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Editorial

Liebe Leser,

zum zweiten Mal erscheint der Westfalen-
turner nun als Online-Ausgabe. Und das aus
gutem Grund. Wir wissen alle, dass der or-
ganisierte Sport im Zuge der Coronapande-
mie viele Einschrankungen hinnehmen muss-
te und noch immer muss. Veranstaltungen,
Wettkampfe, Jubilaumsfeiern - all diese
Dinge, die fur uns so selbstverstandlich sind
und die unser Sportleben ausmachen, konn-
ten in den letzten Monaten nicht stattfinden. Keine Berichte von spannenden Wett-
kampfen im Geratturnen, der RSG oder dem Trampolinturnen. Keine interessanten
FortbildungsmaRnahmen, tber die man berichten kdnnte, und keine liebevoll ge-
planten Jubilaumsfeiern mit Showgruppen und vielem mehr. Trotzdem steht die Arbeit
in der WTB-Geschaftsstelle und dem WTB-Prasidium nicht still.

Der Hauptausschuss tagte im Dezember zum ersten Mal in seiner Geschichte in
Form einer digitalen Videokonferenz. Auch die Westfalische Turnerjugend hat sich in
dieser Weise kreativ ausgetauscht. Das ist anders und neu, und mit der ein oder ande-
ren technischen Hirde verbunden. Aber langsam entwickelt jeder von uns ein Gefuhl
fur das digitale Kommunizieren.

Das WTB-Bildungsteam hat schnell auf die Pandemiesituation reagiert und mit
Hochdruck ein Webinar-Programm auf die Beine gestellt, das sich sehen lassen kann.
Uber all diese Dinge berichten wir in dieser Online-Ausgabe und hoffen, dass Sie trotz-
dem Freude daran haben, mitzuerleben, dass sich trotz Krise viel bewegen lasst.

Wir wiinschen allen einen guten und gesunden Start in das Jahr 2021. Und auch an
dieser Stelle gilt der von uns gewahlte Spruch zu Weihnachten: Wer zuversichtlich ist,
dem wachsen Fliigel.

=

Kirsten Bessmann-Wernke
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Webinare
Das Online-Angebot von WTB und RTB

Sport ist im Verein am schonsten, aber genau das, was Vereinssport
ausmacht, das gemeinsame Sport treiben und der personliche Kontakt
wihrend und nach dem Sport, ist zur Zeit nicht maglich.

Der Rheinische und Westfélische Turnerbund (RTB/WTB) haben nach Alternativen ge-
sucht, ihre Trainer und Ubungsleiter weiterhin mit qualitativen hochwertigen Inhal-
ten zu versorgen und diese weiterzubilden. Entwickelt wurden dazu zahlreiche Webi-
nare, um sich, trotz der schwierigen Lage, weiterbilden und austauschen zu kénnen.

RTB und WTB nehmen damit auch den Megatrend der Digitalisierung auf. Sie bie-
ten seit Dezember 2020 die Moglichkeit, sich online in unterschiedlichen Formaten
(Stammtische/Treffpunkte, digitale Ausbildungsteile und Ubungsleiter- und Trai-
ner-Webinare) fortzubilden. Dafiir stehen Stammtische/Treffpunkte, digitale Aus-
bildungsteile sowie UL- und Trainer-Webinare zur Verfiigung.

Technische Voraussetzungen fiir die Teilnahme:

« stabile Internetverbindung

« Endgerat (Laptop, Tablet, Ipad, Smartphone, PC)

» Lautsprecher bzw. Kopfhorer (Webcam und Mikrofon werden nicht
zwingend bendtigt, sind aber wiinschenswert)



Im Fokus

Stammtische / Treffpunkte
Vereins- und Ubungsleiterstammtische sind informativ, kurz & knackig und komplett
ohne Anfahrtsweg! Im 60- bis 75-miniitigen Webinar lasst sich das eigene Vereins-
wissen auffrischen und erweitern. Hier gibt es Impulse und neue Ideen fiir die tag-
liche Vereinsarbeit.

Fiir alle Stammtische gilt: Nach Anmeldung wird ca. zwei Tage vor Veranstaltung
ein Besprechungslink (Microsoft Teams) per Mail an die angegebene E-Mailadresse
versendet. Auf diesen Link klicken und teilnehmen.

Stammtisch Mitarbeitermanagement im Turnverein

Die Gewinnung, die Motivation und die Weiterbildung von (meist ehrenamtlichen)
Mitarbeitern im Verein ist ein ganzjahriges Thema im Verein. Daher kann ein dauer-
haftes und klar strukturiertes Mitarbeitermanagement dabei helfen, in Zukunft per-
sonell stabiler aufgestellt zu sein. Wie kénnen Vereine in Zeiten, in denen die Bereit-
schaft zur Ubernahme eines Ehrenamts abnimmt, dennoch Mitarbeiter gewinnen und
anschlieBend erfolgreich binden? Dieses Webinar vermittelt verschiedene Strategien
zum erfolgreichen Mitarbeitermanagement im Turnverein.

»LG 21916042

13.1.2021 | 18 — max. 19.15 Uhr | online

Referenten und Moderation: Simone Eggert, Stephan Gentes

Die Teilnahme ist kostenlos. Anmeldung

Stammtisch Good Governance -
Grundlage fiir eine werteorientierte
Verbands-/Vereinskultur

Sport steht fur Fair Play, das Einhalten von Regeln
und fairen Wettbewerb — Begriffe, die auch den
Ansatz von guter Verbandsfuhrung (sinngemaRe
Ubersetzung von Good Governance) kenn-
zeichnen. Was gehort dazu? Neben den formalen
Richtlinien mit Vorstellung der vier Bausteine

« Integritat

« Transparenz

« Verantwortlichkeit und Rechenschaftspflicht

« Partizipation und Einbindung

geht es bei diesem Stammtisch im zweiten Teil um die Frage Welchen Nutzen haben
wir im Verband und Verein? Dieser Teil bietet einen regen Gedankenaustausch der Teil-
nehmer mit dem Ziel, Impulse fur die eigene Arbeit im Hinblick auf eine Orientierung
zu einer offenen, fairen und werteorientierten Verbands- bzw. Vereinskultur zu geben.
Konkrete Anregungen und Wiinsche kénnen gerne vorab an den Referenten gestellt
werden: robert.wagner@faireinskultur.de.

»LG 21916043

19.1.2021 | 18 — max. 19.15 Uhr | Robert Wagner (FAIReinskultur), Georgina Smeilus
Kosten: 20,- (Mitglieder); 30,- (regular) Anmeldung



https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50137
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?aktion=101&q=events&Filter%5Bstichwort%5D=21916043&Filter%5BevsuSuchKat1%5D=0&Filter%5BevsuSuchKat2%5D=0&Filter%5BevsuOrtOrt%5D=&Filter%5BevsuVeranstalterID%5D=0&Filter%5BevsuVon%5D=&Filter%5BevsuBis%5D=&Filter%5BevsuStatus%5D=1&s1=suchen

Im Fokus

Stammtisch Nachhaltige Offentlichkeitsarbeit fiir Vereine

Noch immer gibt es viele Vorstande, die die Arbeit des Pressewartes miterledigen.
Dabei sind die Herausforderungen dieser Position heute so vielfaltig, umfangreich
und vor allem bedeutsam flir einen Verein, dass diese kaum in Personalunion wahr-
genommen werden konnen. Der Online-Stammtisch steigt folgerichtig mit der perso-
nellen Organisation dieses Bereichs im Verein ein und gibt einen Einblick in ein mog-
liches Konzept fur Vereine mit dem Schwerpunkt ehrenamtlicher Arbeit. Weiter geht
es mit diesen Fragestellungen: Welche Zielgruppen habe ich? Wie erreiche ich diese?
Welches Handwerkszeug bendtige ich? Wie finde ich Themen? Hierzu werden Bei-
spiele aus der Praxis vorgestellt.

»LG 34060-06

23.2.2021|18.30 — ca. 20 Uhr Anmeldung
oder

»LG 21916020

9.3.202118.30 — ca. 20 Uhr Anmeldung

Simon Kottmann, Kirsten Bessmann-Wernke | Kosten: 20,- (Mitglieder); 30,— (regular)

Stammtisch Rechts- und
Versicherungsfragen fiir
Ubungsleiter, Trainer und
Vereinsvorstinde

Geflugelte Worte wie ,,Ubungsleiter und
Vereinsvorstande stehen mit einem Bein
im Gefangnis“ regen immer wieder die
Diskussion uber Fragen der Rechte und
Pflichten sowie der Verantwortung von
Ubungsleitern und Vereinsvorstanden
an. Diskussionen und Publikationen - vor
allem in der Boulevardpresse - 16sen daru-
ber hinaus oft zusatzliche Unsicherheiten
aus, die Ubungsleiter und Vereinsmanager unnétig belasten. Basis hierfir ist dabei
haufig eine allgemeine Unwissenheit Uber die gesetzlichen Regelungen sowie fehlen-
de Informationen uber den bestehenden Versicherungsschutz.

Der Stammtisch richtet sich an Vereinsvorstande, Ubungsleiter und Trainer und soll
dazu beitragen, Unsicherheiten zu beseitigen und greift Fragen auf, die haufiger von
Ubungsleitern und Vereinsvorstanden gestellt werden. Es soll den Teilnehmer Sicher-
heit geben, sich richtig zu verhalten und sich in ihrem Engagement nicht durch un-
begriindete Angstmacherei verunsichern zu lassen.

Inhalte u.a.

