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Gartenartikel Gartenmabel Farben & Lacke

Tresore Handwerkzeuge
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Damit kein Spiel an Thnen vorbeilduft:
die DFB VISA Karte mit Ticketservice.

HOTLINE:

0130-4660

kostenlos

ausverkauft? Nie wieder.

In Zukunft regeln Sie das iiber

Thre DFB VISA Karte:

e Sie werden friithzeitig und
exklusiv iiber alle anstehenden
Fu8ball-GroRereignisse infor-
miert.

o Sie reservieren Ihre Tickets
noch vor dem offiziellen Vor-
verkauf.

o Sie sparen die Vorverkaufsge-
biihr.

e Sie rechnen bequem iiber Ihre
DFB VISA Karte ab.

Das Spiel liuft ohne Sie? Alles

Und aufSerdem:

o Sie genieRen alle Vorziige einer
klassischen Kreditkarte.

e [hr Guthaben wird mitz. Z.
4,5% p.a. verzinst — auch ohne
Konto bei der Berliner Bank.

o Auch mit Threm Sportverein
machten wir gerne zusammen-

arbeiten.

Wenn Sie uns lieber schreiben
méchten, erhalten Sie unter fol-
gender Adresse weitere
Informationen:

Berliner Bank AG

VISA Card Service

Postfach 303126

1000 Berlin 30

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

in Ihren Handen halten Sie die erste Aus-
gabe der Vereinszeitschrift des TuS Wre-
men 09.

Diese Zeitschrift soll Sie uber den mitglie-
derstarksten Verein in unserem Ort infor-
mieren. Sie soll unterhalten und - jawohl -
kraftig Werbung machen. Werbung fur ein
gesundes Leben mit Sport und Werbung
natlirlich auch fur den TuS. Denn wie
heiBt es doch so schon in den Anzeigen
des Deutschen Leichtathletik-Verbandes:
JIm Verein ist Sport am schonsten!”

Die zahlreichen Aktiven, die ihre Lust an
der korperlichen Bewegung in den ver-
schiedenen Sparten schon ausleben,
werden das bestatigen und damit sie nicht
unter sich bleiben, wollen wir auch den
Noch-Nicht-Aktiven die Vielfalt des Wre-
mer Sportvereins naherbringen.

Die Berichte aus den einzelnen Abteilun-
gen sollen aber nicht den einzigen
Schwerpunkt der Wremer Vereinszeit-
schrift darstellen. Geplant sind daruber
hinaus z. B. Beitrage zur gesundheitsbe-
wuBten Ernahrung, Buchvorstellungen,
Terminankindigungen und Artikel (ber
aktuelle Themen und Trends, die auch fur

Wremer Sportbewegte” interessant sein
konnen.

Last but notleast soll die Zeitschrift flir den
TuS aber auch fur Nichtmitglieder die
Moglichkeit bieten, Ideen, Kritik und
Meinungen zum Sportverein und zum
Vereinsleben auszutauschen. Natiirlich
ist fir einen solchen Austausch die Mit-
gliederversammlung das geeignetere
Forum. Das soll auch in der Zukunft so
bleiben. Aber eine solche Veranstaltung
konnen oder wollen nicht alle TuS-
Mitglieder besuchen. Wir denken daher,
daB mit einer Zeitschrift, die in einer Auf-
lage von 1.000 Stick erscheint, mehr
interessierte Menschen erreicht werden
konnen, als auf einer Sitzung, bei der von
rund 750 Mitgliedern grade mal 45 Perso-
nen anwesend sind.

Flur die Beitrage und Informationen aus
den Reihen des Vereins bedanken wir uns
ebenso, wie fur die Unterstutzung durch
die Inserenten. Ohne dieses Engagement
wdare das Vorhaben ,Vereinszeitung® in
der vorliegenden Form nicht moglich ge-
wesen. lhre TuS-Redaktion

Ihr Fachgeschift
im Lande Wursten

® Heizung
@® Sanitar

@ Liftung

RERBERT
POLRCK

Klempner-, Installateur- und Heizungsbaumeister

® Oclfeuerung
® Solar- und Warmepumpentechnik

Dorum - RosenstraBe 3 - & (04742) 310 - Fax (04742) 8175

® Bauklempnerei
® Kundendienst
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LIEBE VEREINSMITGLIEDER,

als Burgermeister der Gemeinde Wremen
begruBe ich die Initiative des TuS-
Vorstandes, eine Vereinszeitung heraus-
zugeben. Aus meiner Tatigkeit als ehema-
liger Vorsitzender des Vereins weif3 ich,
daB man sich nicht nur auf die sportlichen
Leistungen im Verein beschranken kann,
sondern daB man die meist ehrenamtlich
geleistete Arbeit und das allgemeine Ver-
einsgeschehen in der Offentlichkeit dar-
stellen, wurdigen und schlieBlich damit
auch fur Unterstlitzung werben muB. Si-
cherlich konnten noch weitere Griinde
angefihrt werden, die den Druck einer
solchen Zeitung rechtfertigen.

Im Gemeinderat, aber insbesondere
durch die Mitglieder des Fachausschus-

GEMEINDE WREMEN

- DER BURGERMEISTER -

ses ,Jugend, Sport und Soziales" werden
die Sorgen und Probleme unseres mit-
gliedstarksten Vereins auf Antrag lhres
Vorstandes regelmaBig erortert. Sie kon-
nen sicher sein, daB die Ratsmitglieder
auchin Zukunftlhren Verein soweit unter-
stiitzen, wie es die zur Zeit leider sehr
strapazierten Gemeindefinanzen zulas-
sen.

Verbleibt mir noch, den Redakteuren die-
ser Zeitung viel Geschick und vor allen
Dingen Freude beim Schreiben zu win-
schen, damit moglichst vielen Lesern das
Vereinsgeschehen des TuS Wremen 09
problemlos dargestellt werden kann.

Mit freundlichem GruB Gerd Holst

-

Fakresbeibrag nur DM 20, —
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=7 WREMER HEIMATKREIS® 85eV.

NORDSEEBAD WREMEN
WURSTER LAND STR. 118
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LIEBE WREMER BURGER,

LIEBE MITGLIEDER DES TuS WREMEN 09!

,Die Wremer*, die erste Ausgabe der Ver-
einszeitschrift des Turn- und Sportverein
Wremen 09 ist erschienen.

Dieses besondere Ereignis in der fast
85jihrigen Vereinsgeschichte mochte ich
zum AnlaB nehmen, Sie zu begriBen und
die GruBworte des Vereinsvorstandes zu
Uberbringen.

Die Zeitschrift wird voraussichtlich zwei-
mal im Jahr erscheinen und soll informie-
ren, auf Aktivitaten, sowie auf die Proble-
me im Verein und in den einzelnen Abtei-
lungen hinweisen.

An dieser Stelle mochte ich zwei Anliegen
vorrangig nennen.

Zum einen die Jugend, ohne die kein

Verein langfristig bestehen kann und da-
mit verbunden die Betreuung durch feh-
lende Ubungsleiter.

Zum anderen benotigt der Verein mit sei-
nen fast 800 Mitgliedern den Turnhallen-
erweiterungsbau, da die Auslastung der
bestehenden Turnhalle erreichtist und fiir
die Zukunft kein optimaler Sportbetrieb
aufrecht erhalten werden kann.

Zum AbschluB mochte ich mich bei den
Inserenten fur die Unterstitzung und bei
der Redaktion der Vereinszeitschrift flr
die geleistete Arbeit bedanken.

Mit sportlichem GruB
Uwe Friedhoff, 1. Vorsitzender

Willi Jagielki, Bernd Icken, Klaus Gloystein,
Harjo Dahl, Uwe Friedhoff, Theo SchiiBler
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BADMINTON

Spartenleiterin:

Gisela Dahl - Telefon: (04705) 750

Wann: jeden Montagabend 20.00 bis 22.00 Uhr

Wo: Turnhalle Wremen

Hey, Freunde des weiBen Sports.

Ja, da staunt lhr, was? Ein 1.400 Seelen
Dorf und eine gut funktionierende Bad-
mintonabteilung, — ein wahres Kleinod
inmitten des groBen Vereins. (Dies natlir-
lich nur geauBert aus der Sicht eines
passionierten Badmintonspielers Uber
40)

Die Sportart flr alle Altersklassen, wirk-
lich! Wie bei jeder anderen Einzelkampf-
sportart bestimmst Du selber mit Deinem
Einsatz und der Auswahl Deines Gegners
wie viel oder wie wenig Du schwitzen
willst.

Hakenschlagend wie ein Hase, schnell
wie eine Gazelle und mit dem Auge eines
Adlers — sonst noch was?

Aber Du weiBt ja. Wer immer strebend
sich bemuht. . !

Bist Du neugierig geworden? Guck doch
mal vorbei. Jeden Montagabend von
20.00 bis 22.00 Uhr. Bring Deine Hallen-

schuhe mit heller Sohle mit, Schlager
haben wir genug zum Ausprobieren und
los geht’s.

Reuters Hof 5
2851 Wremen

CHANN HEIDTHANN

Bauklempnerei - Gas- und Wasserinstallation
Heizungsbau - 5Ifeuerungsanlagen

Telefon (04705) 301
Telefax (04705) 683

N

] ELTERN- UND KINDTURNEN

Spartenleiterinnen:

Regina de Walmont - Telefon (04705) 1260

Kathrin Dahl - Telefon (04705) 1251
Wann: jeden Dienstag von 15.00 bis 16.00 Uhr
(auBer in den Schulferien)

Wo: Turnhalle Wremen

WuBten Sie schon, daB es im TuS Wre-
men 09 eine Eltern-Kind-Turngruppe
gibt?

Wenn nicht, dann wird es aber Zeit!!!

Wir turnen, bzw. toben jeden Dienstag
(auBer in den Schulferien) um 15.00 Uhr
eine Stunde in der Turnhalle rum. Es wird

geklettert, gerutscht, gesprungen, ge-

rollit... Am Ende der Stunde setzen wir uns
alle noch einmal zusammen und singen.
Jetzt mUssen Sie auch noch wissen, wer
zu uns kommen darf. Beschaftigt werden
bei uns die ganz kleinen TuS-Mitglieder.
Wer sicher auf den Beinen ist, darf zu uns
kommen bis er 4 Jahre alt ist. Weil die
Kleinen in dem Alter nicht alleine kommen
mogen und das Durcheinander ohne zu-
satzliche ,Aufpasser” zu groB wére, kom-
men immer die Eltern mit. Und Eltern heift,
daRB auch Vater, die sich bisher aber noch
nicht so trauen, mitkommen dirfen.
Geleitet wird diese Gruppe von Regina de
Walmont (04705/1260) und Kathrin Dahl
(04705/1251). Wer noch mitmachen
mochte, kann sich bei uns melden, oder
einfach vorbeikommen.

Katrin Dahl, Regina de Walmont

e
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\F- FRAUENGYMNASTIK | 7% || FussBALL

Ansprechpartner:  Rolf Zeitler - Telefon (04742) 509

Ubungsleiterinnen/
Ansprechpartnerinnen:  Frau Ursel SchiBler - Telefon (04705) 494

Frau Angelika Kracke - Telefon (04705) 216 I_\{Iannsch.::nﬂen. 1. Herren — 2. Herren - Alte Herren — Oldies (lber 40 Jahre)
= . Ubungsleiter: Hans Ehlers, Bederkesa
Ubungszeiten: Donnerstags 20.00 - 21.00 Uhr s h . g
Ubungszeiten: Dienstag 19.00 Uhr, Freitag 18.00 Uhr
Wo: Turnhalle Wremen
Oort: Sportplatz

" . . . 0 . . II k . ) ) ) ) ) )
HEEI R g S HIERt Srsbleisln Bl msREps Bei uns spielen Geselligkeit und der Zusammenhalt eine groBe Rolle. Wir nehmen auch

Unsere Gymnastik ist Bewegung nach Musik " an Weltkimpfen bzw. Punktspielen teil.

