro Woche. Dieser richtet sich vornehmlich an Ein-
steiger*innen; Ziel ist hier, zunachst die Grundaus-
dauer zu steigern und Schritte zu erlernen. Daneben
ochten wir zuklnftig regelmalig Schnupper-Ter-
lle veranstalten und mit "Jumping Teens’
gebot fur hupf-freudige Teens im Alter
hren etablieren.

2w den Termbnen glbts auf wnserer
L Beveleh Fltness § Gesundhelt. 10ey
Perhaltet thr fiir =0 € itber die Geschiifts-
Lle. Avumelduwng tboer Yolawo.
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VEREINSLEBEN

NACHRUF

WERNER BLOMBERG

NACH MEHR ALS 30 JAHREN IM TUS HILTRUP IST EINE PRAGENDE STIMME
DES VEREINS FUR IMMER VERSTUMMT. AM 29.03. IST UNSER LANGJAHRIGES
MITGLIED WERNER BLOMBERG PLOTZLICH VERSTORBEN. UNSER BEILEID
GILT SEINER FAMILIE UND SEINEN FREUNDEN.

Angefangen hat Werner 1992 als Trainer in der Abteilung Fitness & Gesundheit. Hier und auch im
Rehasport hat er viele Menschen sportlich bewegt und motiviert. Vor allem auch die alteren Semester
fuhlten sich von thm angesprochen. Daruber hinaus hatte Werner immer etwas zu erzahlen, auch deshalb
hat er gerne unsere grolien Sportveranstaltungen moderiert. Seine Stimme war beim Hiltruper Halbmara
thon genauso pragend wie beil Leichtathletik-Sportfesten oder auf dem Hiltruper Friahlingsfest. Viel Enga-
gement ist auch in die Vorstandsarbeit in der (damals noch) Turnabteilung geflossen. Nicht zuletzt Werner
haben wir es maligeblich zu verdanken, dass das TuS Zentrum seine Hallenerweiterung bekommen hat.
Als "Bauminister” hat er sich im Vorstand um die Betreuung des Baus vom ersten Spatenstich bis zur Eroff-
nung gekummert. Das bedeutete auch, nach unserem Wasserschaden kurz vor Fertigstellung der Halle an
Heilig Abend oder Silvester fir unseren Verein tatig zu werden um Dinge zu tun, fir die sich besonders an
diesen Tagen nur wenige Menschen zur Verflgung stellen wurden, z.B. die Trocknungsgerate zu entleeren.

Noch im letzten Jahr wurde er fir ein herausragendes Engagement auf der Ehrungsveranstaltung
des Vereins gewurdigt. Mit der Neufassung der Satzung 2019 hat sich Werner aus seinem Vorstandsam-
tern zuruck gezogen und i1st in den Ruhestand vom ,Ruhestand” gegangen. Doch auch danach hat er den
kKontakt zum Verein nie abreifien lassen, stand immer mit Rat und Tat zur Seite. Mit Werner verliert der TuS
Hiltrup eine engagierte Personlichkeit und ein uberzeugtes TuS Mitglied. Seine Stimme wird uns auf den
vielen Events fehlen.

Autor: Simon Chrobak, Geschaftsfiihrer des TuS Hiltrup
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Von Natur aus kreativ.

telst gerne an DIY-Projekten? Dann

@ Du bist ein kreativer Kopf und bas-
bist du hier genau richtig!

Ein grol3es Umbau-Projekt steht an b
oder eine Rennovierung ware mal @‘ — e
a MNATURA

wieder fallig?

Nachhaltigkeit liegt dir am Herzen?
Uns auch! Deshalb sind unsere Produkte
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umweltbewusst und fair produziert. (Rl j

10%
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Spanisches Olivenol

Hochwertige Olivenole mit einer
naturlichen Saure von nur 0,1%

Uberzeugen Sie sich von diesem sehr
samtigen, kaum bitteren und mit einer
leichten Scharfe schmeckenden Olivenol

Besuchen Sie unseren Online Shop!
www.tabernas-olivenoel.de
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Maler

Glaser

Geruste

Boden

Turen

Fenster
Bautrocknung
Graffitientfernung

Fuggerstralie 14a
48165 Minster

VEREINSLEBEN

HILTRUPER

FRUHLINGSFEST 2023

Am Muttertags-Wochenende gab es auf der Markt-
allee kein Durchkommen mehr - zumindest nicht flr den
normalen Auto- und Fahrradverkehr: das traditionelle
Hiltruper Frahlingsfest stand auf dem Programm. Und
der TuS Hiltrup war natirlich auch am 5tart. An unserem
extra grolien Stand auf der Vereinsmeile am Anfang der
Marktallee konnten wir viele gute Gesprache und Bera-
tungen zum Sportprogramm mit Interessierten und Mit
gliedern fuhren. Groll und Klein waren aullerdem dazu
VOn verschie-
dem TuS
Zentrum hatten wir unter anderem Hanteln, Hula Hoop-

Ringe,

eingeladen, an Ort und Stelle und mithilfe
denen Sportgeraten selbst aktiv zu werden. Aus
Springseile und ein Trampaolin mitgebracht. Var
allem die Tischtennisplatte erfreute sich allseits grolier
Begeisterung.