« Aufsichts- und Sorgfaltspflichten

« Haftung und Schadenersatz

« Versicherungsschutz (Grundlagen

»LG 21916030

16.3.202118.30 — ca. 20 Uhr | Dietmar Fischer | Kosten: 20,— (Mitglieder); 30, (regular)

Anmeldung



https://events.dtb-gymnet.de/index.php?aktion=101&q=events&Filter%5Bstichwort%5D=34060-06&Filter%5BevsuSuchKat1%5D=0&Filter%5BevsuSuchKat2%5D=0&Filter%5BevsuOrtOrt%5D=&Filter%5BevsuVeranstalterID%5D=0&Filter%5BevsuVon%5D=&Filter%5BevsuBis%5D=&Filter%5BevsuStatus%5D=1&s1=suchen
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?aktion=101&q=events&Filter%5Bstichwort%5D=21916020&Filter%5BevsuSuchKat1%5D=0&Filter%5BevsuSuchKat2%5D=0&Filter%5BevsuOrtOrt%5D=&Filter%5BevsuVeranstalterID%5D=0&Filter%5BevsuVon%5D=&Filter%5BevsuBis%5D=&Filter%5BevsuStatus%5D=1&s1=suchen
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?aktion=101&q=events&Filter%5Bstichwort%5D=21916030&Filter%5BevsuSuchKat1%5D=0&Filter%5BevsuSuchKat2%5D=0&Filter%5BevsuOrtOrt%5D=&Filter%5BevsuVeranstalterID%5D=0&Filter%5BevsuVon%5D=&Filter%5BevsuBis%5D=&Filter%5BevsuStatus%5D=1&s1=suchen
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Fokus

Digitale Ausbildungsteile

Auch im Ausbildungsbereich haben wir digitale Angebote fiir Euch. Mit der Basis-
qualifizierung Blended Learning seid Ihr flexibel und konnt einen Teil der Ausbildung
von zuhause aus online absolvieren. Das spart Zeit und lange Anreisewege.

UL-C/ Tr-C-Basisqualifizierung (32 LE)
Das Einstiegsmodul fiir Ubungsleiter und Trainer
Die Basisqualifizierung ist die Grundlage und notwendige Einstiegsvoraussetzung zum
Lizenzerwerb fiir Ubungsleiter und Trainer. Die Basisqualifizierung wird entweder als
reine Prasenzveranstaltung oder als Blended Learning Veranstaltung, d.h. ein digitaler
Abschnitt plus ein fester Prasenztag, angeboten. Die Basisqualifizierung schlief8t nicht
mit dem Erwerb einer Lizenz ab. Sie ist die Grundlage und notwendige Einstiegsvoraus-
setzung fur eine UL-C- bzw. Tr-C-Ausbildung.
Inhalte:
« Grundlagen zum Aufbau und zur Planung einer Unterrichtsstunde
- methodisches Vermitteln von Inhalten; methodische Grundprinzipien
« Trainingslehre: Trainingsprinzipien, Trainingsziele und -wirkungen
« Grundlagen zur Haltungsschulung und Kérperwahrnehmung
- passiver und aktiver Bewegungsapparat
« motorische Grundfertigkeiten; konditionelle und
KreatiVi tat koordinative Fahigkeiten
« Grundlagen des Herz-Kreislaufsystems
« Musikeinsatz als methodische Hilfe
: . - Erste Hilfe bei Sportverletzungen
p I anen sz - - Anforderungsprofil eines Ubungsleiters und Trai-

i f % N
= VLR B2 g

. ners
QE meinsairi « Ehrenkodex, Pravention sexualisierte Gewalt

Teams hande“'] « Verbandsstrukturen

Vereine

Zulassung: Vollendung des 16. Lebensjahres, Be-
flrwortung durch einen Verein.

Basisqualifizierung Blended Learning

Viele Ubungsleiter und Trainer wiinschen sich schon langer mehr Flexibilitat in den
Ausbildungen. Durch die neue UL-/Tr-C-Basisqualifizierung Blended Learning werden
nun bis zu drei Tage Prasenzzeit gespart und durch entsprechende Heimarbeit bei
freier Zeiteinteilung ersetzt.

So funktioniert das Online-Angebot
Die Anmeldung erfolgt im GymNet oder schriftlich. Nach der Anmeldung zum Lehr-
gang erhalten die Teilnehmer eine E-Mail mit dem weiteren Verfahren:
- Registrierung auf WTB-Lernplattform
« Einschreibung in den Online-Kurs
« Kontakt zum Online-Tutor

Die Registrierung im digitalen Lernzentrum des WTB erfolgt mit der Einladung ca.
5 bis 10 Tage vor Start der Online-MalRnahme. Voraussetzung zur Registrierung in der
WTB-Lernplattform sind ein internetfahiges Endgerat sowie eine glltige personliche
E-Mail-Adresse. Die Teilnehmer haben danach 21 Tage Zeit, sich die Lerninhalte an-
zueignen. Der Prasenztag besteht dann noch aus 8 Kerneinheiten und findet im An-
schluss zum ausgewiesenen Termin statt. Voraussetzung: Mitglied in einem Sportver-
ein, Mindestalter 16 Jahre.



Im Fokus

»LG 21640001

Anmeldung bis spatestens 2. Januar 2021

Digitale Phase: 8. — 29. Januar 2021/

Prasenztag 6. Februar 2021, 10 — 17 Uhr, Landesturnschule Oberwerries
mit Verpflegung Mitglieder 9o,- (Mitglieder); 180,- (regular);

inkl. DTB-Grundlagenbuch

Anmeldung
oder

o »LG 34011-01

E Anmeldung bis spatestens 13. Januar 2021

’é Start 15. Januar —s5. Februar 2021

= Mitglieder 70,~ (Mitglieder); 140,— (regular); inkl. DTB-Grundlagenbuch

':T Anmeldung
D

Webinare fiir

Ubungsleiter und Trainer

In kurzen Webinaren (2 — 4 LE, max. 3
Zeitstunden) verbinden wir theoreti-
sches Wissen zu spezifischen Themen
mit kurzweiligen Praxiseinheiten und
bringen somit Aktuelles aus dem Fit-
ness-/Gesundheitssport, Kinderturnen
und Turnen zu Euch nach Hause. Voraus-
setzung hierfir ist lediglich ein internet-
fahiges Endgerat. Klick dich rein und sei
dabei! Die MaBnahmen werden zur UL-C-
und Trainer-C-Lizenzverlangerung beim
RTB und WTB anerkannt. Maximal 8 di-
gitale Lerneinheiten kénnen zur Lizenz-
verlangerung angerechnet werden.

JANUAR

Stoffwechseloptimierung - RTB/WTB-Webinar

Im Theorieteil geht es um die Grundlagen unseres Energiestoffwechsels —wie kann ich
mit Bewegung und Ernahrung meinen Fettstoffwechsel optimieren? In der Praxisein-
heit werden wir unseren Fettstoffwechsel mit einem HIIT-Training richtig ankurbeln.
Die MaRnahme wird zur UL-C- und Trainer-C-Lizenzverlangerung beim RTB und WTB
anerkannt.

»LG 34060-06

13.1.2021 | 17 — 20 Uhr | Adriano Valentini | Kosten: 25,— (Gymcard); 30,- (regular)

Anmeldung


https://events.dtb-gymnet.de/index.php?aktion=101&q=events&Filter%5Bstichwort%5D=21640001&Filter%5BevsuSuchKat1%5D=0&Filter%5BevsuSuchKat2%5D=0&Filter%5BevsuOrtOrt%5D=&Filter%5BevsuVeranstalterID%5D=0&Filter%5BevsuVon%5D=&Filter%5BevsuBis%5D=&Filter%5BevsuStatus%5D=1&s1=suchen
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?aktion=101&q=events&Filter%5Bstichwort%5D=34011-01&Filter%5BevsuSuchKat1%5D=0&Filter%5BevsuSuchKat2%5D=0&Filter%5BevsuOrtOrt%5D=&Filter%5BevsuVeranstalterID%5D=0&Filter%5BevsuVon%5D=&Filter%5BevsuBis%5D=&Filter%5BevsuStatus%5D=1&s1=suchen
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50311

Im Fokus

Workout von klassisch bis modern - RTB/WTB-Webinar

Kurse wie Complete Body Workout (CBW) oder Bauch Beine Po sind in Live- wie On-
line-Kursen der Renner. Erlebe zwei ganz unterschiedliche Stundenbilder zum Thema
Workout. Wir starten mit CBW intensiv, einer angesagten und effektiven Ganzkorper-
Class mit Mobility-, Athletik- und Functional-Elementen. Im Theorie-Part widmen wir
uns den Themen asymmetrisches Krafttraining sowie exzentrisches Krafttraining. Im
zweiten Stundenbild wollen wir dann mit einer Wasserflasche (1 Liter oder 1,5 Liter)
klassische Kraftlibungen asymmetrisch und exzentrisch betonen. Die MaBnahme wird
zur UL-C- und Trainer-C-Lizenzverlangerung beim RTB und WTB anerkannt.

»LG 34060-09

15.1.2021 | 18 — 21 Uhr | Andreas Goller | Kosten: 25,- (Gymcard); 30,— (regular)

Anmeldung
[
] _
H Pilates — Fokus Schultern und
3 Nacken - WTB/RTB-Webinar
S Schulter- und Nackenschmerzen,
Spannungskopfschmerzen, ein- :

geschrankte Bewegungsreichweiten des
Schultergelenks, Verspannungen ..? Be-
wegen und versorgen der Strukturen,
achtsamkeitsbasierte wie auch kraf-
tigende Ubungen, inspiriert durch die
Spiraldynamik. All dies kann helfen, sich
von alten und belastenden Bewegungs-
mustern zu [6sen und im Ergebnis einen
entspannten Schultergiirtel zu geniel3en.
Die MaRnahme wird zur UL-C- und Trai-
ner-C Lizenzverlangerung beim RTB und
WTB anerkannt.