— SpaB in der Gruppe ist unser Hauptanliegen - An neuen Teilnehmern sind wir immer interessiert. Ralf Zeitler
Die Geselligkeit kommt nicht zu kurz.

Im Sommer sind spontane Radtouren geplant.
Einmal im Monat setzen wir uns zu einem Umtrunk zusammen.
Wir sind an neuen Teilnehmern interessiert!

NEU NACH OSTERN
AEROBIC DIENSTAGS 20.00 - 21.00 UHR!

S PA RO/

H. Holling
PoststraBe 3 - 2853 Dorum
Das Einkaufsparadies im Lande Wursten

Bei Abgabe dieser Anzeige
erhalten Sie im SPAR-MARKT Dorum
500 g Kaffee Jacobs-Kronung flr 5,99 DM.

KOMMEN SIE ZU UNS!

Das freundliche Spar-Markt-Team erwartet Sie. Parkplatz rund um den 1. Herrenmannschaft

Spar-Markt. Untere Reihe von links nach rechts: Thomas Harms, Harald Cassebohm, Jorg von

.. ) ) Wecheln, Thomas Fitter, Balljunge M. Zeitler, Frank Zeitler, Uwe Friedhoff (1. Vors.)

Offnungszeiten: Montag - Freitag 8.00 - 18.00 Uhr Mittlere Reihe: Rolf Zeitler (FuBballfachwart), Michael Schmick, Frank Thielebeule, Bernd
Samstag 8.00 - 13.00 Uhr Icken, Heino Stéven, Ulf-Werner Brandt

Filiale: Spar-Markt Midlum, DorfstraBe 8, Telefon (04741) 3197 Obere Reihe: Trainer Hans Ehlers, Matthias Endruwait, Detlev Kranz, Hans Kiesewetter,

Henning Holst, Betreuer Frank Knippenberg

8 9




75 JUGENDFUSSBALL

E-Jugend: bis 10 Jahre
Ubungsleiter: Uwe Friedhoff

Wann: Mittwoch 16.00 - 17.00 Uhr auf dem Wremer Sportplatz
Im Winter steht auch die Turnhalle zur Verfiigung.

D-Jugend: 10 bis 12 Jahre
Ubungsleiter: Klaus Gloystein

Wann: Donnerstag 17.30 bis 19.00 Uhr auf dem Wremer Sportplatz

bzw. in der Turnhalle.

Beide Mannschaften sind immer an
neuen Mitgliedern und Mitspielern inte-
ressiert.

Interessierte kdnnen sich an Klaus Gloy-

stein wenden: Wurster LandstraBe 111,

Telefon (04705) 1280.
Jede Mannschaft spielt in einer Staffel. Im
Winter nehmen die Mannschaften auch

an Hallenturnieren teil. Jedes Training
wird natirlich mit SpaB begonnen, dann
folgen z. B. Lockerungsiibungen, Laufen,
Ballspiele, technisches Training mit Kopf-
ballen und Dribbelings. Zu guter letzt folgt
noch einmal ein richtiges Bolzen.

Klaus Gloystein

Unsere fortwédhrende Leistung besteht in

GROSSAUSWAHL
ECHTER PREISWURDIGKEIT

(Wir gehéren einem der groBten Einkaufsringe an
und kaufen zentral ein)

und in

PERSONLICHER BERATUNG

Ein Besuch unseres Hauses soll Ilhnen Freude machen!

Fritz von Geldern

— Das Kaufhaus fiir alle -

DORUM und BEDERKESA

10

Pakusch = 5 el

lnstallclﬁoqen von
® Elektro-Anlagen ® Speicherheizungen ® Antennen-Anlagen
Uterliiespecken 35 - 2851 Wremen - & 0 47 05/12 42 - Fax 0 47 05/12 12

Fahrschule Schlieben
@ Preiswent! Schunell!
©  Guwdlick! P
D e @

2853 Dorum

SpeckenstraBe 24 - @ 0 47 42/20 45

SCHNTTPUN

7 04705/ 1200

denn auf den Schnitt kommt es an.
Wurster LandstraBe 137 - 2851 Wremen
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' KINDERTURNEN

Ubungsleiterin:

Meike Kracke, Wremen - Telefon (04705) 584

Ubungsstunden: Freitags 16.00 - 17.00 Uhr Kinder 4 - 7 Jahre
17.00 - 18.00 Uhr Kinder 8 - . . Jahre
Wo: Schulturnhalle in Wremen

Neue Kinder werden gerne noch aufgenommen.

Unsere ,Trainingsstunden“ beginnen
meistens im Kreis. Wir erzahlen und sin-
gen zu Beginn. Die Aufwarmphase wird
entweder mit einem Spiel oder einer klei-
nen Gymnastik gestaltet. Der Hauptteil
umfaBt dann eine Einheit an einem Gerét.
Der SchluB der Stunde wird meistens mit
einem Spiel beendet. Schwerpunkte wer-
den bei uns keine gesetzt, im Vordergrund
steht eigentlich der SpaB und gemeinsam

in der Turnhalle die Freizeit zu gestalten.
Wir turnen in unseren Ubungsstunden an
verschiedenen Geraten, probieren mit
Handgeraten und spielen natirlich.
Auch die Geselligkeit kommt nicht zu
kurz: Weihnachtsfeier, Schlittschuhlau-
fen, gemeinsame Fahrten etc.

Weiterhin noch viel Spaf!
Meike Kracke

~ B KINDERTURNEN ®

HANDGEWEBTES

auf 225 Jahre alten Bauernwebstiihlen:

GALERIE, WOLLBOUTIQUE, KERAMIK,
GESCHENKE, MARITIME BEKLEIDUNG

taglich 11-18 Uhr, & (0 47 05) 7 52

Schafwollbriicken, Tischlaufer, Kissen, Wandbehéange

Wurster Webstube

Eike Dohle-Kaya, 2851 Wremen, Wurster LandstraBe 140, t/

L Coa® D\




)§w LAUFTREFF

Ubungsleiterin u.

Ansprechpartnerin: Hellen Struck - Telefon: (04705) 1245

Wann: Montag, Mittwoch, Freitag 18.00 Uhr vor der Volksbank
Montag und Donnerstag 19.00 Uhr vor der Schule
Sonntag 10.00 Uhr Parkplatz Arztpraxis

Die Gruppen sind immer an neuen Mit-
gliedern interessiert.

Es besteht in den Gruppen eine groBe
Gemeinschaft und Uber das Laufen hin-
aus viel Geselligkeit. Es ist uns eine Ver-
pflichtung, die Leistungsschwacheren zu
betreuen.

Bericht der Laufgruppe fiir 1992
Wie in jedem Jahr, so sind auch 1992
nach den TuS-aktiv-Wochen einige Teil-
nehmer der Laufgruppe treu geblieben.
Sie kommen aus unserem Dorf, aus Bre-
merhaven und Dorum. Die Lauftreff-Ter-
mine, ob sonntags oder in der Woche
abends, werden regelmaBig besucht.
An nachfolgenden Laufveranstaltungen
haben wir teilgenommen:
Cross-Meisterschaften im Neuenwalder
Forst, Trimmlauf in Sievern, Osterlauf in
Wanna, Volkslauf in Sahlenburg, Ham-
burg-Marathon mit 7 Laufern unseres
Vereins, Volkslauf in Mulsum, Rund um
Wanna, Halbmarathon in der Wingst, Ber-
lin-Marathon, Vorde-Volkslaufin Bremer-
vorde, Vor-Silvester-Lauf des OSC, Silve-
sterlauf Dorum-Midlum. Dazu kommt
noch die erfolgreiche Ausrichtung und die
rege Teilnahme an unserem eigenen
Deichlauf.
Wir hoffen, daB das Interesse am Laufen
anhalt und, wie in jedem Jahr, eine kleine
Steigerung zu verzeichnen ist.

Hellen Struck
14

® LAUFTREFF =

04743/6049

Ihr Sportfachgeschift

Leher LandstraBe 7 - 2857 Langen - Telefon (04743) 6049 - Fax (04743) 421
Tennishalle: Auf dem Narben - Telefon (04743) 6166

0
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SPORTABZEICHEN

Ubungsleiterin:
Ubungsstunden:
Wremen.

Anke Menke und Klaus Schulte - Telefon: (04742) 578
Im Sommer und im Herbst 18.00 oder 19.00 Uhr auf dem Sportplatz

Gelegentlich auch auf der Dorumer Sportanlage.

Neue Teilnehmer werden gerne aufgenommen.

Die Sparte Sportabzeichen besteht in un-
serem Verein seit 1988. Sie wurde in den
ersten drei Jahren von Uwe Friedhoff als
Spartenleiter und Klaus Schulte als Priifer
unter Mithilfe von Theo SchiiBler geleitet.
Seit 1991 ist Anke Menke als Spartenleite-
rin verantwortlich. Die Ubungsabende fin-
den ausschlieBlich in den Sommer- und
Herbstmonaten und drauBen statt.

16

Was ist eigentlich das Sportabzeichen?
Das Sportabzeichen ist das sportliche
Ehrenzeichen des Deutschen Sportbun-
des.
Das Sportabzeichen ist eine Auszeich-
nung fur gute und vielseitige korperliche
Leistungsfahigkeit, die jeder in der Bun-
desrepublik Deutschland erwerben kann,
der sich erfolgreich an den Prifungen
beteiligt. Es wird in mehreren Klassen vom
8. Lebensjahr an fur Schiler als Deut-
sches Schulersportabzeichén, vom 13.
Lebensjahr an fir Jugendliche als Deut-
sches Jugendsportabzeichen und vom
18. Lebensjahr an fur Erwachsene als
Deutsches Sportabzeichen verliehen,
wenn die geforderte Leistung je einer
Bedingung aus den finf Gruppen im Lau-
fe eines Kalenderjahres erfiillt worden ist.
Das Deutsche Sportabzeichen ist als Eh-
renzeichen staatlich anerkannt.
Auszug aus den Priifungsrichtlinien
Die funf Disziplinen beinhalten:
1. Schwimmen 50 m bzw. 200 m
2. Hoch-, Weit- bzw. Standweitsprung
3. 50-, 75-, 100-, 400- bzw. 1000 m-Lauf
4. Wurfdisziplinen
5. Langstreckenlaufe bzw. Radfahren
bzw. Wandern bzw. 600 oder 1000 m
Schwimmen
Ein Ubungsabend lduft nach folgendem
Schema ab: Wir treffen uns montags um
19.00 Uhr, spater im Herbst um 18.00 Uhr

T —

in Wremen auf dem Sportplatz. Zunéchst
ist es notwendig, daB wir uns warm ma-
chen, das heiBt, wir laufen einige Runden
auf dem Sportplatz in verschiedenen Va-
rianten. Wir joggen, machen kurze
Sprints, laufen seitwarts versetzt etc.
Dann machen wir Dehnungsibungen, je
nach dem, welche Disziplin wir an diesem
Abend liben und abnehmen wollen. Dann
beginnen wir mit den Ubungen. Wir fan-
gen meist mit dem Weitsprung an, am
nachsten oder ibernachsten Abend ma-
chen wir mit den Wurfdisziplinen weiter.
Meistens folgt dann die Sprintstrecke,
dann die Langstrecke und zum SchluB3
- im Oktober oder November — absolvie-
ren wir das Schwimmen. Wir fahren in
Fahrgemeinschaften in das OSC-Bad.
Dafur vereinbaren wir zwei Termine.
Nach Vereinbarung wird dann noch das
Radfahren abgenommen, flr diejenigen,
die diese Form der Langstrecke dem Lau-
fen vorziehen. Das Uben dafir wird von
den Beteiligten selbst unternommen, so
daB dann nur noch die Zeit gestoppt
werden muB.