Mit einem vieltaltigen Programm waren wir aulier-
deman beiden T der Buhne vertreten: Direkt

nach der offizielle

agen auf
n Eraffnung am Samstag hatten erst
unsere Kindertanzgruppen ihren grofen Auftritt,

Telefon 02501 4482-0

on ganz Klein bis fast schon Grof3 haben alle freu-

destrahlend ihre einstudierten Tanze prasentiert; die
kleineren noch mit thren Trainerinnen zusammen und
die grolien Teens schon als Gruppe alleine

Am Sonntag flogen dann zunachst beim Kampfsport
Fu die e (durch
die Luft}. Anschliefiend hem:e unsere Jumping Fitness-
Crew dem Publikum so richtig ein und Liel den Schweif}

nit Taekwondo und Kung Fulle und Faust

ordentlich tropfen.
Wir freuen uns Gber ein erfolgreiches Wochenende
und dass wir mit so vielen Hiltruperinnen und Hiltrupern
ns Gesprach kommen konnten! Ein groller Dank an die-
orbereitung und
Durchfuhrung auf der Buhne und am Stand geholfen
naben! Und ebenfalls an den Wirtschaftsverbund Hiltrup
und die Stadtteiloffen

ser Stelle an alle TuS-Aktiven, die bei V

sive fir die tolle Organisation des

stes! Aufein Neues im nachsten Jahr!

Text: Simon Chrobak und Saskia Dufhues
Fotos: Dies., Lars Rohwer

JUNGENBLUT.D

Seit uber 45 Jahren = lhr Handwerker-Team am Bau
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EIN VERCIN - VIELE GESICHTER

VEREINSLEBEN

DIESES MAL MIT

MERISA ROHOFF

FITNESSTRAINERIN

Im FRahmen der NEUNT0ODREIBIG machten wireuch Menschen aus dem Verein mit ihrer Arbeit, Funktion oder ihrem
Engagement genauer vorstellen. In dieser Ausgabe ist das unsere Fitnesstrainerin Merisa Rohoff, Seit Anfang Mai ist
Merisa als hauptamtliche Trainerin bel uns angestellt und ubernimmt viele Stunden im Fitness-, Gesundheits- und
Reha-Bereich. Mirihren mehrals 15 Jahren Erfahrung erganzt sie unser Team perfekt und ermdéglicht uns, noch mehr
Angebote fur euch entwickeln zu konnen. Hier stellt sie sich euch vor:

WER BIST DU? STELL DICH KURZ VOR!

lch heille Merisa und bin 44 Jahre alt. Seit August 2021 bin ich im TuS Hiltrup tatig, seit Mai 2023 hauptamt-
lich angestellt und unterstutze den Verein in den Bereichen Fitness &Gesundheit, Reha-5Sport und daruber
hinaus auch in der Verwaltung. Ursprunglich habe ich eine kaufmannische Ausbildung abgeschlossen und
war von 2013-2021 hauptamtlich im benachbarten TV Wolbeck angestellt. Dort war ich in verschiedenen
Bereichen tatig, unter anderem als Ausbilderin IHK fur Sport- und Fitnesskaufleute.

Als Trainerin habe ich seit 2009 diverse Lizenzen erworben und Ausbildungen absolviert; darunter fur
Yoga, Pilates, Reha-5port, Sling-Training, Bellicon Jumping®, Indoor Cycling uvm. In meiner Freizeit
mache ich selbst gern Sport und engagiere mich als Referentin fir den Westfalischen Turnerbund (WTB).

WAS MACHT DEN VEREIN FUR DICH AUS?

In erster Linie das Miteinander von Teilnehmer*innen, Ubungsleiter*innen und Kolleg*innen im Team der
Geschaftsstelle - es fuhlt sich so an, als waren wir eine grofie Familie. Mir 1st wichtig, den Sport im Verein
weiter voranzutreiben und immer attraktiver fir die Menschen in unserem Stadtteil sowie gerne auch fir
MUnsterim Gesamten zu machen. ks geht fur mich um das Miteinander und Flreinander.,

AUF WAS KONNTEST DU UNTER KEINEN
UMSTANDEN VERZICHTEN?

Auf meine Familie, meine Freunde, meinen Mann und meinen Hund.

WENN DU NICHT GERADE IM TUS UNTERWEGS BIST,
WO TRIFFT MAN DICH DANN?