»LG 21926010

22.1.2021 | 17.30 — 20 Uhr | Corinna Michels | Kosten: 30,— (Gymcard); 35,— (regular)

Anmeldung

Rund um den Ful - RTB/WTB-Webinar
Unsere Fuf3e tragen uns durchs Leben, bilden unser
Fundament, sind Impulszentrum fur den Becken-
boden, sind stabil und beweglich zugleich, manch-
mal Uberfordert, manchmal wenig beachtet. In
dieser Fortbildung stehen sie im Mittelpunkt! Die
MaRnahme wird zur UL-C- und Trainer-C Lizenzver-
langerung beim RTB und WTB anerkannt.

»LG 34060-10

23.1.2021 | 10 =13 Uhr | Corinna Michels | Kosten:
30,— (Gymcard); 35,— (regular)

Anmeldung


https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50313
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50310
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50314

Im Fokus

Easy Dance mit Schwerpunkt visuelles Cueing - WTB/RTB-Webinar

Frei nach dem Motto Keep it simple erfahrst du hier, dass Choreografie nicht immer
schwer und kompliziert sein muss. Der Spal3 steht immer im Vordergrund, gleichzeitig
liegt der Schwerpunkt dieser Fortbildung auf visuellem Cueing. Also darin, wie du mit
deinen Teilnehmern wahrend der Online-Class, auch mit wenigen Worten, eine Choreo-
grafie aufbauen kannst. Und langfristig starkt das nicht nur dein selbstbewusstes Auf-
treten als Kursleiter, sondern schont auch deine Stimme. Die MaRnahme wird zur UL-
C- und Trainer-C Lizenzverlangerung beim RTB und WTB anerkannt.

»LG 21926020

24.1.2021| 9.30 —12.30 Uhr | Sarah Rose | Kosten: 25,- (Gymcard); 30,— (regular)

Anmeldung
g
£
3 Geratturnen weiblich - Kampfrichterausbildung 2021 B-/C-Lizenz
S Block 1
':T Code de Pointage Abschnitt 2,3 und 5 Code de Pointage Abschnitt 6, 7 und 8
S 41.2021 | 20.15 — 22 Uhr | Jasmin Bretz
Block 2
Code de Pointage Abschnitt 9 5.1.2021 | 20.15 — 22.30 Uhr | Jasmin Bretz
Block 3
Sprung Theorie Sprung Praxis 9.1.2021 | 10— 11.30 Uhr | Andrea Drzewiecki
Block 4
Stufenbarren Theorie 10.1.2021 | 20.15 — 22.30 Uhr | Jasmin Bretz
Block 5
Stufenbarren Praxis 11.1.2021 | 20.15 — 21.45 Uhr | Jasmin Bretz
Block 6
Schwebebalken Theorie 13.1.2021 | 19 — 20.30 Uhr | Andrea Drzewiecki
Block 7
Schwebebalken Praxis 15.1.2021 | 18 —19.30 Uhr | Andrea Drzewiecki
Block 8
Boden Theorie Boden Praxis 18.1.2021 | 20.15 — 22.30 Uhr | Jasmin Bretz
Block 9
Theorieprufung 22.1.2021 | 18.30 — 20 Uhr
Block 10

Praxispriifung (ggf. getrennte Termine fiir B- und C-Lizenz) ~ 23.1.2021|11-14.30 Uhr

Alle Angebote finden via Zoom statt. Bei Fragen zum Inhalt kénnt ihr diese gerne an
die RTB-Landeskampfrichterwartin Jasmin Bretz richten, E-Mail: jasmin.pack@gmx.

de.
»LG 34015-09
Kosten: 70, Anmeldung
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https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50318
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50191

Im Fokus

FEBRUAR

Pilates — Achtsamkeit in Bewegung — WTB/RTB-Webinar

Bewegung, Atmung und Fokus! In dieser Pilates-Stunde lenkst Du Deine Aufmerk-
samkeit Uber die Bewegung immer mehr zu Dir und Deinem inneren Erleben. Spure
Dich, finde Ruhe und innere Stabilitat auch in der Bewegung und wirke so den Aus-
wirkungen von Stress, Angsten und Uberlastung entgegen. Erlebe die positiven Wir-
kungen von Atmung und Achtsamkeit in Bewegung.

»LG 21926030

8.2.2021| 10 —13 Uhr | Corinna Michels | Kosten: 30,— (Gymcard); 35,— (regulér)

Anmeldung

(]
(1]
’% Pilates — mit der duBeren
= Haltung zur inneren
g Harmonie finden!
S RTB/WTB-Webinar

Nicht nur die Psyche und die Ge-
stimmtheit beeinflussen den
Korper, sondern auch umgekehrt
kann der Korper die Gestimmt-
heit beeinflussen. Korperwahr-
nehmung und Umgang mit dem
Korper wirken sich auf emotio-
nale Zustande aus. Spannungs-
geladene, kraftvolle Ubungen
kénnen helfen in die Tatkraft zu
kommen, Selbstbewusstsein und Selbstwirksamkeit zu sptiren. Anmutige, weiche Be-
wegungen konnen dagegen sanftmutiger stimmen. Erlebe Dich im Tun!

»LG 34060-15
Termin: 16.2.2021 | 17.30 — 20.30 Uhr | Corinna Michels | Kosten: 30,- (Gymcard);

35,— (regular) Anmeldung

Low Back Pain - WTB/RTB-Webinar
Low Back Pain —Schmerz und Unbeweglichkeit im unteren Riicken verstehen und aktiv
begegnen. Wer kennt ihn nicht — den Riickenschmerz?

Dieses Webinar erklart in der Theorie mogliche Ursachen fir die Sorgen des Ru-
ckens. Mit einem besseren Verstandnis fur die Strukturen, lernen die Teilnehmer An-
satze fur Trainings- und Behandlungskonzepte kennen. Praktische Beispiele werden
demonstriert und konnen gelibt werden.

»LG 21926040
26.2.2021 | 16 — 19Uhr | Gunda Slomka | Kosten: 50,- (regular) Anmeldung


https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50459
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50465
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50460

Im Fokus

MARZ

Geschmeidige Faszien durch gezieltes Training
und richtige Erndhrung - RTB/WTB-Webinar
Faszien, unser korperweites, netzartiges Gewebesystem
(Bindegewebe), das unsere Muskeln und Organe um-
hillt, ist momentan so gefragt wie nie zuvor. Die aktuel-
len Erkenntnisse revolutionieren den gesamten Sport (auch
Leistungssport), Therapie und Praventionsbereich.

Wie ist unser Fasziensystem aufgebaut und welche Rolle
spielt die richtige Ernahrung flr unsere Faszien? Wie kann
ich einer Mangelversorgung in diesem System entgegen-
wirken? Durch welches Training halte ich meine Faszien ge-
sund und geschmeidig?

Dies und noch einiges mehr erfahrst Du hier, lass Dich
uberraschen!

»LG 34060-14
7.3.2021 | 10 —13 Uhr | Dany Ripperger | Kosten: 25,— (Gym- o .
card); 30,— (regular) Anmeldung
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Stretching 2021 - RTB/WTB-Webinar

Noch nie zuvor wussten wir soviel Uber das Dehnen und seine Wirkung in Bezug auf
Beweglichkeitssteigerung und den praventiven, sowie rehabilitativen Nutzen.

»LG 34060-1

12.3.2021 | 16 — 19 Uhr | Gunda Slomka | Kosten: 50,- (regular) Anmeldung

Warum Stress dick macht - RTB/WTB-Webinar

Unser Essverhalten wird im Wesentlichen durch Hormone gesteuert. Wir knnen noch
so diszipliniert sein, wenn der Hormonhaushalt aus dem Gleichgewicht gerat, kommen
wir irgendwann an einen Punkt, an dem wir unsere Heillhungerattacken nicht mehr
kontrollieren konnen. Eine Antwort darauf liefert das Stresshormon Cortisol, das wir in
diesem Online-Seminar genauer unter die Lupe nehmen.

»LG 34012-72

21.3.2021 | 10 — 11.30 Uhr | Adriano Valentini | Kosten: 25,— (Gymcard); 30,— (regular)

Anmeldung

Gesunder Darm - gesundes Leben - RTB/WTB-Webinar

Im Darm sitzen ca. 80 % unseres Immunsystems. Dieses ist standig damit beschaftigt,

die Nahrung zu scannen und Feinde zu bekampfen. Isst du nun Lebensmittel, die dei-

nen Darm argern, lauft das Immunsystem standig auf Hochtouren. Die Folge: Das

Immunsystem ist geschwacht — Allergien, Infekten und Entziindungen sind Tir und

Tor geoffnet.

»LG 34012-73

21.3.2021 | 11.45 — 13.15 Uhr | Adriano Valentini | Kosten: 25,— (Gymcard); 30,~ (regular)
Anmeldung


https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50464
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50461
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=49983
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=49984
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APRIL

Muscle Power - RTB/WTB-Webinar

Funktionelle Hypertrophie, Vermeidung von Muskelersatzgewebe, tensegrale Systeme
und ein Update myofasziale Leitbahnen sind einige der Themen, die sich in diesem We-
binar wiederfinden.