Dank der Mithilfe von Klaus Schulte kon-
nen wir sowohl flir den Hochsprung die
Halle in Dorum als auch flir die Sprint-
strecke die Sportanlage in Dorum nutzen,
da er Zugang zu diesen Einrichtungen
hat. Das heiBt, daB wir einige Ubungs-
und Abnahmeabende in Dorum abhalten.
Grundsatzlich sind wir bereit, jede er-
reichte Disziplin am selben Abend zu
vermerken. Das bedeutet, wenn jemand
wahrend eines Ubungsabends z. B. seine
Weitsprungweite erreicht hat, kann er die
erzielte Weite am Ende des Abends nen-
nen und sie wird dann an diesem Tag in
unsere Liste aufgenommen. Wird am
nachsten Ubungsabend eine bessere
Weite erzielt, wird auch diese aufge-
schrieben und dann letztlich gemeldet.
Haufig haben wir Probleme mit dem
Ablauf eines Ubungsabends. Es kommen
dann Interessenten, die gern das Sportab-

B SPORTABZEICHEN ®

zeichen machen mochten, jedoch nicht
bereit sind, sich warm zu machen bzw.
einige Male zu uben. Das hat dann oft
Verletzungen zur Folge. Jeder wirklich
Interessierte sollte schon Zeit fur eine
wochentliche Ubungsstunde mitbringen.
Wir haben seit 5 Jahren eine nette ge-
mischte Gruppe, die sich schon fast wie
eine groBe Familie ein Stelldichein auf
dem Sportplatz gibt. Kinder, Jugendliche
und Erwachsene bis hin zu unserem Alte-
sten ,Hermann Follstich’, der mit seinen 68
Jahren schon von Anfang an dabei ist,
treffen sich regelmaBig. Wir freuen uns
natUrlich Gber jedes neue Gesicht. Keiner
mufB beflirchten, bei uns in eine perfekte
Profitruppe zu geraten. Wir sind alle aus-
schlieBlich Hobbysportler und abgesehen
von den Kindern und Jugendlichen sind
wir neugierig, ob wir an etwaige Leistun-
gen in jungeren Jahren ankniipfen kon-
nen, auch auf die Gefahr hin, daB3 viel-
leicht mal ein Arm schmerzt.

Wir hoffen, daB die momentanen gesund-
heitlichen Probleme unseres Prufers
Klaus Schulte alsbald vorubergehen, so
daB er uns wieder mit voller Kraft zur Seite
stehen kann, da seine Kenntnisse als
Sportlehrer unverzichtbar sind.

In 1993 werden wir mit unseren Ubungs-
abenden nach den Sommerferien begin-
nen. Genaueres wird am Kassenhau-
schen auf dem Sportplatz mit Plakaten
bekanntgegeben. Anke Menke




STRETCHING

Ansprechperson:

Die Stretching-Gruppe trifft sich nichtdas
ganze Jahr Uber, sondern es werden An-
fang des Jahres und im Herbst jeweils
kursméaBig Termine verabredet. Erstmalig
Anfang 1992 traf sich eine Gruppe einmal
wochentlich 10 Wochen lang zwischen
Januarund den Osterferien. Im Herbst war
eine Serie von acht abendlichen ca. eine
Stunde dauernden Einheiten durchge-
fuhrt worden. Februar und Marz 1993 traf
sich eine Gruppe dann wieder an sieben
Donnerstagen zur Gymnastik. Bei geni-
gend Interesse kann auch im Herbst 1993
wieder eine Sparte Stretching durchge-
fahrt werden, beginnend im September.
Die Ubungszeiten richten sich nach den
vorhandenen  Mdglichkeiten.  Zuletzt
konnten wir am Donnerstag von 19 - 20
Uhr die Schulturnhalle nutzen.

Geleitet wird die Gruppe von Renate Sam-
sel. Neue Teilnehmer sind im néachsten
Kurs durchaus willkommen. Es ist aller-
dings dann ganz sinnvoll, alle Abende zu
nutzen, erstdann konnen sich Erfolge und
Fortschritte einstellen.

Dem Wesen von Stretching nach kénnen
naturlich keine Wettbewerbe oder Kon-
kurrenzen stattfinden. Jede/r macht die
Ubungen so weit er/sie kann, ein gut oder
schlecht gibt es nicht. Es gibt dabei er-
staunliche Unterschiede, jeder hat seine
eigenen Grenzen, an denen er arbeiten
kann. Stretching heiBt ja eigentlich deh-
nen, strecken. So werden im Stretching-
Programm nacheinander verschiedene
Muskeln oder Muskelgruppen gedehnt.
Allerdings machen wir auch Ubungen, die
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Renate Samsel - Telefon (04705) 94990
Néchster Kurs nach Ankiindigung im Herbst

mehr darauf abzielen, bestimmte Muskeln
zu kraftigen. Es wird jeden Abend ein
Standard-Programm durchgefiihrt, die
Ubungen sind allen dann bekannt und
konnen auch zu Hause weiter geiibt wer-
den. Dazu kommen aber immer noch
andere und neue Ubungen fiir bestimmte
Muskelgruppen, die teilweise auch fiir
bestimmte Sportarten wichtig sind. Bei
jedem Training in jeder Sportart tendieren
die beanspruchten Muskeln zur Verk(r-
zung, diese Verkirzung fiihrt dann wie-
derum zu muskuldren Ungleichgewich-

ten, die Beschwerden machen kdénnen
wie Ruckenschmerzen oder Nacken-
schmerzen. Stretching kann also auch gut
zur Vorbeugung oder auch sogar Be-
handlung von muskularen Schmerzzu-
stinden eingesetzt werden. Eigentlich

B STRETCHING =
sollten alle Sportler in ihrem Training die
far sie wichtigen Stretchinglibungen ein-
beziehen. Aber auch fiir alle Nicht-
Sportler kann Stretching dem Bewe-
gungsmangel abhelfen. Somit ist Stret-
ching eigentlich fiir alle zu empfehien.

Renate Samsel




Stell Dein Fahrrad in den Schrank
und mach den Fiihrerschein bei Frank

Fahrschule

Frank Zeitler
PoststraBe 12

2853 Dorum

Stets um Ihre gute Ausbildung bemiiht

Optimale Priifungsvorbereitung
und guter Service

Jetzt auch:

Leher LandstraBe 1
2857 Langen

(direkt in der Ortsmitte)

Information: (04742) 1872
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| TURNEN

2851 Wremen

. | Foto - Diele ﬁl
(oo -Sein)  (Fotobiut)  (Frimiaind) /

Lange Str.42

/

Rolf SaB

qualifizierter
Meisterbetrieb
fiirFenster+Tiiren

Bautischlerei - Innenausbau

Fenster, Turen, Verglasungen, Treppen,
Decken- und Wandverkleidungen

2851 Wremen

Wurster LandstraBe 166
= (04705) 236
Fax (04705) 795

Leiterin: Dorte Kaschubat
Wann: Dienstags 19.00 Uhr
Wo: Turnhalle Wremen

Die Turnabteilung ist eine der altesten
Abteilungen des TuS Wremen 09. Im Jah-
re 1927 durften wir Kinder das erste Mal
unter der Leitung von Herrn Gerhard
Harms turnen. Leider dauerte es nicht
sehr lange, denn Herr Harms muBte sei-
nem Studium als Lehrer nachgehen. Alles
Flehen und Bitten der Kinder half nichts,
er fand fir das Turnen keine Zeit mehr. So
blieb uns weiterhin nur noch das Schul-
turnen. Im Jahre 1933 wurde Herr Hans
Brandt unser Vereinsvorsitzender, der
sich dann mit unserer Lehrerin, Frl. Wer-
ner, in Verbindung setzte, und so begann
am 1. November 1933 erneut das Turnen.
Es kamen sehr viele Erwachsene und wir
turnten 2 Monate ohne Anmeldung. Am
1.Januar 1934 fing der Turnbetrieb richtig
an mit 30 aktiven Turnerinnen. Wir turnten
unter dem Motto ,keine Mudigkeit vor-
schitzen” oder wenn eine sagte, ,das
kann ich nicht* dann hieB es: ,dann nimm
die Hande“. Leider wurde Frl. Werner in
eine andere Schule versetzt und es wurde
eine aus unseren Reihen genommen.
Auch wurden die Gerate-Wettkampfe mit-
gemacht. Wir konnten gut mit den Ersten
mithalten.

Im Jahre 1942, im Marz, wurde ich, Dorte
Jantzen, vom Kreis zu einem Lehrgang
nach Berlin ins Reichssportfeld fiir 14
Tage geschickt. Der Lehrgang wurde mit
einer abgeschlossenen bestandenen
Prufung beendet. Nun ging es mit fri-
schem Mut in den Verein zuriick. Leider
kamen da die letzten harten Kriegsjahre
und wir muBten aus unserem Vereinslo-

kal, was unsere Turnstatte (Saal) war,
raus. Es wurde mit Lebensmitteln belegt.
Wir zogen mit unseren Geraten von
Scheune zu Scheune. Wir haben trotz
allem weiter gemacht, obwohl oft grimme
Kalte in den Scheunen war. Mit Kriegs-
ende muBten wir einige Zeit mit dem
Turnen aufhioren. Sobald es jedoch die
Behorden erlaubten, ging es mit frischem
Mut weiter. Im Jahre 1959 wurde wieder
eine Damenriege ins Leben gerufen. Den
AnstoB dazu gab unser 1. Vorsitzender Dr.
Popp. Wir fingen mit etwa 20 Damen an.
Die Anzahl hat sich dann auf etwa 40
Damen erhoht.

Im Jahre 1977 bekamen wir eine Turnhal-
le und dann ging es wieder aufwarts. Am
1. Januar 1985 wurde eine Seniorengrup-
pe ins Leben gerufen. Was ein voller
Erfolg wurde und eine tolle Kamerad-
schaft, wie in alten Zeiten.

So kénnen wir uns heute Uber einen regen
Turnbetrieb freuen. Das Turnen liegt seit
einigen Jahrzehnten in den Handen von
mir (Dorte Kaschubat, geb. Jantzen). In
den Ferien werden Radtouren und Wan-
derungen gemacht. Dies gehért dazu. So
pflegt man die Kameradschaft.

Mit sportlichem GruB  Dorte Kaschubat

)
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TRAMPOLIN

l:.:lbungsleiter:
Ubungsstunden:

Gerhard Ruhlandt

Teilnehmer sind Madchen und Jungen
von 8 - 16 Jahren. Es werden gerne neue
Teilnehmer aufgenommen.

Die Sparte wurde ca. 1980 von Herrn
Ruhlandt eigentlich als Gerateturnen fur
die mannliche Jugend gegriindet. Nach-
dem die Jugendlichen jedoch das erste
Mal das Trampolin ausprobiert hatten,
wollten sie gar nicht mehr an die anderen
Gerate. Trampolinspringen macht mehr
SpaB, viele wollen mit dem Springen gar
nicht mehr aufhéren. Inzwischen wird von
der kleinen Gruppe nur noch Trampolin-
springen gemacht. Wer gerade nicht dran
ist und Pause machen muB, beschiftigt
sich dann mit dem Ball, oder turnt doch

Dienstags 18.00 - 19.00 Uhr
Wo: Wremer Schulturnhalle

mal an den Ringen oder anderen Geraten.
Auch sind die Jungen nicht unter sich
geblieben; es nehmen genausoviele Mad-
chen wie Jungen teil.

Es gibtdie Moglichkeit, allein zu springen,
dabei konnen verschiedene Figuren
gesprungen werden, einige beherrschen
sogar Salto vor- und riickwarts. Es gibt
aber auch das Paarweise-Springen, das
schon ein hoheres MaB an Korperbe-
herrschung voraussetzt. Uberhaupt muB
man recht sicher sein und gut mit dem
Gleichgewicht umgehen kénnen, um si-
cher springen zu kénnen.