Entweder beim Chillen auf dem Sofa oder irgendwo anders sportlich unterwegs. lch bin gerne und die
meiste Zeit in Bewegung.

WELCHEN SPORT HAST DU SCHON AUSPROBIERT UND WO
WURDEN DICH KEINE ZEHN PFERDE HINKRIEGEN?

lch habe schon vieles ausprobiert, aber alles, was mit einem Ball zu tun hat, ist nichts fur mich.
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Es 1st wieder soweilt: Das ATLANTIC Hotel Miunster l1adt Munsteraner:innen
zu den Entdecker-Tagen im Sommer ein. Als Munsteraner:in profitieren Sie
vom Angebot ,Zu Gast in der eigenen Stadt”, um dann unser Hotel mit seinen
vielseitigen Moglichkeiten - auch kulinansch - zu entdecken.

Was Sie dafur tun mussen, um in den modernen, gemiutlichen Zimmern

zu Ubernachten und es sich am nachsten Morgen am grofszugigen Fruhstucks-
buffet gut gehen zu lassen? Gar nicht viel: Suchen Sie sich ein Reisedatum
zwischen dem 15. Juli und 15. August aus und melden Sie sich bel uns mit
dem Stichwort Sommerspecial oder geben Sie das Stichwort online auf der

Buchungsseite ein.

Nur € 111,- fur zwel Personen im Comfort Zimmer inklusive Friithstuck
zzgl. Beherbergungssteuer.

Buchbar ab sofort fiir den Zeitraum 13. Juli bis
13. August 2023 unter dem Stichwort Sommerspecial.
[=]y: Auf Anfrage und nach Verfiigharkeit.

n ATLANTIC Hotel Miinster GmbH AT LA N T I C
Engelstrafie 39 - 48143 Munster
Tel. 0251 20800-0 - muenster@atlantic-hotels.de
www.atlantic-hotels.de/muenster

HOTEL Minster



ERSTE HILFE IM SPORT

GESUNDHEIT

BEWEGUNG UND SPORT FORDERN DIE GESUNDHEIT UND ERHOHEN DIE LEBENSQUALITAT.
DAS IST UNS IM SPORTVEREIN NATURLICH ALLEN UMFASSEND BEKANNT. NICHTSDESTOTROTZ
KONNEN SPORTLICHE AKTIVITATEN AUCH ZU VERLETZUNGEN FUHREN,

Ar haufigsten sind dabel wohl die Klassiker:
Bel einer falschen Bewegung umgeknickt, unkon-
trollierter - das heilit unbeabsichtigter - Kontakt
durch einen Zusammenstoll mit einer Mitspielerin,
einem Gegner oder auch mit einem Sportgerat oder,
leider immer wieder auch, Verletzungen durch/
nach Uberlastung. Damit vermeidbare Unfalle
maoglichst erst gar nicht passieren, ist es wichtig,
beim Sport generell auf Sicherheit, zum Beispiel
im Umgang mit den Sportgeraten zu achten und je
nach Sportart ein spezifisches Aufwarmprogramm
durchzufihren.

Praventiv hilft aullerdem ein spezifisches Trai-
ning von Koordination und sensomotorischen
Fahigkeiten. Letzteres schiitzt dann nicht nur wah-
rend des Sporttreibens, sondern auch im gesamten
Alltag und ist vor allem fur Kinderund altere Men-
schen ein wesentlicher Aspekt fur die Entwicklung
und Erhaltung von motorischen Fahigkeiten sowie
dariber hinaus einer allgemeinen Selbstsicherheit.

Wenn eine Sportverletzung doch passiert ist,
gilt es, zugig zu handeln, damit die anschlieliende
Genesung maglichst gut und schnell eintreten
kann. Fur kleinere Verletzungen, wie aufgeschirfte
Knie oder geprellte Schultern, hilft meist schon ein
schlichtes Pflaster oder ein Kiihlpack. Die gibt es
bei uns in den Erste-Hilfe-Kkasten, die Uberall in
unseren Indoor-Hallen genauso wie an den Out-
door-Platzen hangen - selbstverstandlich auch in/
auf den stadtischen Anlagen. Dariiber hinaus haben
all unsere Trainer*innen eine Erste Hilfe Ausbil-
dung absolviert und helfen euch im Fall der Falle
kompetent.
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Bei gréBeren orthopadischen Unfallen, wie

einem Umknicken oder einem verdrehten Knie,
st es ratsam, die PECH-Regel anzuwenden. Hier

kommt es darauf an, moglichst rasch zu handeln,

um eine gegebenenfalls im Anschluss erforderliche
Behandlung eines Arztes/ einer Arztin bestméglich

vorzubereiten.

DIE PECH-REGEL

P ause
Den Sport unterbrechen, sich auswechseln
lassen, das betroffene Korperteil ruhig stel-
len und nicht mehr belasten.