»LG 34060-12

16.4.2021 | 16 —19 Uhr | Gunda Slomka | Kosten: 50,— (regular) Anmeldung

MAI

Foam Rolling - RTB/WTB Webinar

Myofascial Selfrelease Techniken im Rampenlicht. Aktuelles aus der Forschung und
viele Ideen zur Selbsthandlung und fur das Gruppentraining. Fur die Praxis werden hier
neben einer Matte auch kleine Balle benétigt (optimal ist das Actiball Trio von TOGU)
und eine Foamroll (30 cm).

»LG 34060-13

28.5.2021| 16 —19 Uhr | Gunda Slomka | Kosten: 50,— (regular) Anmeldung


https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50462
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?q=eventdetails&evsuEventID=50463
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RHEINISCHER TURNERBLND

Elisabeth Schonlau (I.) und Mia Lutkova (Mitte) haben es geschafft, sie gehérendem Bundesnachwuchskader an

Im Gleichschritt in den Bundeskader
Bundekadernachwuchs in Detmold

Mia Lutkova (Detmolder Sportverein) und Elisabeth Schonlau (TV Lipperode) haben es
geschafft: Trotz Corona haben sich die beiden, im Detmolder Turnleistungszentrum
betreuten Turntalente, in den Bundesnachwuchskader NK2 des Deutschen Turner-
Bundes geturnt. Ein grolRartiger Erfolg, der umso bemerkenswerter ist, als die Voraus-
setzungen fur ein leistungssportlich orientiertes Training durch pandemiebedingte
SchlieBungen von Sportstatten, Absagen von Wettkampfen und Ausfall von Lehrgan-
gen mehr oder weniger stark eingeschrankt waren. So hatten Mia Lutkova und Elisa-
beth Schonlau in 2020 beim Pre-Olympic-Youth-Cup in Essen, beim Pokalturnen der
Dortmunder Turngemeinde sowie beim Turn-Talentschulpokal des Deutschen Turner-
Bundes nur dreimal die Moglichkeit, ihr Konnen auf bundesweiter Ebene unter Beweis
zu stellen. Doch das gelang ihnen mit Bravour, so dass sie die Bundesnachwuchstrai-
nerin Claudia Schunk durch ihre Leistungen liberzeugen konnten, beide Talente fiir den
zwanzigkopfigen Bundesnachwuchskader zu nominieren. Dazu gratulieren wir herz-
lich und wiinschen weiterhin viel Erfolg! Hans-Joachim Dérrer



> Bestandserhebung fiir Vereine

Ab sofort konnen Vereine die aktuellen Mitglieds-
zahlen (Bestandserhebung) wieder online liber die
Vereinsverwaltung an den Landessportbund NRW
melden. Die Erfassung der Daten fir 2021 ist bis
zum 28. Februar 2021 moglich.

Als zentrales Instrument des organisierten
Sports dient die Bestandserhebung nicht nur da-
zu, die Zahl der Vereinsmitglieder in NRW zu er-
mitteln, sondern sie dient der Sportentwicklung
insgesamt.

Durch ihre Teilnahme erfullen die Sportver-
eine die Voraussetzung, finanzielle Zuschuisse und
Fordermittel des Landessportbundes NRW zu be-
antragen.

Tipp: Insbesondere fir groBere bzw. Mehr-
spartenvereine ist der Einsatz einer Vereinsver-
waltungssoftware von Vorteil. Die Daten konnen
dann uber eine Schnittstelle einfach importiert
werden. Welche Vereinssoftware tber die passen-
de Schnittstelle verfligt sowie alle weiteren Infos
rund um das Thema Bestandserhebung und die Er-
klar-Videos finden Sie unter folgendem Link: www.
Isb.nrw.de/medien/news/artikel/bestandserhe-
bung-2021-fuer-vereine.

» Neuauflage Handlungsleitfaden
Safe Sport

2011 wurde erstmalig eine umfangreiche Broschi-
re unter dem Titel Gegen sexualisierte Gewalt im
Sport — Kommentierter Handlungsleitfaden fiir
Sportvereine zum Schutz von Kindern und Jugend-
lichen in der Deutschen Sportjugend veroffent-
licht. Dieser ist in insgesamt sieben Auflagen in
einer Gesamtauflage von rund 70.000 Exempla-
ren erschienen. Es unterstreicht die gewachsene
Bedeutung des Themas Pravention sexualisier-
ter Gewalt im Sport. Diese Broschire wurde
nun umfangreich von den Autorinnen Fabienne
Bartsch und Prof. Dr. Bettina Rulofs Uberarbeitet
und ist unter einem neuen Titel Safe Sport — Ein
Handlungsleitfaden zum Schutz von Kindern und
Jugendlichen vor Grenzverletzungen, sexualisierter
Beldistigung und Gewalt im Sport und mit grund-
legenden Anderungen neu erschienen. Mit die-
sem Handlungsleitfaden nimmt die Deutsche

Kurz notiert

Sportjugend (dsj) ihre Verantwortung, den Schutz
von Kindern und die Pravention von sexualisierter
Gewalt wahr, um den Verantwortlichen in Sport-
vereinen mehr Handlungssicherheit zu geben.
Wichtige Forschungsprojekte wie die Projekte Safe
Sport und VOICE und die daraus gewonnen neuen
Erkenntnisse sowie sich verandernde gesellschaft-
liche Rahmenbedingungen machten eine Uber-
arbeitung des Handlungsleitfadens notwendig.
Der Handlungsleitfaden weist Neuerungen im In-
halt, in der Struktur und in der Optik auf. Die Bro-
schure ist bereits als digitale Version verfugbar
und wird bald auch als Druckversion erscheinen. In
der digitalen Version sind alle wichtigen Materia-
lien und Webseiten verlinkt und in einem Down-
loadbereich auf safesport.dosb.de zu finden. (Quel-
le: DOSB-Presse)

» Kinder- und Jugendsport
in Pandemiezeiten

Auf Einladung des Sportausschusses des Land-
tages Nordrhein-Westfalen (NRW) hat Michael
Leyendecker, 1. Vorsitzender der dsj, in einer Sit-
zung am 8. Dezember 2020 den Vier-Stufen-Plan
der dsj zum Umgang mit dem Kinder- und Jugend-
sport wahrend der Pandemiezeit vorgestellt. Die
weiterhin akute Entwicklung der Corona-Pande-
mie und die damit verbundenen Malinahmen
haben die Situation fur Kinder- und Jugendliche
weiter verscharft. Mit seiner Vorstellung im Land-
tag konnte noch einmal auf die Wichtigkeit der
sportlichen Betatigung von Kindern- und Jugend-
lichen zum notwendigen Wohle ihrer Gesundheit
und Entwicklung aufmerksam gemacht werden.
Leyendecker folgte damit der dringenden Bitte
des nordrheinwestfalischen Sportausschusses,
deren Anliegen es ist, die Umsetzung des Planes
zu unterstutzen und insbesondere bei weiteren
Beratungen zur Corona-Schutz-Verordnung einzu-
beziehen.


https://safesport.dosb.de/
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Neue und andere Ziele setzen

Von Kirsten Bessmann-Wernke

Eins steht fest: Corona hat die Sportwelt
vollig auf den Kopf gestellt oder, anders
ausgedruickt, in ein tiefes Loch fallen las-
sen. Egal ob Gesundheitssportler, Fitness-
freak oder Leistungssportler, aber auch
Trainer und Betreuer — alle konnten ihre
Ziele 2020, die sie sich zu Beginn des Jah-
res gesetzt hatten, nicht verfolgen und
erst recht nicht erreichen. Die Motivation
ist bei vielen in den Keller gegangen und
dort geblieben.

Dr. Kai Engbert von Sportpsycho-
logie Minchen bringt die Situation auf
den Punkt: ,Um nicht zu stark ins Coro-
na-Loch zu fallen, gilt fir Spitzensportler
dasselbe, was fur alle anderen Menschen
auch gilt. Stichworte wie Struktur und
Disziplin sind gefragt, aber auch Kreativi-
tat und Gelassenheit.”

Jeder Sportler geht mit der aktu-
ellen Situation anders um. Pauschal-
empfehlungen, welche Strategie die
beste ist, gibt es leider nicht.

Normalerweise holt sich der Sport-
ler seine Motivation, indem er sich Er-
gebnisziele setzt. Fur Leistungssportler
sind es die Wettkampfe, bei denen sie
gute Ergebnisse erzielen mochten, fir
Gesundheitssportler stehen eher positi-
ve Einflisse auf das Wohlbefinden oder
Schmerzlinderung im Vordergrund.

Da eine Zielsetzung in Richtung Er-
gebnisse momentan nicht realisierbar ist,
muss der Sportler seinen Fokus auf Pro-
zesse lenken, die er beeinflussen kann.
Wie gestalte ich mein Training in den
nachsten Wochen? Welchen langfristigen
Fitnessplan zuhause kann ich verfolgen?
Diese Prozessziele im Auge zu behalten,
konnen ein wichtiges Instrument der

Eigenmotivation sein. Wenn auch leider
mit eingeschrankten Sportkontakten.

Bei jungeren Sportlern kann der Trai-
ner telefonisch Hilfestellungen geben
und sie rechtzeitig, bei schwindender Mo-
tivation, auffangen. Hier ist viel Kreativi-
tat gefragt.