Eine Teilnahme an Wettkdmpfen oder
Sportfesten ist bisher nicht ins Auge ge-
faB3t worden. Gerhard Ruhlandt
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VOLLEYBALL

§partenleiter:
Ubungszeiten: Montag

Josef Vollmannshauser - Telefon: (04705) 651
17.00 - 18.30 Uhr Jugend

18.30 - 20.00 Uhr Leistungsgruppe

Mittwoch

17.00 - 19.00 Uhr Jugend

20.30 - 22.00 Uhr Freizeitgruppe

Freitag 18.00 - 19.00 Uhr Jugend
19.00 - 21.00 Uhr Leistungsgruppe

Wo: Wremer Turnhalle

1. Die Sparte Volleyball betreibt ihren
Sport als Freizeit- und Wettkampfsport
in verschiedenen Leistungsklassen.

2. Die Gruppen unterscheiden sich
nach:

— Leistungsgruppe — Erwachsene, je-
weils eine Damen- und Herren-
mannschaft

- Jugendgruppe, jeweils eine
Madchen- und Jungenmannschaft

- Freizeitgruppe, in dieser Gruppe be-
ginnen auch die Volleyball-Anfan-
ger Manner und Frauen gemischt

3. Die Volleyball-Ubungsleiter sind:
Josef  Vollmannshauser fur die
Freizeit- und Jugendmannschaften
Frank Stelzer fur die Leistungsklassen
der Erwachsenen

Interessierte, die Lust haben beim Volley-

ball mitzumachen, sind herzlich willkom-

men. Erwachsene-Anfanger sollten zu-
nachst in der Freizeitgruppe beginnen.

Nahere Informationen gibt's bei Josef

Vollmannshauser und Frank Stelzer zu

den angekundigten Trainingszeiten oder

telefonisch unter Rufnummer (04705)

651.

Zum Kennenlernen der Volleyball-Abtei-

lung fuhrte ,Die Wremer“ ein Gesprach

mit dem Spartenleiter Josef Vollmanns-
hauser.

Die Wremer: Josef, Du betreust seit Jah-
ren sehr erfolgreich die Volleyballabtei-
lung des TuS Wremen 09, eine Abteilung
mit 50 - 60 Aktiven im Alter von 8 - 55
Jahren. Was gibt es an interessanten
Dingen bei Euch zu berichten, erzahl’ ein
wenig Uber die Sparte.

Josef: Nun, zunachst liegt es mir sehr am
Herzen einen sportlichen Erfolg zu ver-
melden, den unsere Damen in der Lei-
stungsklasse errungen haben. Sie wur-
den in diesem Jahr Meister und steigen
auf in die Landesliga Bremen.

Die erste  Volleyball-Madchenmann-
schaft, die fiir den TuS Wremen 09 im
Jahre 1976 am Punktspielbetrieb teil-
nahm.
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Die Wremer: Dazu gratulieren wir natir-
lich recht herzlich und wiinschen auch in
der neuen Liga viel Erfolg. Aber warum
spielt Inr denn in der Bremer Landesliga?
Wremen liegt doch in Niedersachsen.
Josef: Es gibt da ein Gentlemen’s Agree-
ment der Verbande, das eine solche Re-
gelung moéglich macht. Das ist auch sehr
sinnvoll, denn wir miBten ohne diese
Mdéglichkeit hunderte von Kilometern zu
unseren Spielen fahren, was viel zu zeit-
aufwendig flur die Mannschaften und viel
zu kostspielig fir den Verein ware. Die
Bremer hatten den Nachteil, daB in ihren
Ligen nur sehr wenig Mannschaften spie-
len wirden und der Punktspielbetrieb
schon voriiber wére, ene man sich richtig
eingespielt hat und in Form kommt. Man
sieht also, daB im Sportbetrieb noch rich-
tig verniinftige Losungen maglich sind.
Die Wremer: Wie sieht es denn bei Eurer
Herrenmannschaft aus?

B VOLLEYBALL =
Josef: Unsere Herren spielen in der Ober-
liga-Nord in Bremen. Sie kdnnen sich
aber in dieser Saison mit der Leistung der
Frauen nicht messen. Unsere Herren ha-
ben einige &rgerliche Séatze abgeben
mussen und belegen in ihrer Klasse am
Ende den dritten Tabellenplatz.
Die Wremer: Aber auch ein dritter Platz ist
doch ein Erfolg. Bei den Olympischen
Spielen war’s immerhin eine Bronzeme-
daille gewesen.
Josef: Das stimmt natiirlich. Trotzdem wa-
ren die Jungs wohl ein biBchen traurig,
denn der Tabellenzweite spielt in der
Relegationsrunde noch mit um den Auf-
stieg. Dieses Ziel wurde leider verpaft
und dann argert man sich im Nachhinein
natlrlich Gber unnétige Punktverluste in
der Saison.
Die Wremer: Denkt man als Trainer in
einer solchen Situation dariiber nach, gu-
te Spieler aus anderen Vereinen zu ge-

TV + Hifi

v’

Satfellitenanlagen

Ohne Anzahlung
geringe monatliche Rate

Lieferung sofort

Fernsehservice Gerhard Thies

Zum Bahnhof 9 - 2853 Mulsum
Telefon (04742) 8454 - Fax (04742) 8334

- Video

HORST BRANDT
HEIZOEL

Wurster LandstraBe 52
2857 Langen-Imsum - & (0471) 84774

Aufgesattelt! Der Radfriihling ist in Sicht.
Der Sommersport mit dem kihlen Liiftchen. Die schénsten Radtouren sind nah.

Fir Sie halten wir bereit:
Zweirader + Mopeds dazu Reparaturen

HORST DODEGGE

Telefon (04742) 1205

Am Markt 5 - 2853 DORUM -

... wir liefern Ware, Fachwissen und handwerkliche Erfahrung:

raumausstatter Fachgeschif¢
polstermdbel - teppiche - gardinen

K- H- Mahr MEISTERBETRIEB

LANGE STRASSE 7 — TEL. (04742) 2009
2853 DORUM




@ VOLLEYBALL @

winnen und in den Kader einzubauen?
Josef: Niemals! Wenn ein auswirtiger
Spieler gern in Wremen Volleyball spielen
mdéchte, dann kann er das sicherlich tun.
Wir werden aber nirgendwo Spieler ab-
werben. Das A und O in unserer Abteilung
ist die eigene Jugendarbeit. Welcher Ta-
bellenplatz dann letzten Endes dabei her-
ausspringt, spielt fir mich tiberhaupt kei-
ne Rolle.

Die Wremer: Wie sieht Euer Training aus?
Welche Schwerpunkte setzt |hr?

Josef: GroBen Wert legen wir auf das
Aufwarmtraining, um uns vor Verletzun-
gen zu schutzen. Prioritat aber genieBt
eindeutig die Technik. Volleyball ist eine
Sportart bei der die sportliche Technik
von ailergréBter Bedeutung ist. Ausdauer
und Kraft spielen bei uns eine nachgeord-
nete Rolle, diese Eigenschaften stellen
sich nach meinen Erfahrungen bei fleiBi-
gem Uben fast von alleine ein.

Die Wremer: Der sportliche Erfolg scheint
nicht der alleinige Grund fur Dein Enga-
gement im Verein zu sein.

Josef: Naturlich ist es schon, wenn man
mit den einzelnen Mannschaften erfolg-
reich Volleyball spieltund SpaB an diesem
Sport hat. Ebensowenig ist es ein Ge-
heimnis, daB der Sport mit seinen ehren-

amtlichen Helfern eine Reihe sozialer
Aufgaben erflllt, die aber noch viel zu
wenig gewurdigt werden. Ich halte die
soziale Integration fur wichtig. Bei Mann-
schaftssportarten, wie z. B. Volleyball,
spielen die verschiedensten Menschen
zusammen und lernen dabei, unabhangig
von ihrem Charakter, ihrer Herkunft, inrem
sozialen Status etc., miteinander umzuge-
hen und auszukommen. Dariber hinaus
kann Sport, kann eine gut funktionierende
Mannschaft oder ein Trainer gerade jun-
gen Menschen Halt und Sicherheit geben
bei der Bewaltigung ganz individueller
Probleme. Leider gibt es in unserer hekti-
schen Zeit viel zu wenig Erwachsene, die
die Probleme von Jugendlichen wahr-
nehmen und sich mitihnen um gemeinsa-
me Lésungen bemiihen. Das liegt aber
nicht nur an den Erwachsenen, sondern
zu einem Teil auch an den Jugendlichen
selbst. Und es gibt ja auch Probleme, die
sind nicht so einfach zu bewaltigen. Des-
halb muB man auch realistisch bleiben
und darf die Moglichkeiten des Sports
nicht uberbewerten, aber ein Mosaik-
steinchen ist er schon-

Die Wremer: Josef, wir danken Dir flir das
Gesprach!

WIR SORGEN
FUR BEWEGUNG.

BP-Station und Shop
Cchr. Goldhammer

Sonntagsdienst
Kfz-Reparatur - Landmaschinen

Tel. 04742 /545
Mulsum - Wurster LandstraBe 27
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TUS-AKTIV

Auf ein Neues:
TUS-AKTIV

TUS-AKTIV gehtin die nachste Runde. Es
ist schon die 8. und noch immer kein k.o.!
Im Gegenteil, was 1985 als Experiment
begann, hat sich als wichtiger Bestandteil
im Leben unseres Dorfes und auch im
Leben vieler Wremer selbst etabliert. Fir
die, die von TUS-AKTIV noch nichts wis-
sen oder fur die, die es schon wieder
vergessen haben, was das ganze soll und
wozu es taugt, sei TUS-AKTIV hier noch
einmal kurz zusammengefaBt vorgestellt,
TUS-AKTIV ist vielgestaltig und bietet
(fast) alles und (fast) fiir jeden etwas. Man
kann TUS-AKTIV schon wie ein Alphabet
darstellen und die Wirkungen buchsta-
bieren, so vielgestaltig ist das Angebot.
Sehen Sie selbst: )

Das ,Wremer TUS-AKTIV-Alphabet*:
TUS-AKTIV bedeutet:

e Aktiv werden und aktiv bleiben egal wie
alt und welches Geschlecht

® Bewegung als wichtigen Lebensinhalt
begreifen

e Comeback zum Sport feiern, auch
wenn die Pause noch so lange war

e Dabeisein und TUS-AKTIV selbst erle-
ben

e Erfahren wie schén es ist, sich (wieder
einmal) zu bewegen

e Fitness und Leistungsfahigkeit fir den
Alltag erwerben

e Gesundheit als selbst machbar begrei-
fen

e Hochgefiihle erfahren

e 9ntensives Erleben durch so etwas ein-
faches wie Laufen, Radfahren und
Gymnastik

L 9ungb|eiben durch Sport und Bewe-
gung

e Kraft fur den Alltag schopfen

e Lebensfreude durch Bewegung ent-
wickeln

e uskeln, Sehnen, Bander, Herz und
Kreislauf kraftigen

° ueugierig sein und selbst ausprobie-
ren

e Obligatorische Teilnahme fiir Wremer

e Psychische und physische Aktivierung
durch Sport erfahren

® Quintessenz des Wremer Sport- und
Vereinslebens selbst erleben

e Relaxen und erholen

L] SpaB und spielerischen Sport ohne
Leistungsdruck, montags und don-
nerstags ab 19 Uhr

e Training ohne groBe Anstrengung so
nebenbei

e Unterhaltung und Abwechslung fiir je-
den, der teilnimmt

e Uolkslaufteiinahme fiir (fast) alle am
Ende von TUS-AKTIV

e Wonlfiihlen beim Sport in der Gruppe
(da geht'’s einfach leichter)

e X-fache Erprobung und Bewahrung
seit der ersten ,Friihjahrskur” '86

e Youngsters ab 6 Jahre und alle weite-
ren Altersstufen bis unendlich sind will-
kommen (fur alle ist ein Angebot da)

e Jusammensein mit Gleichgesinnten

ZusammengefaBt:
TUS-AKTIV  ist ein
jedermann/- frau

Erlebnis  fur
Walter Samsel
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luder menke

bankkaufmann

lange straBe 26
2851 wremen
telefon (04705) 689

WJ inanzberatung

mmobilien
irtschafts-

® versicherungen
® finanzierungen

® immobilien

® hausverwaltungen

rheinstraBe 42

2850 bremerhaven
telefon (0471) 25033
telefax (0471) 25035
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grisch
vom fongd

Dorum

Alsumer Str. 11

Tel. 04742-336
FAX 047422159
Telex 2385 52

Krabben
und Einzelhandel

Dorum Kutterhafen:
Verkauf von Raucherwaren
Fischbrotchen - Marinaden
Salate und vieles mehr

GroB-

Bremerhaven:
Im »Schaufenster
Fischereihafen«

Tel. 0471-3056 44

B TUS-AKTIV B

ORGANISATION 1993

Wir wollen nach Ostern wieder mit TUS-
AKTIV beginnen.