Eis
Die betroffene Stelle kihlen, das mindert
eine Schwellung oder Einblutungen und lin-
dert den Schmerz.

C ompression
Das betroffene Korperteil mit einer Wickel
0.A. straff bandagieren und ruhig stellen,
vermindert ebenfalls eine Schwellung.

H ochlegen
Das betroffene Korperteil Uber Korperhdhe
lagern, reduziert den Blutfluss in das betrof-
fene Korperteil und vermindert ebenfalls
eine Schwellung.




ERSTE HILFE IM SPORT

Neben orthopadischen Verletzungen treten
beim Sport des Ofteren Herz-Kreislauf Beschwer-

den auf - am haufigsten Schwindel oder Ubelkeit.
An dieser Stelle sei - der Sommer steht vor der Tir
- auch noch einmal auf unseren Artikel zu ,Sport
bei Hitze" hingewiesen (Ausgabe August '22 - alle
bisher erschienenen Ausgaben findet ihr jederzeit
online unter www.tus-hiltrup.de/vereinsmagazin),

Im Sommer sind eine ausreichende Zutfuhr von
Flissigkeit (auch schon vor dem Sport!) sowie ein
angemessener Sonnenschutz in Form von Sannen-
creme, Kopfbedeckung usw. gerade bei allen Out-
door-Sportarten unabdingbar. Sollte es dennoch
einmal zu Unwohlsein kommen, hilft es, etwas
zu trinken, sich in den 5chatten zu begeben und
gegebenenfalls etwas zu essen, um zum Beispiel
den Elektrolyte-Speicher nach starkem Schwitzen
wieder aufzufullen.

Auch wenn es nicht gerade Hochsommer ist
und draulien trainiert wird, auch in der Halle und
im Winter kdnnen Ubelkeit und/oder Schwindel
auftreten, zum Beispiel als Anzeichen einer Uber-
lastung. Auch hier hilft es, erst einmal Pause zu
machen, etwas zu trinken und bel Unterzuckerung
etwas Zuckerhaltiges zu sich zu nehmen, sowie die
Fule hochzulegen.

UNFALLBOGEN NICHT VERGESSEN!

Firschwerwiegendere Herz-Kreislauf Prob-
leme, die zum Glick nur sehr selten vorgekommen,

sind das TuS Zentrum und das Stadion am Osttor
mit sogenannten AED ausgestattet: Automatische

Defibrillatoren, die bei akuten Herzproblemen von

jeder und jedem eingesetzt werden konnen. Keine
Scheu im Ernstfall: Die Gerate erklaren dem Nutzer
oder der Nutzerin beim Offnen durch eine Sprach-
ansage Schritt fur Schritt, welche Malinahmen zu
ergreifen sind. Am wichtigsten ist nierbei, parallel
einen Notruf abzusetzen - am besten durch eine
zweite anwesende Person! Und auch hier gilt:
Schnell, aber besonnen handeln denn im Zweifel
zahlt jede Sekunde!

Wichtig bei allen Sportverletzungen (und nicht
nur da): Sollten nach Unfallen Schmerzen langer
anhalten oder Probleme dauerhaft bestehen blei-
ben, unbedingt eine Arztin/einen Arzt aufsuchen
und den Sachverhalt medizinisch abklaren lassen.
Gleiches gilt fur einen Wiedereinstieg in den Sport
nach der Genesung.
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Grundsatzlich gilt fur jede Sportverletzung, die ihr euch bei einem Training mit oder beiuns zuzieht: unbedingt einen Unfallbogen ausfullen!
Als Mitglieder des TuS Hiltrup seid ihr Uber die Sporthilfeversicherung der ARAG fir mogliche Folgeschaden oder -erkrankungen versichert. Dafir
ist wichtig, bei gréfieren Sportunfallen auf jeden Fall einen Unfallbogen auszufillen, sodass der Vorgang erfasst werden kann. Den Bogen erhaltet
ihr iber eure Trainer*innen, in der Geschéaftsstelle oder im Downloadbereich auf unserer Homepage (www.tus-hiltrup.de/downloadcenter ). Bitte
nach einem Unfall méglichst zeitnah ausgefillt an die Geschaftsstelle schicken, damit Kontakt zu unserem Versicherungsbeauftragten Ul Ditting

hergestellt werden kann.
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Zur Prinzenbriicke

Hedwl am Kans

www.hotel-zur-prinzenbruecke.de
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Im Juli erscheint die
nachste Sonderausgabe:

das Kids-Special

THEMEN IM NACHSTEN HEFT

> Alle Infos rund um unser Programm fiir Kids und Teens
» Spiel- und Bewegungsideen fur Urlaub und Sommerferien
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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

Meain Strom
mit Okostrom Pro Klima

@ Stadtwerke

Munster

stadtwerke-muenster.de
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