Naturlich ist nichts vergleichbar mit
den gewohnten gemeinsamen Trainings-
einheiten. Wie wichtig personliche sozia-
le Kontakte fir alle Menschen sind, ist
uns noch nie so bewusst vor Augen ge-
fihrt worden wie in den letzte Monaten.
Wie gesagt: die Sportwelt steht Kopf,
aber es liegt an uns, dass sie nicht ein
tiefes Loch fallt. Dazu muss jeder Sport-
ler seine Chance ergreifen und im Rah-
men seiner Moglichkeiten dem negati-
ven Stimmungstrend die Stirn bieten. Die
erschreckenden Infektions- und Todes-
zahlen durch Covid-19 fiihren uns unse-
re Hilflosigkeit
vor Augen. Im
Sport dagegen
hat jeder
Sportler  fir
sich die Chan-
ce, Losungen
fur einen Weg
zu finden,
Alternativziele
zu erlangen.
Manchmal hilft dabei etwas mehr Ge-
lassenheit und die Bereitschaft neue und
andere Wege zu gehen.
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YOLAWO -

das Onine-Buchungssystem fiir Vereine

Anwendung in der Praxis — so geht es!

In der Oktoberausgabe 2020 des Westfalenturners hat der TV Niederschelden in
einem Interview liber seine ersten Erfahrungen mit dem Online-Buchungssystem be-
richtet. Mittlerweile arbeitet der Verein seit liber einem Vierteljahr mit YOLAWO. In
dieser Ausgabe mochten wir nun einen Einblick geben, wie der TVN Yolawo imple-
mentiert hat, sodass Mitglieder die Angebote des Vereins online buchen kénnen und
Ubungsleiter ihre Gruppen einfach verwalten kénnen.

Die Online-Buchung auf der Webseite des TV Niederschelden

Die Verantwortlichen im TVN haben sich dazu entschlossen, die Anmeldung fur lhre
Kurs-und Trainingsangebote direkt Uber die Vereinshomepage anzubieten. Dazu wurde
ein neuer MenUlpunkt Onlinebuchung in das Hauptmenu der Webseite aufgenommen.
So gelangen Besucher mit einem Klick auf den Buchungskalender des Vereins. Da die
Kurse und Trainings wochentlich stattfinden, wurde die Yolawo-Buchungsmaske als
Wochenplan eingeflgt. In diesem digitalen Kursplan sieht man auf einen Blick, welche
Kurse wann angeboten werden. Um unterschiedliche Kurstypen hervorzuheben, wer-
den unterschiedliche Farben im Wochenplan verwendet. Mitglieder sehen auf einen
Blick, in welchen Kursen noch Platze frei sind oder ob eine Anmeldung auf die Warte-
liste moglich ist. Auch abgesagte Termine (z. B. aufgrund von Krankheit/Corona) wer-
den deutlich gekennzeichnet dargestellt.

Swrl  Corona  Dnmebuchurg Derverein - Aogebol Ereachsene - Anzebol Kirder - Axluelles Fo 8 @ O

PN ERR)

ONLINEBUCHUNG
i (Fo T

O v mnm-snn §§ Movember 2020

Ma, 3000 LI - LT Go, 0312, =012 = S0, 0612,

Quelle: https://www.tv-niederschelden.de/onlinebuchung/



£
[}
w
>
)
N
s
(7]
=
pr]

Automatisches Wartelistenverfahren
Der TV Niederschelden nutzt das automatisierte Wartelistenverfahren des Yolawo-
Systems.

Storniert ein Teilnehmer seine Buchung wird automatisch die oder der erste auf der
Warteliste per E-Mail informiert. Besteht kein Interesse mehr am Kurs teilzunehmen,
kann der Platz mit einem Klick an die oder den Nachsten weitergeben werden. So bleibt
den Verantwortlichen im Verein viel Kommunikationsaufwand erspart.

Ubarsicht

10/ 10 4 1 0€

Letzte Buchwngen
2-03 Paul Flamen Sa_ 10, Oktober 2020, 11:07 Uhr o 2 DE
2-02 Birte Frang Sa, 10, Okiober 2020, LL:06 Uhr 2 1] 0E
2-D1 Elaus Bleber Sa_ 10, Oktober 2020, 10:52 Uhr q o 0E
2-C% Fritz Walber Fr, 2. Olictober 2020, 1826 Uhr 1 ] o€
2-Ca Peter Gans Fr, 2. Olctober 2020, 17:57 Uhr 3 o o€

Beispiel-Daten, bereitgestellt von Yolawo

Zugang fiir Ubungsleiter des TV Niederschelden

Der Ubungsleiter-Zugang von Yolawo (der mit dem Feedback des TV Niederschelden
und weiteren Vereinen entwickelt wurde) erlaubt es den Ubungsleitern im Verein
Gruppen entspannt zu verwalten. Der Ubungsleiter-Zugang ermdglicht namlich Teil-
nehmerlisten einzusehen, Anwesenheiten zu dokumentieren, Listen auszudrucken und
Nachrichten an Teilnehmer zu schreiben. Praktischer geht es nicht!

O = O

Fitness fiir den ganzen Kirper F fir den ganzen Kirper 10/ 18
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Beispiel-Daten, bereitgestellt von Yolawo



WTB-Hauptausschuss 2020 - alles digital

Zum ersten Mal in der Geschichte der WTB-Hauptausschusssitzungen konnten die
WTB-Vertreter nicht personlich zusammenkommen. Coronabedingt wurde am 5. De-
zember 2020 die Sitzung digital per Videokonferenz durchgefiihrt. Dazu musste in der
WTB-Geschaftsstelle ein Raum technisch entsprechend eingerichtet werden, damit
die Moderation aus der Geschaftsstelle vorgenommen werden konnte. Erfreulicher-
weise nahmen mit Uber 5o Teilnehmern sehr viele Hauptausschussmitglieder die neue
digitale Herausforderung an und konnten so mit Abstand eine Sitzung in ganz neuem
Format erleben.

Verabschiedung und Vorstellung von HA-Mitgliedern

-]
_'E Im Rahmen des Hauptausschusses 2020 wurden einige Mitglieder verabschiedet, neue
E Mitglieder dafur begriiR. Folgende Anderungen wurden festgestellt:
£ Fachgebiet / TK bisher neu
; Korfball Katharina Holtkotte Rabea Cramer-Meschede
< Altere Frauke Hein Dagmar Mollers
Indiaca Thomas Vietze Corinna Bremshey
Geratturnen Manfred Beier Christina Broker
Aerobic Elke Gocke Dr. Uwe Hackethal
Gymnastik/Tanz Nadja Borchert Yvonne Lelitko
Schwimmen Doris Lampe Lothar Warnke

Neue Fachgebietsordnungen
Die vorgelegten neuen Fachgebietsordnungen wurden beschlossen.

Gutes Haushaltsergebnis

Die Haushalte des Jahres 2019 und des NRW-Landesturnfestes Hamm 2019 wurden ge-
nehmigt. Das Ergebnis des LTF-Haushaltes wies eine Uberaus positive Bilanz auf. Somit
konnen Gelder zur Riicklagenbildung sowie zur Instandsetzung und flr nétige Um-
bauten der Landesturnschule genutzt werden.

Neues aus dem DTB

Bezuglich der Startrechte wurde festgelegt, dass alle 2020 erworbenen Startrechte bis
3112.2021 Glltigkeit behalten. Das 365-Tage-Modell wurde ersetzt durch das Kalender-
jahr-Modell.

Das IDTF Leipzig 2021 wurde abgesagt. Ob es ein modifiziertes Format unter dem
Titel Turnen 21 geben wird, ist noch nicht abschlieRend geklart. Ein Go dafiir wurde
noch nicht gegeben. Der Ausrichtervertrag mit der Stadt Leipzig fur das IDTF 2025 soll
ohne erneutes Bewerbungsverfahren auf das Jahr 2025 tUbertragen werden.

Digitale Fortbildungsformate /Webinare

Das Bildungsteam des WTB hat auf die coronabedingten Absagen von Prasenzver-
anstaltungen reagiert und eine Vielzahl von digitalen Veranstaltungen entwickelt.
Eine Ubersicht tber die neu konzipierten Webinare finden sich tbersichtlich auf den
Seiten 4 —13.



Smoothies

Wie gesund sind sie wirklich?

Bunt, cremig, fruchtig und lecker — Smoothies, eine Mischung aus Obst und
Gemiise, sind seit langer Zeit sehr beliebt. Mittlerweile hat auch die Lebensmittel-
industrie den Trend entdeckt und bietet Smoothies in allen Variationen und
Preisklassen an.

Obst und Gemiise — das hort sich gesund an. Ob Smoothies wirklich gesund
sind, hangt maRgeblich von der Zusammensetzung und vor allem von méglichen

::5 Zusatzstoffen ab
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Smoothies
Der Begriff Smoothie geht auf
das englische Wort smooth zu-
rick, was so viel bedeutet wie
samig, fein oder gleichmaRig.
Und genau so sollte die Konsis-
tenz eines Smoothies sein.
lhren Ursprung haben sie
in den USA, genauer gesagt
in den amerikanischen Saft-
bars, die Anfang des 20. Jahr-
hunderts sehr beliebt waren.
1929 soll der amerikanische
Saftbar-Besitzer Julius Freed
den ersten Smoothie zu-
bereitet haben.

Wahrend in Deutschland
das Getrank seit Anfang der
2000er boomt, wurde es in
Amerika bereits in den 1960er-
Jahren zu einem Kultgetrank.
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Gesundheit

-

Zusammensetzung von Smoothies
Smoothies sind Ganzfruchtgetranke, was bedeutet, dass, bis
auf Schale und Kern, die ganze Frucht verarbeitet wird. Frucht-
safte bestehen dagegen nur aus gepresstem Fruchtsaft.

Laut DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung) be-
stehen Smoothies ausschlielich aus Fruchtmark oder -puree,
ganzen Fruchtstiicken und haufig frischem Gemdse.