Alle sind eingeladen mitzumachen, die mit
uns in Bewegung geraten wollen, und die
ihre Fruhjahrsmiidigkeit abstreifen wol-
len.

Am 21. April beginnt TUS-AKTIV mit der
Eroffnungsveranstaltung in der Turnhalle
in der Wremer Schule. Dort stellen sich
die Gruppen vor, die Gruppeneinteilung
wird dort erfolgen, eine kurze Darstellung
gesunder Ernahrung wird dort vorgetra-
gen und dann sollen auch schon erste
Bewegungsversuche unternommen wer-
den.

Am 22. April wollen wir uns das erste Mal
auf dem Schulhof zu den Gruppenaktivi-
taten treffen. Und es geht dann gruppen-
weise los.

Wir hoffen, fiir jede Altersgruppe, fir jede
Gewichtsklasse und fir jede Leistungs-
starke eine geeignete Gruppe anbieten zu
konnen. Interessierte Jugendliche haben
wieder die Moglichkeit, an den vorhande-
nen Gruppen teilzunehmen.

Im Mittelpunkt der Sportgruppen stehen
Sportarten wie Wandern, Laufen, Radfah-

ren und Gymnastik, jeder kann eigentlich
gleich mitmachen.

Neben der sportlichen Betatigung berei-
ten wir einige Gesprache und Informatio-
nen uber Erndhrung vor, der Kochkurs fiir
natlrliches Kochen soll dieses Jahr auch
wieder stattfinden.

Wir wollen uns immer montags und don-
nerstags um 19 Uhr treffen. Nach dem
letzten Ubungsabend wollen wir bei ei-
nem gemutlichen Beisammensein unser
selbstgemachtes Buffet verspeisen. Zum
AbschluB winkt die Beteiligung an unse-
rem Volkslauf.

TERMINE FUR TUS-AKTIV 1993

Eréffnungsveranstaltung:
Mittwoch, 21. April um 19 Uhr in der Turnhalle der Wremer Schule.
Bitte kommt in Sportkleidung und mit Sportschuhen.

Erste Gruppenaktivitit: Donnerstag, 22. April um 19 Uhr

7. Wremer Deichlauf: Samstag, 5. Juni um 17 Uhr

TUS-AKTIV-AbschluBabend mit Essen, Trinken und Klénen:
Donnerstag, den 3. Juni, nach dem letzten Ubungsabend

Wir nehmen ab sofort Anmeldungen entgegen!
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Neubauten Umbauten
Altbausanierung
schliisselfertige Hauser

Wwwten Land . . . hien stimmt das Klima!
Wursti’s Tip: Schwimm dich fit!

Beheiztes Schwefelsohle-Wellenfreibad
mit 34 m langer Wasserrutschbahn

Offnungszeiten: 10.00 - 18.00 Uhr

Quellenfreibad Midlum
mit Kinderrutsche
und groBem Spielplatz

Information: Kurverwaltung Land Wursten, Westerbiittel 8, 2853 Dorum
Telefon (04742) 8750-55 - Fax (04742) 8264
Verkehrsverein Nordseebad Wremen e.V.
Dorfplatz - 2851 Wremen - Telefon (04705) 210
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Es gibt folgende Gruppen:

Gruppe A: Wremer Allerlei siitsche

Eine Gruppe fur alle, die nicht von zuviel
sportlichem Ehrgeiz geplagt sind, fur alle,
die im Rahmen ihrer Mdglichkeiten aktiv
werden wollen und die den SpaB an der
Bewegung in den Vordergrund stellen. In
bunter Reihenfolge und nach Absprache
wird die Gruppe radfahren, wandern,
Gymnastik unter Anleitung betreiben, bei
genugend Interesse auch schwimmen. Es
besteht auch die Moglichkeit flr Einzelne
zu joggen.

Gruppe B: Wremer Allerlei sportlich

Hier geht es schon mehr zur Sache. Fur
Anfanger und Fortgeschrittene, die sich
nicht flr eine einzelne Sportart entschei-
den wollen, denn auch diese Gruppe wird
in bunter Mischung an den verschiede-
nen Terminen laufen, radfahren oder
Gymnastik machen.

Gruppe C: Laufschule

Eine Anfangergruppe fur langsames
Dauerlaufen mit Gymnastik und Stret-
ching, mit Tips und vielen Informationen
rund um das Laufen.

Gruppe D: Laufgruppe fiir
Wiedereinsteiger
Fur alle, die schon mal gelaufen sind und

B TUS-AKTIV m

wieder damit aufgehort haben. Fir alle,
die damit wieder beginnen wollen und
nicht wissen, wie. Mit Gymnastik, Stret-
ching und vielen Tips und Informationen
zum Laufen.

Gruppe E: Laufgruppe

Fur alle, die mindestens 30 Minuten
langsam und am Stuck laufen kdnnen und
gemeinsam ein Stiick zusammen laufen
wollen. In dieser Gruppe wird zusatzlich
Gymnastik betrieben und allgemeine Hin-
weise zum Laufen gegeben.

Gruppe F: Kochkurs fiir natiirliches
Kochen

Die Gruppe wird sich einmal wochentlich,

namlich dienstags, treffen und unter fach-

licher Anleitung zusammen neue Rezepte

ausprobieren. Naheres wird auf dem

Eroffnungsabend bekanntgegeben.

In allen Gruppen kénnen je nach Beteili-
gung Untergruppen gebildet werden, falls
das von der angemeldeten Personenzahl
und von der Leistungsdifferenz nétig sein
sollte. In den Gruppen kann am Ende das
Laufabzeichen erworben werden.

Die Teilnahme fir TuS-Wremen-Mitglie-

der ist kostenfrei. Nicht-Mitglieder zahlen
20,- DM.
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Bitte austiillen und abgeben bei Theo Schiissler in der Volksbank
oder in der Praxis R. Samel

Name:

Adresse:

Telefon: Alter:

Mitglied im TuS WREMEN 09 ja O nein O

Ich melde mich zur folgenden Gruppe an:

Name:

Adresse:

Telefon: Alter:

Mitglied im TuS WREMEN 09 ja O nein [J

Ich melde mich zur folgenden Gruppe an:

Name:

Adr

Telefon: ‘ Alter:

Mitglied im TuS WREMEN 09 ja O nein O

Ich melde mich zur folgenden Gruppe an:
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LAUFSCHULE?

Schule, um Laufen zu lernen?

Hm, laufen kann doch jeder!

Oder, etwa doch nicht?

Naja, vielleicht nicht eine Stunde ununter-
brochen.

Lernt man sowas in einer Laufschule?
Richtig, sowas und noch viel mehr, lernt
man in unserer alljghrlich stattfindenden
Laufschule.

Nach sechs Wochen eine Stunde unun-
terbrochen, langsam, gemiitlich, erhol-
sam laufen.

Wer das nicht glaubt, soll hingucken oder
kommen und mitmachen.

Wer kann denn dort mitmachen?

Es gibt keine Altersbegrenzung. Irgendwo
zwischen 10 und 70 Jahre sollte man sein.
Obwohl, es gibt ja auch Laufer noch unter
den 90jahrigen. Sie haben bisher keinen
Sport betrieben? Macht nichts, man kann
auch noch spat eine Lauferkarriere star-
ten.

B TUS-AKTIV B

MuB man denn ganz gesund sein? Im
Zweifelsfall kann man vorher ja mal je-
manden fragen, vielleicht die Laufschul-
leiter? Oder den eigenen Hausarzt. Aber
Vorsicht, manche sind grundsatzlich
gegen das Laufen eingestellt, dann wird
die Entscheidung etwas schwieriger.

Wir lernen langsames Laufen; wir lernen
auch, daB Laufen SpaB macht, man fiihlt
sich hinterher gut, man weiB plétzlich, daB
man was kann und was schafft. Anfangs
unglaubige Gesichter, spater nur noch
gluckliche Gesichter.

Wir lernen die Gegend kennen, jedesmal
andere Wege.

Vielleicht auch jedesmal anderes Wetter.
Man kann auch bei Regen laufen! Was
zieht man denn am besten an, wer hat das
schonste Outfit?

Was iBt man denn am besten vorher, oder
tberhaupt?
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Wir lernen unseren Korper kennen, Pro-
bleme konnen auftreten, wie werden wir
damit fertig? Vielleicht lernt man ja auch
noch etwas uber einen sinnvollen Laufstil,
einige zusatzliche Stretching- und Krafti-

gungsiibungen kénnen sicher auch nicht
schaden.

Na, Appetit bekommen?
Dann erwarten wir Dich in der Gruppe C
am 22. April vor der Schule!

Renate Samsel

f//’/’ 210000

vl /

CORDES

Lange StraBe 3 - 2857 Langen-Sievern
Telefon 0 47 43 /70 91-92 - Fax 65 51

. . . - . , { «
///'//»)/'/////f/'/ i s et St s N7

Ob Hochzeiten, Betriebsfeste, Jubilden, Empfange oder Kohl- und
Pinkelessen — bevor Sie Inr nachstes Fest planen, sollten Sie sich
unbedingt unsere neuen Raumlichkeiten anschauen!

Von 2 Personen bis 300 Personen immer die richtige Losung.

Tt T torssren/ - Sty - Srrrgre
d
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DEICHLAUF,
WAS IST DAS EIGENTLICH?

Die eine Seite.

Jeder, der schon mal dabei war, kennt
doch den Ablauf: Du bekundest schriftlich
deine Absicht, auch diesmal mitmachen
zu wollen, tanzt eine Stunde vor dem Start
an, — einige brauchen noch einen Kick
und kommen grundsétzlich nicht vor 17
Uhr -, pinnst dir deine Startnummer an
das frisch gebligelte Leibchen und hoffst
auf besseres Wetter als im Vorjahr. Tiefes
Durchatmen, das Gefuhl, unter Gleichge-
sinnten zu sein, ein Hallo hier, ein Schul-
terklopfen dort, das libliche Hufescharren.
Ubererregte laufen sich bereits ein, stek-
ken andere damit an. Wo du hinschaust
wird gedehnt, die abartigsten Verrenkun-
gen sind zu bewundern. An manchen
Sehnen konntest du den Geigenbogen
ansetzen ... Ach ja, die Wertsachen noch
schnell ins Schiedsrichterhduschen. So,
nun kann’s losgehen. BegriBungsworte
vom Veranstalter, ,noch zehn Sekunden
bis zum Start, neun, acht . . . zwo, eins,
SchuB“ und ab geht die Post, die einen
links, zum kirzeren Teil der Strecke, der
Rest biegt rechts ab und verabschiedet
sich fur knapp eine Stunde, mindestens.

Der StartschuB bringt die Erlosung: Die
Nervositat fallt ab, plotzlich laufst du, horst

——
c—

————

——
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das Getrappel der Anderen, versuchst
dein eigenes Tempo zu finden, der Mund
ist seltsam trocken, der Puls steigt. Jetzt
nur nicht mitziehen lassen, schon gar
nicht am Anfang! Nach kurzer Zeit zieht
sich der Pulk auseinander, endlich findest
du ein Fersenpaar, an das sich dein Blick
heften kann. Du musterst dein Umfeld: So
ein aufgestyltes Outfit da vorne, also wirk-
lich! Und die Absétze direkt vor dir, schief
wie der Turm von Pisa. Aber laufen kann
sie. Und wie lange der wohl durchhalt in
derlangen Hose, Hitzestau, was? Das rote
Gesicht spricht Bande. Jaja, die Erfahrung
fehlt halt. Tempo, Atmung, was sagt die
Muskulatur? Alles bestens!