Ein Hauptbestandteil ist die Banane, die dem Getrank
viel StiRe verleiht und fir eine besonders samige Textur sorgt.
Fir sog. grine Smoothies greift man auch zu Spinat, Gurke,
Grunkohl oder grinem Blattgemuse.

Wie gesund sind Smoothies?

In seiner Reinform besteht die Mischung aus Obst und Ge-
muse nur aus natirlichen Zutaten, ohne Zuckerzusatz oder
weitere Zusatzstoffe. Da es keine lebensmittelrechtliche Definition fir Smoothies
gibt, muss sich der Verbraucher beim Kauf von industriell hergestellten Getranken sel-
ber anhand des Zutatenverzeichnisses informieren. Dabei werden die Zutaten in ab-
steigender Reihenfolge ihres Gewichtsanteils angegeben.

Ob einem natirliche Zusatze wie Haferflocken, Honig, Milch oder Tee schmecken,
muss jeder fur sich selbst entscheiden. Vorsicht geboten ist jedoch u.a. bei hohen
Zuckerzugaben, Geschmacksverstarkern oder klinstlichen Aromen.

Die DGE (Deutsche Gesellschaft fuir Erndhrung) empfiehlt den taglichen Verzehrvon
funf Portionen Obst oder Gemuse. In ihrer reinen Form sind sie wichtige Lieferanten fur



Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und gesundheitsfordernde sekundare Pflanzen-
stoffe. Gerade letztgenannte sind in Saften und Smoothies nicht mehr in vollem Um-
fang enthalten.

Eine Portion Obst oder Gemuse kann taglich durch jeweils 200 ml Saft ersetzt wer-
den. Ein Smoothie in Reinform, ausschlieBlich bestehend aus Fruchtmark oder -puree,
kann zwei Portionen Obst ersetzen.

Nicht auBer Acht lassen sollte man die hohe Energiedichte eines Smoothies. So kon-
nen in einem Glas schnell drei Portionen Obst verarbeitet sein. Der im Obst enthaltene
Fruchtzucker sollte nicht unbeachtet bleiben. Deshalb gillt: Smoothies nicht zusatzlich
zu frischem Obst verzehren!

Welche Bestandteile sollte

ein Smoothie haben?

« Mindestens 50%, am besten 100% ganzes Obst oder
Gemiise in Sticken oder als Pliree

- Bananen, um SiRe hineinzubringen

- evtl. Flussigkeit wie z.B. Wasser, Kokoswasser, Milch,
Soja- oder Hafermilch

« Zimt, Vanille oder andere Gewdirze

« Joghurt oder Buttermilch als Proteinlieferant

» nach Geschmack Haferflocken, Gewdrze, Krauter oder
Nusse, welche allerdings die Energiedichte deutlich er-
hohen
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Rufgepasst bei gekauften Produkten

Die Kuhlregale in den Supermarkten sind voll mit Smoothies aller Farben, Geschmacks-
richtungen und Inhaltsstoffen. Da es keine rechtlichen Vorgaben fiir die Zusammen-
setzung von Smoothies gibt, ist haufig Vorsicht geboten. Kritisch zu betrachten sind
Aussagen wie Dieses Getrdnk deckt 50% lhres tdglichen Bedarfs an Obst und Gemdise.
Haufig sind maximal zwei Portionen Obst enthalten und somit nicht genug, um den
Koérper mit ausreichend Vitaminen, Mineralstoffen etc. zu vorsorgen.

Bunt sieht schon aus, doch in einigen Produkten werden Farbstoffe beigegeben,
um eine kraftige Farbe zu erreichen. Vorsicht ist auch bei den beigegebenen Zucker-
mengen geboten. Obst allein enthalt bereits eine Menge Fruchtzucker, der in der Regel
ausreicht, um das Getrank zu sul3en. Zugefugte StiBungsmittel wie Zucker oder Honig
erhohen die Energiedichte eines Smoothies um ein Mehrfachens.

Zubereitung 29

Smothies sollten immer frisch zubereitet werden und maoglichst direkt verzehrt o " E
werden. Je langer er Licht, Luft und hoheren Temperaturen ausgesetzt ist, ®. -" .

desto mehr wertvolle Inhaltsstoffe gehen verloren. In einem luftdicht *‘ u &@ o [ ]
verschlossenen Gefal} halt sich ein Smoothie bei dunkler und kihler é

Lagerung einen Tag. Danach muss er jedoch neu gemixt werden,
um seinen cremige Konsistenz wiederzuerlangen. Alle Zutaten
kénnen zusammen in einen Standmixer gegeben werden und, je
nach Geschmack, so lange puriert werden, bis alle Zutaten eine
gleichmaRige Masse ergeben. Auch angetautes, tiefgefrorenes Obst
und/oder Gemuse eignet sich zur Herstellung.
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Reze pte

Mango-Smoothie (4 Portionen)

« 2 Bananen

- 2 geschalte und kleingeschnittene Mangos

- 200 ml Flussigkeit (Wasser, O-Saft, Mangosaft,
Maracujasaft)

« 200 ml Naturjoghurt oder Sojajoghurt nach Ge-
schmack

Alle Zutaten in einen Mixer geben, gut purieren

und servieren!

Griiner Smootbhie (4 Portionen)

- 1Handvoll Spinat alternativ: Feldsalat

- 1 Apfel mit Schale

« 1Banane, 1/2 Mango nach Geschmack

- 1/2 Avocado geschalt, entkernt

- Saft von einer Orange

- 1 kleines Stiick Ingwer, geschalt

« 200 ml Wasser

Zutaten waschen, ggf. schalen und klein schnei-
den. Zuerst die weichen Zutaten wie Banane, Avo-
cado oder Mango purieren. AnschlieBend die rest-
lichen Zutaten hinzufiigen. Solange mixen, bis der
Smoothie eine einheitliche, cremige Konsistenz
hat.

Roter Beerensmoothie (4 Portionen)

- 400 g Erdbeeren

« 300 g Himbeeren

- 200 g Heidelbeeren

+ 2 Bananen

- fur die Extraportion Protein: 100 ml Soja- oder
Hafermilch

Alle Zutaten in einem Mixer purieren, bis eine cre-

mige Masse entstanden-ist.

Das sollten Sie wissen

- Gruine Smoothies sind basisch und wirken sich
positiv auf den Saure-Basen-Haushalt des Men-
schen aus. Eine Ubersauerung entsteht z.B.
durch den Genuss von viel Koffein, Zucker oder
tierischem Eiweil3.

” -8

« Krauter wie Petersilie, Pfefferminze oder Estra-
gon passen hervorragend zu Smoothies.
Wildkrauter sollte man jedgch nur verwenden,
wenn man sie 100% kennt und
Vergiftungsgefahr ausge-  m»
schlossen werden kann! 1

- Tiefgefrorenes Obst ﬁ @
eignet sich sehr gut zur
Herstellung von Smoothies.

Tipp: Bananen klein schneiden
und portionsweise einfrieren.
Vor Gebrauch kurz antauen lassen.

« Smoothies sind keine Durstloscher.
Als gesunder Ersatz fir ein Dessert
sind sie allerdings bestens geeignet.




Die Turnmaus hat endlich einen Namen

Die Premiere eines digitalen WTJ-Gremi- 1. Laut Gesetzgeber sind wir bis einschlieBlich 26 Jahren noch

ums ist am 28.11.2020 ge|ungen! So konn- junge Menschen. Wir alle wissen, dass "jung” viel mit Haltung
te der Vorstand die Durchﬁjhrung des im zu tun hat. Trotzdem sind wir interessiert daran zu wissen, wie

Frihjahr pandemiebedingt abgesagten

viele junge Menschen wir direkt mit unserem Hauptausschuss

erreichen
Hauptausschuss sicherstellen. Im Haupt-
ausschuss werden Finanzen besprochen,
uber Inhalte der WTJ-Arbeit wie Ver-
anstaltungen der Gruppenwettbewerbe,  Ich bin Uz27 33%
Projektarbeit Informiert und unter ande- = .
rem Auftrage an den Vorstand diskutiert  ich bin (26 67%

um die Zukunftsfahigkeit der Jugend si-
cher zu stellen. So ist der Hauptausschuss ein wichtiges Instrument um die vielerorts
gewiunschte Partizipation und Mitbestimmung in der Jugendarbeit zu leben. Wie jung
man war, konnt ihr in der Grafik sehen.

Wie aktiv man als WTJ-Vorstand in dieser besonderen Zeit war wurde an den Be-
richten deutlich: Es wurde ein WTJ-Team bei der Sportjugend NRW angemeldet und
gegrundet. Dieses Team wird von unseren jlngsten Vorstands-Mitgliedern Anni-
ka Knoben und Nina MeRner zusammen mit der Vorsitzenden Vanessa Kleppe zu-
sammengerufen. Derzeit wird die Jugendordnung Uberarbeitet, wo auch die Ande-
rungen in den Fachgebietsordnungen berlicksichtigt werden sollten. Dass im Zeltlager
eine Menge Arbeit von den beiden Dekaden Munsterland und Siegerland verrichtet
wurde, ist dem aufmerksamen Leser in den vergangenen Ausgaben sicherlich nicht

D.5evim Silke Stockmeier




entgangen. Ebenso berichtet wurde Uber digitale Bildungsarbeit sowie abgeschlossene
Ausbildungen und die Aktionen zur Offensive Kinderturnen wie dem Tag des Kinder-
turnens, Purzelbaum-Weltrekord und Regionalliga Inklusion. Und alle Mannschaften
der Gruppenwettbewerbe aufgepasst: Der Arbeitskreis ist ebenfalls nicht untatig und
wird sich mit einer Aktion bei euch melden, die wir jetzt
noch nicht vorwegnehmen maochten.

Die anwesenden Gaujugenden und Jugendvertreter
der Fachgebiete und Sportarten haben naturlich auch dis-
kutiert und sich verabredet. So wurde direkt auch unter
den anwesenden Delegierten zum WTB-Hauptausschuss
verabredet, sich vorher nochmal kurzzuschlieBen. Trotz der
eingeschrankten Kommunikation war die Stimmung gut -
der Beweis ist in Bild und Ton auf Facebook!

Der gesamte Jugendvorstand ist aktiv an der Vor-
bereitung des Hauptausschusses beteiligt gewesen und
hat fir dessen reibungslose Durchfiihrung gesorgt. Wenn
ihr direkter dran sein mochtet, besucht die WTJ auf Face-
book und Instagram in ihrem Konto: wtjtuju!

Zu guter Letzt: Die Turnmaus hat einen Namen: Jumpy.

Foto: Marvin Werkshagen-Kleppe

Start der Ausbildung UL-C Kinderturnen
im Marz geplant!

Jetzt noch anmelden und dabei sein!

Diese Ubungsleiter-Ausbildung richtet sich an Mitarbeiter in den Vereinen, die haupt-
sachlich mit Kindern turnen oder Sport treiben. Die praktische und theoretische Aus-
bildung erfolgt in allen Teilbereichen des Breiten- und Freizeitsports und umfasst 120
Lerneinheiten. Die Absolventen sind anschlieBend sowohl in der allgemeinen motori-
schen Forderung durch Spiel, Spass und Abenteuer bereits bei den Kindergarten-Kindern
als auch in der Hinflihrung auf das Geratturnen mit Kindern einsetzbar. Im Vordergrund
steht der Erwerb von
Handlungskompetenz
fur die UL um ein
attraktives und an
zeitgemalien Ent-
wicklungen orientier-
tes Kinderturnen in
den Vereinen zu prak-
tizieren. Voraussetzung
ist eine Basisquali-
fizierung. Weitere Infos
u.a. in der Geschafts-
stelle des WTB.

Foto: Marvin Werkshagen-Kleppe
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Turngaunachrichten

LIPPISCHER TURNGAU

Termine

30. Januar
Gau-Jugendturntag, Schlangen
6. Marz

Gauturntag, Ort: N.N.

oder online

Geballte Teen-Power
in Lippes Turnvereinen
19 Ubungsleiter-Assistenten
absolvierten in den Herbst-
ferien ihre Ausbildung beim
Lippischen Turngau
Die Nachfrage an der Ausbildung
zum  Ubungsleiter-Assistenten
beim Lippischen Turngau in Ko-
operation mit dem Kreissport-
bund Lippe war gro3. 19 Jugend-
liche traten gleich zu Beginn der
Herbstferien die Ausbildung in
der Turnhalle der Kusselberg-
schule in Pivitsheide an. Fach-
lich geschulte Jugendliche, die
nun Ubungsleiter und Trainer
in ihren Vereinen fachgerecht
unterstutzen.

Ein Lehrgang, der unter
Einhaltung der geforderten

Hygienevorschriften im Rahmen

der Corona-Pandemie-Eindam-
mung mit klaren Kontakt-
gruppen und Sitzplanen fir die
Theorie durchgeflhrt wurde.

Neben grolRer Disziplin war
der Lehrgang gepragt von Praxis
und Theorie zu den Grundlagen
einer Ubungsstunde, Methodik,
Aufsichtspflicht und Haftung,
Helfen und Sichern, dem siche-
ren Umgang mit Geraten und
vielem mehr. Die Jugendlichen
erhielten einen Einblick in diver-
se Sportarten und eine aktive
Jugendarbeit. Der Spafs an der
Sache und dem ehrenamtlichen
Engagement stand bei alle dem
naturlich genauso im Vorder-
grund wie der Erwerb fundier-
ter Fachkenntnisse. Kompeten-
te Referenten gaben gezielte
Infos zu den Themen Erste Hilfe
und Versorgung von Sportver-
letzungen, einen Einblick in die
Tanzrichtung Hip-Hop und Ele-
menten des K-Pop sowie eine
methodische Einfuhrung in das
Springen am Minitramp und
Trampolin.

In den Gruppenarbeitsphasen
wurden in festgelegten Gruppen

AER

EMSCHER-RUHR-TURNVERBAND

Michael Miiller (m.d.W.b.)
Kreuzkamp 3 | 44803 Bochum
m-e.mueller@t-online.de

dE
1863" qF

HELLWEG MARKISCHER TURNGAU

Werner Herrmann

Mozartstrae 9 | 59174 Kamen
Telefon 02307 933285
werner.herrmann@hmt-turngau.de

LVG::
IF

LENNE-VOLME-TURNGAU
Wesley Baankreis

Frankfurter Strale 42 | 58553 Halver
baankreis@lenne-volme-turngau.de

dE
aF
LIPPISCHER TURNGAU

Doris Tolle

Im Muhlenfeld 132816 Schieder
Telefon 05284 9436250
info@lippischer-turngau.de

MTG::

==
MARKISCHER TURNGAU
Geschaftsstelle
Boeler Stralle 86 | 58097 Hagen
Telefon 0233184406
gst@maerkischer-turngau.de

dE
aF
MINDEN RAVENSBERGER TURNGAU

Alexandra Pfau
Dehmer Bergweg 50 | 32549 Bad Oeynhausen
alexpfau77@googlemail.com

JOWTG::

OSTWESTFALISCHER TURNGAU

Christa Wissing

Lausitzer Weg 10a | 33129 Delbriick
Telefon 02944 2666
christa-wissing@t-online.de

~TG

AE TURNGAU MUNSTERLAND

S

Achim Ronczkowski
presse@turngau-muensterland.de

ST@ Aa JE

v 1

Seauerldnder Tumgau
Meisenweg 10 | 59823 Arnsberg
Telefon 02931 6732
friedrich-voss@t-online.de

dE
3F

Juliane Scheel

Am Rauhen Berg 12 | 57271 Hilchenbach
Telefon 02733 7768
pr@siegerland-turngau.de
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auBersportliche Events geplant,
Stundenbeispiele erarbeitet,
Alltagsmaterialien ausprobiert
sowie Entwicklungsprozesse im
Kinder- und Jugendalter und das
Thema Gruppendynamik (Spiel-
und Regelverhalten, Team-
bildung, Strukturen, Einbindung
von Gruppenteilnehmern, Mit-
bestimmung) erortert. Auch der
Bereich der kindgerechten Ent-
spannung, Fingerspiele und klei-
ne Bewegungsgeschichten fan-
den ihren Platz.

Aufgrund der Einstellung des
Sportbetriebes zum 19. Oktober
2020 konnten die geplanten Hos-
pitationen und das daraus re-
sultierende Reflexionsgesprach
noch nicht durchgefiihrt wer-
den. Hier werden wir 2021 neue
Termine finden.

Vielen Dank an alle Lehren-
den und Teilnehmenden der
Ausbildung fur ihre Disziplin bei
der Einhaltung der Hygienevor-
schriften und fir die Energie in
allen Phasen des Lehrgangs.

OSTWESTFALISCHER
TURNGAU

Ein neues Jahr bedeutet
neue Hoffnung,

neues Licht,

neue Begegnungen und
neue Wege zum Gliick.

Liebe Turnfreundinnen

und Turnfreunde,

zu Beginn des Neuen Jahres

mochten wir Euch allen ein

gutes, gesundes und gluckliches

2021 winschen.
Nachdemwirimvergangenen

Jahr lernen mussten mit un-

geahnten Einschrankungen zu

leben und auf viele lieb-
gewonnene Gewohnheiten zu
verzichten, hoffen wir nun alle
auf ein besseres Jahr mit dem
Ende der Corona-Pandemie.

Wir mochten, sobald es die
Situation zuldsst, mit unserer
Ubungsleiterausbildung  begin-
nen und planen, immer unter
Vorbehalt, am 16./17. Januar
und am 23./24. Januar die Basis-
qualifikation durchzufuhren.
Sollte dieses gelingen, schlief3t
sich direkt am 30./31. Januar das
1. Wochenende des Lizenzprofils
UL-C-Allround-Fitness/Gymnas-
tik/Turnen/Spiel an. Als weitere
Termine sind die Wochenenden
vom 13./14. Februar, 20./21. Fe-
bruar, 27./28. Februar sowie als
Prifungswochenende der 6./7.
Marz vorgesehen.

Ebenso planen wir am 20.
Marz 2021 unseren Gauturn-
tag in Steinheim durchzu-
fihren. Hochstwahrscheinlich
werden wir auch dann noch
unter Corona-Bedingungen
tagen mussen, mochten jedoch
den Frihjahrsrhythmus gern
beibehalten, und da die Ver-
anstaltung beim SC Grun-Weil}
Paderborn so vorbildlich organi-
siert war, wird das auch dem TV
Steinheim gelingen.

Sobald wieder etwas
Planungssicherheit besteht,
wird sicherlich auch noch der
eine oder andere Lehrgang an-
geboten werden konnen, wir
werden Euch auf dem Laufen-
den halten!

Passt weiterhin gut auf Euch
auf und bleibt gesund.

Euer Gauvorstand

SAUERLANDER TURNGAU

Neujahrsgrufl

Liebe Aktive und Ehrenamtliche
in unseren Mitgliedsvereinen,
der Vorstand des Sauerlander
Turngaus hofft, dass ihr alle ein
friedliches Weihnachtsfest im
Kreise Eurer Lieben verbringen
konntet und gesund in das Jahr
2021 gestartet seid.