Du ziehst leicht an, weil du das Rasseln
der Lungen deines Nebenmannes nicht
mehr langer ertragen kannst, und erst der
Tippelschritt, der deinen Rhythmus
durcheinander bringt! Neue Waden, auf
und ab. Wie es wohl dem Ersten da vorne
geht? Hat nie jemanden vor sich — ob der
sich gehetzt vorkommt? Hat selber
Schuld, kriegt auch den groBen Pempel
daflr! Blick fur die Landschaft, viel zu
selten. Aber zum Schauen ist ja
schlieBlich das Training da. Knackiger
Hintern auch keiner in Sicht. Ist eh gut,
eine Entscheidung weniger — kostet nur
Zeit sowas! Treibenlassen, schon uber-
holt dich einer. Du achtest auf KM-Mar-
ken, vergleichst die Zeit. Warst auch

'f
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schon mal besser vor Jahren. Sofort beru-
higst du dich: Ist doch ganz natirlich,
kann gar nicht anders sein! Noch zwei
Kilometer bis ins Ziel.

Du spurst Unruhe aufkommen unter den
Laufern, Zeit zum Endspurt. Horchst
nochmals in dich rein: Was geht noch,
geht (iberhaupt noch was? Sollst du dich
wieder sauerlaufen wie beim letztenmal?
Lohnt die Schinderei so kurz vor dem
Ziel? Die Besten sind schon unter der
Dusche, da willst du auch hin. Also rennst
du, schnappst dir noch den einen, den du
schon als uneinholbar abgeschrieben
hast, spirst deine Muskeln, die nun pldtz-
lich jhren Willen durchsetzen wollen.
Egal, im Ziell Kurzes auslaufen, Puls run-
terfahren, trinken, dehnen, duschen und
danach das Gefiihl der Wiedergeburt er-
leben!

Eigentlich wolltest du ja diesmal langsa-
mer laufen und dafiir mehr genieBen, aber
das soll dir erst mal einer vormachen!
Nachstesmal dann.

Die andere Seite.

Wenn die Laufer sich hinterher am Ge-
trankestand verschwitzt ihre Eindriicke
erzahlen, vielleicht die gelungene Veran-
staltung loben und die Kinder ihre Urkun-
de selig an sich driicken, ist bei Organisa-
toren und Helfern erste Manoverkritik an-
gesagt. Was kann verbessert werden?
War der Getrédnkestand diesmal an der
richtigen Stelle? Wo war nur der Stempel
flir die Wanderer, als er gebraucht wurde?
Oder das leidige Thema Auto und Verkehr
im Zielraum. Mussen Tennisspieler ihre
Rackets wahrend der Veranstaltung bis
vor das Netz fahren?

Nachsorge: Was machen wir mitden nicht
abgeholten Urkunden? Beschwerden an-
horen, Ergebnislisten versenden, auch
Urkunden, Resultate werden an die Pres-
se weitergegeben. Bereits im Herbst wird
der neue Termin festgelegt fur den Lauf-
kalender, der Anfang des Jahres heraus-
gebracht wird. Wie viele Laufer verplanen
eigentlich ihre Freizeit schon am Jahres-

Raiffeisen Marict

Alles fur Haus und Garten
Getranke-Abholmarkt
Geno-Tankstelle preiswert tanken Tag u. Nacht
Autowaschanlage

Wir widnschen allen Sparten
des TuS Wremen 09 e.V/
fur ihre Aktivitdten sportlichen Erfolg.

2853 Dorum - Berliner StraBe 3 - = (04742) 325
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beginn? Denn ab Januar kommen bereits
die ersten Anrufe von auBerhalb mit der
Bitte um eine Ausschreibung. Das aller-
dings braucht so seine Zeit, die einzelnen
Punkte wollen erst abgestimmt sein. Man
will schlieBlich nichts versprechen, was
spater nicht eingehalten werden kann.

Der Anfang der Fruhjahrskur ist auch
Beginn der heiBen Phase der Vorberei-
tungen. Die Helferschar trifft sich zu einer
ersten Besprechung. Dabei geht es um
Aufgabenverteilung und Verantwortlich-
keiten. Eine Genehmigung ist vom Kreis-
amt einzuholen und mit Feuerwehr und
Polizei abzustimmen. Siegerehrung,
Tombola, Nummernausgabe, Kasse, wer
betreutdie Wanderer —alles wird ausfihr-
lich besprochen. Neue Tontaler werden
entworfen und in Auftrag gegeben, Ur-
kunden im Druckhaus bestellt. Sind noch
genugend Startnummern da? Die aller-
letzten Ausschreibungen werden unter
die Leute gebracht, Wanderpokale zu-
ruckgeholt, erste Anmeldungen in den PC
getippt und die Presse wird informiert.

Eine Woche vor dem Start geht’s dann zur
Sache: Kenntjeder seine Aufgabe? Istvon
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den Helfern auch keiner krank geworden?
Die Strecken werden prapariert und aus-
geschildert, Hinweistafeln gemalt, das Te-
lefon lauft heiB.
Der erste Blick am Tag X gilt dem Wetter:
Wie wird’s? Bislang gab es nur zwei
Moglichkeiten - entweder saukalt und
naf3 oder extrem heiB mit Gewitter. Schon
am fruhen Vormittag sind die ersten Helfe-
rinnen vor Ortund bringen das Teewasser
in den groBen Weck-Topfen zum kochen.
Spéater werden Gurken geschalt, Apfel in
Viertel geteilt und der Verpflegungsstand
hergerichtet. Die Wertungsbude wird auf
Vordermann gebracht, die Scheiben ge-
ben wieder den Blick nach drauBen frei.
Letzte Beschilderungen sind anzubrin-
gen, das Start/Ziel-Band noch zu befesti-
gen (diesmal nicht mit Bierkisten!) und aus
dem Kalkwagen rieselt eine letzte Spur -
die Ziellinie. Mit jeder Stunde steigt auch
die Hektik. Ist auch wirklich an alles ge-
dacht worden? Nichts vergessen? Du lie-
ber Himmel, das darf doch nicht wahr
sein: Hat jemand Carl Wittig gebeten, die
Hecks am Deich zu 6ffnen?

Peter Valentinitsch

WREMER STRANDHALLE

Nordseebad Wremen - Telefon 04705/3 26
ganzjdhrig gedffnet - kein Ruhetag

Inhaber : Wolf Dieter Lauer
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TRIMMING 130

Die Faustformel dafiir lautet 180 - Le-
bensalter in Jahren = Belastungspuls. Je-
de Art der Anstrengung erhdht bekannt-
lich den Sauerstoffbedarf des Korpers
und damit auch den Puls. So guch beim
Training. Wie oft hort man vom Ubungslei-
ter die Worte ,. . . und jetzt wollen wir
unseren Puls Uberprifen. lhr tastet euren
Puls und ich zdhle laut bis zehn.” Viele
stehen danach etwas ratlos da, haben far
sich z. B. die Zahl 25 ermittelt und wissen
damit nichts anzufangen.

Die Tabelle unten soll Euch eine kleine
Hilfe zum Umsetzen des Wertes bieten. So

hat z. B. ein 40-jahriger, dessen Herz nach
einer Belastung in 10 Sekunden 23 mal
schlagt, den fiur ihn idealen Belastungs-
puls von 140 Schlagen/Min.; er ist damit
weder unter- noch Uberfordert. Ein 50-
jahriger mit 26 Schlagen dagegen liegt
weit Uber seinen Mdoglichkeiten, ein 25-
jahriger mit 21 Schlagen hat keinen Trai-
ningseffekt mit diesem Puls.

Den Puls kann man am besten am Hals
fiihlen, genauer gesagt an der Halsseite.
Dazu legt man den Zeigefinger und Dau-
men einer Hand an je einer Halsseite ohne
Druck leicht an. Peter Valentinitsch

BESTIMMUNG DES BELASTUNGSPULSES
Nach Belastung 10 Sek. lang Pulsschlige zH#hlen, in der entsprechenden
Altersreihe den ermittelten Wert finden und die Belastungsintensit#t ablesen
Abweichung LINKS der Mitte =Unterbelastung, RECHTS der tte =Uberbelastung.

ALTER --- Puls -- Puls - Puls
Min. Min. Min.

+ Puls ++ Puls|| +++ Puls

L o

20 18,7 112 ||21,3 128 (24,0 144

26,7 160 |[29,3 176 (32,0 192 /34,7 208

25 18,1 109 20,7 124 (23,3 140

25,8 155 |28,4 171 ||31,0 186 (33,6 202

30 17,5 105 ||20,0 120 {|22,5 135

25,0 150 ||27,5 165 (30,0 180 |32,5 195

35 16,9 102 (19,3 116 [21,8 131

24,2 145 (26,6 160 ||29,0 174 (31,4 189

40 16,3 98 (18,7 112 (21,0 126

23,3 140 (25,7 154 (28,0 168 30,3 182

45 15,8 95 (|18,0 108 20,3 122

22,5 135 |[24,8 149 ||27,0 162 (29,3 176

50 15,2 91 |117,3 104 (19,5 117

21,7 130 (23,8 143 ||26,0 156 (28,2 169

55 14,6 87 |[16,7 100 (18,8 113

20,8 125 |(22,9 138 (25,0 150 (27,1 163

60 14,0 84 ||16,0 96 ||18,0 108

20,0 120 (22,0 132 (24,0 144 (26,0 156

65 13,4 81 (15,3 92 |17,3 104

19,2 115 21,1 127 (23,0 138 |[24,9 150

70 12,8 77 |14,7 88 |16,5 99

18,3 110 (20,2 121 (22,0 132 |23,8 143
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UNSERE LEBENSMITTEL
ALS NAHR- UND
WIRKSTOFFSPENDER

Man sieht unseren Lebensmitteln nicht
an, was alles in ihnen steckt. Sie sind aus
den chemisch verschiedenartigsten Sub-
stanzen und Verbindungen zusammen-
gesetzt. Sie alle sind fir den Erhalt unse-

rer Leistungsfahigkeit und Gesundheit
von gleichsam hervorragender Bedeu-
tung. Diese wichtigen Stoffe sind che-
misch recht unterschiedlich und man be-
zeichnet sie als Nahr- und Wirkstoffe. Sie
kbnnen entlang ihrer hauptséchlichen
Funktionen gegliedert werden. Teilweise
haben die verschiedenen Stoffe mehrere
Funktionen. Schauen wir sie uns in der
folgenden Tabelle, die Verhaltnisse ver-
einfacht dargestellt, einmal an:

Eunktionsaryppen Nahr- u. Wigkto!
Kohienhydrate
° Energielieferanten Fette
EiweiBe
. — FEiweiRe
° Bausubstanzen Wasser
— Mineraistoffe
Vitamine
° Schutz- u. Reglerstoffe Wasser
Spurenelemente
i ____ - Ballaststoffe
° funkti »hanende Wasser
Nahrungsinhaltsstoffe Geschmacks-, Duft-, Farbstoffe

Einige dieser Nahr- und Wirkstoffe wollen
wir hier kurz exemplarisch vorstellen:

Die Kohlenhydrate:

Sie sind gerade im Ausdauersport von
hervorragender Bedeutung. Flllen sie
doch (wer weiB es nicht) unsere
Kohlenhydrat- oder Glykogenspeicher in
der Muskulatur und in der Leber auf und

sind die Stoffe, die die Energie fur die
hohe Leistungsféahigkeit unserer Musku-
latur bereitstellen. Sie sollten ca. 55 - 60%
unseres taglichen Kalorienbedarfs aus-
machen. Chemisch sind die Kohlenhy-
drate wegen ihrer verschiedenen Mole-
kilgréBe ganz unterschiedlich (im
Haushalts- oder Traubenzucker klein, in
der Kartoffel, in Form der Kartoffelstarke,

41




h

# TUS-AKTIV &

sehr groB) und in der ,Verpackung® in
unseren Lebensmitteln sehen sie auch
ganz unterschiedlich aus. Sie finden sich
reichlich in Kartoffeln, (Vollkorn)-Nudeln,
im Brot und Getreide(produkten) (z. B.
Flocken oder Mislis), im Reis, in Obstund
Gemuse etc.