Wenn wir auf das Jahr 2020
zuruckblicken, so verlief es
wesentlich anders, als es zu Be-
ginn des Jahres geplant war. Die
Wettkampfe 2020 innerhalb des
Gaus mussten wir leider alle ab-
sagen. Von den geplanten de-
zentralen Fortbildungen wurde
gerade mal eine Ende Okto-
ber mit sieben Teilnehmenden
durchgefuhrt.

Auch der fur den 21.11.2020
geplante Gauturntag musste
kurzfristig abgesagt werden.

Die Sportangebote in unse-
ren Mitgliedsvereinen haben
unter dem Lockdown gelitten.
Waren die Angebote teilweise
wieder angelaufen, die Teil-
nehmenden kamen wieder — da
mussten wir ein zweites Mal die
Angebote aussetzen. Vereine
mit Jubilaen konnten diese nicht
gebuhrend feiern.

Sehen wir optimistisch in das
Jahr 2021 und hoffen wir, dass
langsam wieder Normalitat ein-
tritt. Die Planungen fur das Jahr
2021 liegen teilweise noch auf
Eis.

Nachstehende Termine sind
vereinbart:

Dezentrale UL-Fortbildungen
des WTB:

24. April

Functional Training & Core Sta-
bility — die starke Korpermitte
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mit Julia Holzrichter (WTB LG-
Nr. 21939010), Frondenberg

8. Mai

Faszie kennt kein Alter mit
Sigrid Wellershaus, (LG-Nr.
21939020), Belecke

Fiir beide Lehrgange gilt: An-
meldungen liber das Gymnet
oder beim WTB.

Termin Gauturntag

Einen Termin fur den Gauturn-
tag werden wir im Fruhjahr
festlegen. Es ist dem Vorstand
wichtig, dass hier die Vereine
reprasentativ  vertreten sind,
um die anstehende Satzungs-
anderung zu beschlieRen.

Wir winschen allen Aktiven
und Ehrenamtlichen in unseren
Vereinen ein gesundes und akti-
ves Jahr 2021.

Rita Cordes
fir den Gauvorstand

SIEGERLAND TURNGAU

Fit at Home statt
Lockdown-Flaute ...

Alcher TG jetzt mit eigenem
YouTube Kanal

Eigentlich wollte die Alcher Turn-
gemeinschaft Ende des Jahres
noch einmal richtig durchstarten
und ihr Sportangebot, unter Be-
achtung eines durchdachten
Hygienekonzeptes, weiter auf-
stocken. Durch den Teillockdown
und der damit verbundenen
Pflicht zur Niederlegung des
Sportbetriebs musste dieses Vor-
haben jedoch auf unbestimmte
Zeit verschoben werden. Wie

viele Instanzen, stand daher
auch der Alcher Verein erneut
vor der groBen Frage Wie geht es
weiter? Fur Vereinsvorsitzende
Susanne Fuchs war sehr schnell
klar ,Wir mochten mit unseren
Mitgliedern in Kontakt bleiben
und sie, trotz Distanzauflagen,
mit unserem Angebot ver-
sorgen. Das Miteinander wird im
Verein bereits Uber Jahrzehnte
grolRgeschrieben, was sich nicht
zuletzt auch in unserem Ver-
einsnamen, Alcher Turngemein-
schaft, widerspiegelt.”

Das moderne In-Kontakt-
Bleiben ist fir den Verein kein
Neuland. Neben einer Home-
page werden auch Facebook
und Instagram zum Verbreiten
von Infos und Neuigkeiten ge-
nutzt. Jedoch stach die TG Al-
chen bereits wahrend des ers-
ten Lockdowns im Fruhjahr mit
einem besonderen Angebot

heraus. Denn schon kurz nach
dem Lockdown-Beschluss im
Marz veroffentlichte der Verein
ei-gens gedrehte Sportvideos
via YouTube. Schnell sprachen
sich die personlich gestalteten
Wohnzimmer-Workouts herum

und fanden, nicht nur bei den
Vereinsmitgliedern, groen An-
klang. Zu Beginn erfolgten die
Postings noch tber den YouTube
Kanal von Ubungsleiterin Sonja
Ising. Mittlerweile kann der Ver-
ein sogar mit einem eigenen
YouTube Kanal (YouTube/Alcher
Turngemeinschaft) aufwarten.
Mit einem Klick zum An-
gebot:
www.youtube.com/channel/
UCzujiiloJam3sAdybLJC-NO

Die Videos reichen von Be-
wegungsgeschichten fir Kinder,
uber  verschiedene  Fitness-
bereiche bis hin zu Karate-
unterricht und konnen ohne
Beschrankung jederzeit kosten-
frei aufgerufen werden. Unter-
stutzt wird der Verein von der
Firma Maribello Veranstaltungs-
technik & Entertainment, durch
deren Equipment und Knowhow
ein gutes Mald an Professionali-
tat erreicht wird.

Bericht/Foto: Bianca Schmitz



http://www.youtube.com/channel/UC7ujiiIoJam3sAdybLJC-NQ
http://www.youtube.com/channel/UC7ujiiIoJam3sAdybLJC-NQ
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Gitta Kolsch vom Eiserfelder
TV bietet ihren Riickenkurs
aufgrund der aktuellen
Situation wieder online an
Was beim ersten Lockdown
im Frihjahr schon sehr gut an-
genommen wurde, setzt der
Eiserfelder TV nun mit Erfolg
fort. Ubungsleiterin Gitta Kolsch
hat sich spontan bereiterklart,
wochentlich auf ihrem eigenen
Youtube-Kanal mit Trainings-
einheiten zum Bewegen in den
eigenen vier Wanden einzu-
laden.

,Die Corona-Krise soll uns
nicht davon abhalten, fit zu
bleiben. Dass Sport auch in den
eigenen vier Wanden moglich
ist, dazu will ich mit meinen Bei-
tragen gerne animieren®, so die
Ubungsleiterin im Gesundheits-
sport Gitta Kolsch. Immer wie-
der dienstags um 18.30 Uhr gibt
es ein neues Angebot. Uber den
Link auf der Website des Eiser-
felder Turnvereins kann man
sich ganz einfach jederzeit in das
virtuelle Trainingsangebot ein-
wahlen, siehe: www.eiserfeld-
ertv.de. Eiserfelder TV
Unser jiingster
Trainer ist nun 70
Der Trainer der WTB-Ligakunst-
turnerinnen des VTB Siegen,
Peter Diehl, konnte Mitte No-
vember seinen 70. Geburtstag
begehen, aber leider nicht feiern.
Mit der Siegerlander Kunstturn-
vereinigung (SKV) feierte Peter
Diehl schon 1978/1979 die Deut-
sche Mannschaftsmeisterschaft,
war Deutscher Meister am
Pferdsprung und im Achtkampf.
Mit der Nationalmannschaft
des Deutschen Turnerbundes
nahm Peter Diehl 1974 an den
Turnweltmeisterschaften im

Peter Diehl mit seinen erfolgreichen Oberligakunstturnerinnen des VTB
Siegen (v. I. Antonia Kélsch, Tatiana Klein, Lea-Marie Becker, Hanna
Mentzel, Emma Grofie Gehling, Anna Selbach, Trainerin Rita Klein und
Kampfrichterin Viola von der Heydt)

bulgarischen Warna teil. Welt-
bekannt wurde Peter Diehl zu-
sammen mit seinem Zwillings-
bruder Manfred durch die Show
Turngruppe Los Barros, die welt-
weit die Zuschauer zum Lachen
brachte.

Als Grundungsmitglied des
VTB Siegen von 1986 ist Peter
eine feste Saule im Trainerteam
und steht auch heute noch drei-
mal in der Woche im Landes-
leistungsstutzpunkt in Siegen
an den Geraten. Im Kunstturn-
zentrum in Dreis-Tiefenbach
sieht man den Diplomsport-
lehrer immer noch hoch oben
auf der Hilfestellungskiste, dort
bringt er den Kunstturnerinnen
die Riesenfelgen bei.

Wie nahezu alle Sportler ist
derzeit auch der VTB Siegen
durch die Coronapandemie aus-
gebremst. Aufgrund des Bran-
des in der Kreissporthalle in
Siegen ist auch die Halle F mo-
mentan nicht benutzbar. Das

Trainerteam  erstellt gerade
einen Ersatztrainingsplan, damit
bei Gelegenheit erneut in das
Training fur die WTB-Liga ein-
gestiegen werden kann.

Bericht/Foto: Gerd Peter

Gute Wiinsche fiir

das Neue Jahr

Was 2020 lehrt: mehr Zeit fir
weniger Abstand.

Wir wiinschen allen Turnern
viel gemeinsame Zeit, Nahe und
Besinnlichkeit. Lasst uns auf die
schone Zeit freuen, wenn wir
wieder in die Turnhalle und auf
den Sportplatz gehen und unse-
rem schonen Hobby in der Ge-
meinschaft nachgehen kénnen.

Wir winschen allen einen ge-
sunden Start in das Neue Jahr.



sparkasse.de

Mit einem Partner, der
sportliche Talente fordert.

Als Partner des Westfalischen Turnerbundes
engagieren sich die Sparkassen in Westfalen-

Lippe im Breiten- und im Spitzensport sowie
in der Nachwuchsférderung.

Damit fordern wir Teamgeist, Toleranz und
fairen Wettbewerb — sportliche Werte, fiir die
auch die Sparkassen stehen.

WTBs:

WESTFALISCHER TURNERBUND

— Sparkassen
in Westfalen-Lippe