Die Fette:

Fette kennt jeder. Wichtigster Bestandteil
der Fette sind die sog. Fettsduren, die
nach ihrer Herkunft in pflanzliche und
tierische Fette eingeteilt und nach ihrer
Struktur in gesattigte und ungesattigte
Fettsauren unterschieden werden. Da
viele ungesattigte Fettsauren von unse-
rem Korper nicht selbst hergestellt wer-
den kénnen und wir diese aber brauchen,
mussen wir diese mit unserer Nahrung
aufnehmen. Fette sollten ungefahr 25 -
30% unserer taglichen Energieaufnahme
ausmachen, die Halfte davon sollten als
ungesattigte Fettsauren aus pflanzlichen
Lebensmitteln stammen (Ole, Olsaaten,
diverse Getreide etc.).

Die EiweiBe:

Sie sind nur zu ca. 8 - 10% an der
Energiebereitstellung bei der Muskelar-
beit beteiligt. Als ,Bausubstanz® sind die
EiweiBe jedoch bekannter. Muskulatur,
Haut, Haare, aber auch Hormone, unser
sauerstofftransportierender Blutfarbstoff,
die sog. Enzyme (das sind Katalysatoren
fur chemische Vorgange in unserem Kor-
per) oder auch die Antikérper unseres
Immunsystems sind Beispiele fur die viel-
faltige Gestalt und Verwendung von Ei-
weiBkorpern. Gemeinsam ist ihnen der
Aufbau aus 20 verschiedenen Grundein-
heiten (Aminosauren genannt). 8 dieser
Aminosauren kann unser Korper nicht
selbst produzieren. Deswegen sind wir
auf eine ausgewogene Aufnahme dieser
wichtigen Bausteine angewiesen. Gute
EiweiBquellen in unserer taglichen Er-
nahrung sind vor allem Milch und Milch-
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produkte, Getreide, Fleisch(waren), Eier
und Fisch. MengenmaBig sollten die Ei-
weiBe nicht mehr als 10 - 15% unserer
Gesamtkalorienaufnahme ausmachen.

Die Mineralstoffe und Spurenelemente:
Diese sind nicht nur z. B. wichtiger Be-
standteil in der Form des Calciums und
des Phosphates beim Aufbau unserer
Knochen, sondern vielfaltig an zahlrei-
chen Vorgangen in unseren lebendigen
Organsystemen beteiligt. So z. B. bei der
Milieugestaltung unserer Korperflusig-
keiten (z. B. Natrium, Kalium), bei der
Muskel- und Nervenfunktion (z. B. Cal-
cium, Magnesium), der Schilddrisen-
funktion (Jod), beim Sauerstofftransport
(Eisen) oder bei einer Vielzahl von bioche-
mischen Prozessen in unseren Zellen
(Zink, Magnesium, Selen etc.). Diese Stof-
fe mussen regelmaBig, ausreichend und
ausgewogen aufgenommen werden, um
Korperfunktionen aufrechtzu erhalten. Da
durch den SchweiB beim Sporttreiben
viele dieser Stoffe durch die Haut mit dem
Wasser abgegeben werden (und das in
z. T. erheblichen Mengen), muB beson-
ders der Ausdauersportler auf ein ausrei-
chendes Mineralstoffangebot achten. Mi-
neralstoffquellen sind Vollkornprodukte,
Gemuse, Obst, aber auch Mineralwasser,
Fleisch und Fisch.

Die Vitamine:
Diese Stoffe konnen vom Korper nicht
selbst hergestellt werden, doch haben sie
eine enorm vielseitige Beteiligung an
zahlreichen Stoffwechselprozessen im
Koérper. Ohne sie lauft (fast) nichts. Ob
beim Energiestoffwechsel oder bei den
Prozessen im Rahmen der Immunabwehr:
bei Ausdauersportlern ist der Vitaminbe-
darf z. T. auf ein Vielfaches erhoht. Er wird
vor allem gedeckt durch den téaglichen
Verzehr von frischem Obst und Gemise.
Dr. W. Samsel, Universitat Bremen
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Probieren Sie doch mal: Schnelles Eis

300 g tiefgefrorene Friichte

= 1/8 1 Vollmilch
KEFIR-MIX-GETRANK 1/8 | Schlagsahne
3 EL Zucker

11 Kefir und 250 ml Apfelsaft verrihren.
Mit Honig und Zimt abschmecken und Alle Zutaten in den Mixbecher einer Kii-
mit 125 - 250 ml Mineralwasser ergén- chenmaschine geben. Den Deckel aufset-
zen. zen und ca. 15 Min. leicht antauen lassen.
Nun den Mixer anschalten und alles
gleichmaBig und nicht zu lange zerschla-
gen. Das Eis in Portionsschalen fiillen und
sofort servieren.

Zubereitungszeit: 20 Min.

Nahrwert pro Person:

KJ (kcal) 792 (189)

EiweiB 5 g, Fett 11 g

Kohlenhydrate 8 g

Tips:

Als Garnierung eignen sich ein paar fri-

sche Friichte, Schlagsahne oder Schoko-
ladenstreusel.

1
9

b,
s=UNTER DACH UND FACH:==x
GIF _ ‘ J \TTEN ,
LICHTSCHACHTE , LICHTPLATTEN ,DACHZIEGEL ,
BODENFLIESEN ,LEISTEN ,LIEFERUNG ,PARKETT ,

HAUSTUREN ,ZRUNE etc.,

@

Stock

3
9

... die starken Ideen in Holz

Baustoff Zentrum Dorum
2853 DORUM
= (04742) 1016
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BUCHBESPRECHUNG

RUCKENSCHULE FUR KINDER

Hans-Dieter Kempf/Jiirgen Fischer
rororo Sachbuch 9338, DM 12,90

Ein Buch, empfehlenswert nicht nur fir
Eltern, sondern fir jeden, der mit Kindern
zutun hat, sei es im Spielkreis, Kindergar-
ten, Sportverein oder in der Schule. Ein
,MuB’ m. E. fir MUtter/Vater, deren Kinder
von einer Haltungsschwéache betroffen
oder bei denen bereits Haltungsschaden
von einem Arzt festgestellt worden sind.
Die Autoren, Hans-Dieter Kempf, Studium
Physik und Sport, u. a. Lehrbeauftragter
an der Universitat Heidelberg, Jirgen Fi-
scher, Facharzt fiir Orthopéadie, Chirothe-
rapie und Sportmedizin, haben in der
Serie von rororo ,Mit Kindern leben® ein
fir den medizinischen Laien verstandli-
ches, gut gegliedertes, sehr informatives,
mit vielen praktischen Beispielen, Anre-
gungen und Ubungen ausgestattetes
Buch vorgelegt. Aufgelockert wird der
Text durch anschauliche Zeichnungen
und Fotos.

Das Ziel der Autoren, mit ihrem Buch
.Motivation zu Spiel, Sport und Entspan-
nung durch erlebnis-orientierte Angebo-
te" zu vermitteln, ist m. E. gelungen. Viele
Fotos und Zeichnungen verdeutlichen

" zudem die ausfiihrliche Beschreibung der

einzelnen spielerischen Ubungen, und
der praktischen Umsetzung der Angebote
wird besondere Bedeutung zugemessen.
Der Artikel ,Hilfsmittel fir das richtige
Sitzen® regt zum Selbstbau oder Kauf
dieser Mobel an. Es wére im Gesund-
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HANS-DIETER KEMPF / JURGEN FISCHER

Haltungsschwiichen korrigieren -
Haltungsschéden vorbeugen

#* 13

[/
MIT KINDERN / LEBEN rO

heitsinteresse der Kinder, wenn die Inhal-
te des Buches wenigstens zum Teil Ver-
wirklichung in Schule, Spielkreis, Kinder-
garten usw. finden.

Ich wiirde mir das Angebot ,Riickenschu-
le* fur meine Kinder wiinschen.

Barbara Schmitter

FUNDGRUBE

SPORT-SCHUH-BORSE

Verkauf - Ankauf - Tausch
FuBball-Stollenschuhe

+Adidas" Gr. 36 + 38 ,Puma*“ Gr. 38,
guter Zustand, je 20,- DM
sowie Gr. 42/43, 1 x getragen, 40,- DM

Tennisschuhe mit KlettverschluB,
weiB3, Gr. 38, 20,- DM

Vogler, Misselwarden,
Tel. (04742) 1745

VEREINS-T-SHIRTS

Es gibt sie in allen GréBen ab
152 - XXL mit dem Wappen des
TuS auf der Vorderseite.

Der Preis pro T-Shirt betrdgt
15,— DM fiir Vereinsmitglieder.

Jederzeit zu erhalten bei Meike
Kracke, Tel. (04705) 584.

Gelbe DEICHLAUF-T-SHIRTS
giinstig abzugeben.

Vielleicht fiir eine lustige Textil-
Farbe-Aktion?
H. Siats, Siidersteinweg 3

Die Sportbewegung im TuS
bendtigt dringend Ubungs-
leiter.

Wer Interesse an der Aus-
bildung zum Ubungsleiter
hat, melde sich bitte beim
Vorstand.

Appartment-Ferienhaus

K RABBE

Marion Herfort

Wurster LandstraBe 120 - & (04705) 605 - 2851 Wremen

Ganzjahrig geodffnet
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FREIZEIT

ie kénnte es anders sein? Die
Drachen stammen aus Chira,
wie unzénlige andere Erfindungen.
Schon 400 v. Chr wurden sie er-
wannt. Die Chinesen lieBen sie nicht
nur fiiegen, sie erfanden auch die
Technik. um sie zu lenken. Christli-
che Kaufleute brachten im Mittelal-
ter gie Drachen nach Eurcpa und lie-
Ben sie hier zum Gaudi der Massen
steigen.

Die Technik des Lenkens wolite
aber wegen mangeinder aerodyna-
mischer Kenntnisse bis zum19. Jahr-
hundert nicht gelingen. Die ersten
brauchbaren Lenkdrachen baute
der Englander George Pocock mit i-
nem System aus Staben und Leinen.
Die Entwickiung der Bauweise und
Flugtechnik dauert immer noch an.

Der groBte tenkdrache hat eine
Segelflache von 2C gm. 18C Drachen
wurden schon in einer Kette geflo-
gen, und einem Franzosen gelang
es, 1141 Flugmandver hintereinan-
der zu vollziehen. Die maximale Ge-
schwindigkelt: 200 km/h.

Aus. den Lenkdrachen sind auch
2wei neue Sportarten entstanden:
das Gleitschirmfliegen und das Dra-
chenfliegen. Dabei werden die Gera-
te nicht vom Boden gelenkt, son-
dern von dem Menschen, der sie
fiiegt und steuert.

HEK-JUNIOR 3/91

Die wichtlgsten
Lenkdrachen

® WINDEX: ein leicht
zu fliegender Drachen
mit einem besonders
langen Schiauch-
schwanz, der aile
Flugfiguren nachvoll-
zieht. Ein gutes Mo-
dell fiir Anfanger.

Er kann nur bei
maBigem Wind eingesetzt werden
@ LENK-EDDY: der Prototyp der Ge-
spanndrachen (2,3 oder mehr) mit
jeweils einem Schwanz. Gut fr
mittiere Windgeschwindigkeiten.

® PETER POWELL: ein mehrfacher
Drachen mit mehreren Schlauch-
schwanzen, die synchron alle Flugfi-
guren mitmachen. Gut lenkbar auch
bei groBer Windstarke.

® DELTA: ein flexibler Drachen in
Deltaform (Drejeck). Er giit als Stan-
dardmodell. Die Seitenstibe sind
durch einen Querholm verbunden,
Erist nicht gespannt, und nur durch
den Wind werden dle Flichen ge-
wdlbt. Er erreicht hohe Flugge-
schwindigkeiten, und mit mehr ais
drei  Flugkorpern hintereinander
entwickelt er eine enorme 2ugkraft.
Er ist der meistverkaufte Lenkdra-
chen fir Einsteiger in die hohe
Kunst des Lenkens.

® SKYDART: durch die kielne Segel-
fldche besonders fir Gespanne mit
vielen Flugkdrpern geeignet. Die
steigende Stlckzahl beeintrachtigt
allerdings die Fluggeschwindigkeit.
@ SPINN-OFF: halbflexibler Lenkdra-

am Himmel

Herbstzeit gleich Drachenzeit”. Diese alte Weisheit
gilt heute nicht mehr. Immer mehr Menschen aller

Altersstufen haben SpaB an den bunten Lenkdra-
chen, die, mit Geschick und Kénnen gelenkt, bei jedem
Windhauch in die Luft steigen und ihre Pirouetten drehen.

chen, duBerst mandvrierfahig, kann
pesonders enge Kreise fliegen.
Nicht geeignet fiir Gespannflige.
@ HAWAIIAN: Starrdrache mit enor-
mer Wendigkeit und Schnelligkeit.
Der beste Drachen fir Team-Flug
(Lenken mehrerer, nicht verbunde-
ner Drachen, durch mehrere Men-
schen).

® PARAFLEX: flexibler Drachen aus
verschiedenen Kammern. Er ist ein
Querfallschirm. Daraus wurde das
Fallschirmgleiten entwickelt.

Warum steigt ein Drachen?

Es ist das gleiche Prinzip, durch das
ein Flugzeug fliegt. Auf einer ge-
wolbten Fldche (Fitigel oder Dra-
chen) entstehen bei durchstromen-
dem Wind unten Uberdruck und
oben Unterdruck, beide zusammen
ergeben den Auftrieb. Die Wolbung
des Drachen entsteht durch die von
unten wirkende windkraft. Die Lel-
ne. in der Mitte des Drachens ange-
bracht, hdit ihn mit ihrer stabilen
Zugkraft im Gleichgewicht der bei-

den Kréften (Auftrieb und Zug), und
er bleibt nach dem Steigen in elner
bestimmten Hohe. Gibt man mehr
Leine, steigt der Drachen (mehr Auf-
trieb, weniger Zug). Zient man an
der Leine, sinkt er timehr Zug, weni-
ger Auftrieb).

Wie lenkt man einen Drachen?
Zwei an den Seiten angebrachte Lei-
nen, mit einer Querleine und zwel
Leinen zur Mitte verbunden (Tra-
pez), erwirken durch Wechselzug,
daB die Tragflache sich verandert.
Bel Linkszug entstent auf der rech-
ten Seite ein Uberdruck, der Dra-
chen Kippt nach links, und das glel-
che umgekehrt. Durch geschicktes
Hin- und Herziehen und Loslassen
der Leinen kann man die verschie-
densten Flugmandéver vollziehen.

Wichtig: Sicherheit zuerst!
Drachen diirfen in folgenden Situa-
tionen nicht gestartet werden:

1. Beim Sturm. Sie geraten auBer
Kontrolle und kénnen Menschen
verletzen.

2. in der Nahe von Hochspannungs-
Ieitungen: Lebensgefahr!

3. Auf StraBen oder Spielplatzen
Verletzungsgefahr fGr Passanten
oder Kinder.

4. Ndher als fanf Kilometer zu
einem Flug- oder Segelflughafen.
5. in Naturschutzgebieten (Tierge-
fahrdung),

6. An vollen Badesstranden.

B FREIZEIT B
Wer findet die Lésung?
Wie lautet der richtige Text? - Ein Hauptgewinn wartet!

B Q%DM LKM MO ImRM XN MOxmSeémm XN,
KO SR-¢CME 4O 000
B0 Y OBAM M @@IWDQ‘g)@D@IOIVb AVO0 fdDew
I6*

Losung: Bitte an die Redaktion

eramik-WerRkstatt

Norbert Winkler
Aus eigener Fertigung: Tépferwaren aller Art,

Schmuckkacheln, Holzspielzeug,
Bronze- und Silberschmuck,
dénische Kerzen und Leuchten

A
2851 Wremen  Lange StraBe 31 /'“”/"”1

.

Der ’ :
Drachenladen @@\m@ 0 z/«mw
Qg

Die echten Borkumer Lenkdrachen
2851 Wremen, Lange StraBe 31 = (047 05) 12 69

Téglich gedffnet



HALLENBELEGUNGSPLAN

Hallenbelegungsplan - TuS Wremen 09 - 1993

Tag
Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag
Sonntag

Uhrzeit
17.00 - 20.00
20.00 - 22.00

15.00 - 16.00

18.00 - 19.00
19.00 - 20.00
20.00 - 21.00

15.00 - 16.00
17.00 - 19.00
19.00 - 20.30
20.30 - 22.00

17.00 - 18.30
20.00 - 21.00

16.00 - 17.00
17.00 - 18.00
18.00 - 19.15
19.15 - 22.00

14.00 - 22.00
8.30 - 14.00

Anderungen vorbehalten!

Sparte
Volleyball
Badminton

Turnen

Turnen
Turnen
Aerobic

FuBball
Volleyball
FuBball
Volleyball

FuBball
Turnen

Turnen
Turnen
Volleyball
Volleyball

Volleyball
Volleyball

Ubungsleiter
J. Vollmannshauser
W. Jagielki

K. Dahl/

R. de Walmont
G. Ruhlandt
D. Kaschubat
A. Kluge

U. Friedhoff
J. Vollmannshauser
U. Friedhoff
J. Vollmannshauser

K. Gloystein
A. Kluge

M. Kracke
M. Kracke
J. Vollmannshauser
F. Stelzer

J. Vollmannshauser
J. Vollmannshauser

Bemerkungen
Jugend u. Herren
Damen u. Herren

Eltern u. Kind

Trampolinspringen
Damen

E- u. F-Jugend
Jugend

Senioren

|. Damen/Il. Herren

D-Jugend
Damen

Kinder ab 4 J.
Kinder ab 7 J.
Jugend

I. Herren

Punktspiele
Punktspiele

VERANSTALTUNGEN ¢ TERMINE

Veranstaltungen 1993 TERMINE
21. April - 7. Juni 16. M?i , o
TUS-AKTIV 1993 Kreiskinderturnfest in Lidingworth
3. - 6. Juni 12./13. Juni
Sportwoche Kreissportfest in Hagen

5.Juni - 17.00 Uhr -
7. Wremer Volkslauf

28./29. August
Dobrock-Sportfest

12. September

Erntefest 10. April
Beteiligung am Ernteumzug Osterlauf Wanna
6. November 16. Mai

Turnerball

20 Uhr im Marschenhof 26. Mai

Anderungen vorbehalten!

OSC-Volkslauf Bremerhaven

Waldlauf fir Jedermann (Verkehrs-
polizeistaffel) Drangstedt

Seestern-Apotheke

Peter Augustin

Wurster LandstraBe 136 - & 0 47 05/7 07
2851 Nordseebad Wremen

48

Sitzkeil

(=] >,

MEDL |/ZINBEDARF

Wurster LandstraBe 156
2851 Wremen
Telefon 047 05/12 26

Q

Autokissen

erungskissen

(7
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VEREINSORGANIGRAMM

Ehrenvorsitzender:
Dr. med. Heinz Popp
Wourster LandstraBe 131,
2851 Wremen, Tel. 219

VORSTAND

1. Vorsitzender:
Uwe Friedhoff
StrandstraBe 53, 2851 Wremen,
Tel. 352

2. Vorsitzender:
Harjo Dahl
Lange StraBe 41a, 2851 Wremen,
Tel. 1251

Kassenwart:
Theodor SchuBler
Alsumer StraBe 36, 2853 Dorum,
Tel. 210 oder (04742) 1573

Schriftwart:
Willy Jagielki

Eckeleher Weg 10, 2851 Wremen,

Tel. 309

Sozialwart:
Bernd Icken
Im Dorfe 14, 2853 Mulsum,
Tel. (04742) 8518

Jugendwart:
Klaus Gloystein
Wurster LandstraBe 111,
2851 Wremen, Tel. 1280

Backerei und Konditorei

ﬂiicﬁerm aﬁf

Getreide aus kontrolliertem
biologischem Anbau
frisch gemahlen

Wremen - Wurster LandstraBe 143

Erfrischung bei IThrem Ausflug nach Wremen
finden Sie im

Eis-Café Daké

Sommercafé unter uralten Bainaen
Ausgezeichnet vom Landkreis Cuxhaven
als besonders empfehlenswert
Konditor-Eis und -Torten

LangestraBe 41 - Wremen

Schenken Sie bitte
unseren Inserenten
lhre besondere Aufmerksamkeit
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Turn- und Sportverein Wremen 09 e. V.
Eintrittserkldarung / Einzugserméchtigung

Name: Vorname:
StraBe: Ort:
Geburtsdatum: Beruf:
Aktiv/Passiv: Abteilung:

Bei Familienbeitrag: weitere Mitglieder

Name, Vorname, Geburtsdatum, Eintrittsdatum, Abteilung, Aktiv/Passiv
1.
2.
3.
4.

Einzugserméachtigung: Hiermit erteile ich dem TuS Wremen 09 e. V. die Erméachtigung,
die Beitrage fir die obigen Mitglieder per Lastschrift abzubuchen.

Kontonummer: Bank:
Kontoinhaber: Bankleitzahl:
Zahlungsweise:
(iahrlich/halbjéhrlich/vierteljahrlich)
Ort/Datum Unterschrift/gesetzl. Vertreter

Beitragsformen: (Zutreffendes bitte ankreuzen [J)

1. O Kinder b. 10 Jahre 2- DM mtl. 4. O Vollmitglied — Aktiv — 6,~ DM mtl.
2. O Schdler b. 14 Jahre 3,- DM mtl. 5. O Familienbeitrag 10,- DM mtl.
3. O Jugendl., Schiiler 3- DM mtl. (alle Familienmitglieder sind im

Studenten, Wehrdienstl., Verein)
Auszubildende 6. [0 Passive Mitglieder 25,— DM jhrl.
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IMPRESSUM

Herausgeber:

TuS Wremen 09 e. V.

StrandstraBe 53, 2851 Wremen
Erscheinungstermin: 2 Ausgaben pro Jahr - April und Oktober
Redaktion: Henning Siats

Slidersteinweg 3, 2851 Wremen, Tel. (04705) 658

Redaktionsmitglieder: Anke Menke, Arno Zier, Peter Valentinitsch, Renate Samsel,

Willy Jagielki

Auflage: 1.000 Stick an alle Vereinsmitglieder und Wremer Haushaltungen

Druck:

Fr. Riemann, Buchdruck - Offsetdruck, Bremerhaven

Blumteshaus liles

Am Markt 5 - 27632 Dorum
7% (04742) 2024 - Fax (04742) 2113

Aktuelle und traditionelle
Floristenkunst

Eichenhamm 7 - 27632 Dorum - Telefon (04742) 2013

@jfmg

BESTATTUNGEN TISCHLEREI
Erd- und Feuerbestattungen Zimmerei - Glaserei
Seebestattungen  Uberfiihrungen Kunststoff-Fenster - Rolladenbau

Im Lande Wursten Misselwarden
Langen

04742/1632
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1993: Ruckvergdtung in
10 Versicherungssparten!

\

Wieder zahlt die VGH Geld an ihre Kunden zuriick: 1993 in 10 Versicherungs-
sparten! Und das bei bekannt giinstigen Beitrdgen und dem ganz persénlichen
VGH-Service.

Fragen Sie:

Uwe Friedhoff

StrandstraBe 53
2851 Nordseebad Wremen
Telefon (04705) 352

... fairversichert VGH

Versicherungsgruppe Hannover

\ é Finanzgruppe /




