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In eigener Sache

Da sind sie - die Abschlusstabellen zum Ende einer |
Uberaus spannenden Saison. Recht behalten ist
nicht immer nur schon. Die Leistungsschere , die
sich zur Saisonhalbzeit und eigentlich schon in den
Spielzeiten zuvor andeutete, klappt weiter auseinan-
der.

Der Klassenerhalt in der Landesliga nach dem Errei-
chen dieser Stufe im Vorjahr und der diesjahrige Auf-
stieg in die Bezirksliga sind absolut Leistungen, auf die
unser Verein noch lange stolz sein kann. Leider ist
aber im Kreisligateam der Abstieg doch leider nicht
mehr zu vermeiden gewesen und ein Aufstieg aus der
Kreisklasse allenfalls auf Antrag realisierbar. Die Auf-
gabe, den Spagat zum unteren Mannschaftsbereich
noch herzustellen, wird damit eine kaum I6sbare und
die Stimmung auf den Ranglistenbesprechungen, auf
denen zwischen zwei Ranglistenplatzen 3 (1) Spielklas-
sen klaffen, kénnte erneut hitzig werden.

Eine L6sung kann nur aus dem Hinzugewinn von Spielerinnen bestehen, die in die Liicke
Kreisliga/Bezirksklasse stofR3en. Hier ist sicher eine zweite Schillermannschatft ein richtiger,
wenn auch sehr langfristiger Weg, ansonsten kann es hierbei neben vorhandenen Talenten
aus der Jugendabteilung nur um Quereinsteiger aus anderen Vereinen gehen. Und hierfir ist
naturlich jeder Aufstieg ein Anziehungspunkt - und deswegen sollte in dieser Saison trotz al-
ler Bedenken doch die Freude Uber das Erreichte Gberwiegen.

Viel Spass beim Winterfest und Danke fur die spannende Saison
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Die gliicklichen Eltern
Judith und Achim Béttcher
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Zur Titelseite: Der Pokal muss erst noch erfunden werden - hier das Aufstiegsteam ein wenig kugelig auf dem
Jugendstadtmeisterpokal 2003/04
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zur Jahreshauptversammilung =

Liebe Mitglieder,

zu unserer Jahreshauptversammlung laden
wir herzlich ein. Sie findet am

Dienstag, den 23. Marz 2004
im Haus des Sports, Sudstr. 25, statt.
Beginn 19.00 Uhr

Die Tagesordnung umfal3t nach § 6 der Ver-
einssatzung nebenstehende Punkte.

Fur die Durchfihrung der Hauptversamm-
lung ist die Vereinssatzung verbindlich.

Ich danke allen Mitgliedern fur die bisher ge-
leistete Arbeit, die sie im Interesse aller Mit-
glieder und des Vereins erbracht haben.

Milheim an der Ruhr ,den 21.02.2004

Karl-Peter Heinrich

- Vorsitzender -

Tagesordnung

a) BegriilRung

b) Feststellen der stimmberechtigten
Mitglieder

c) Wahl eines Protokollftihrers

d) Genehmigunmg der Niederschrift des
letzten Jahres

e) Jahresberichte

f) Kassenbericht

g) Kassenprufbericht

h) Bericht der Jugendversammlung
i) Beschlussfassung tber Antrage

J) Wahl eines Versammlungsleiters
k) Ergdnzungswahlen

l) Festsetzen der Beitrage und Aufnahme-
gebuhren

m) BeschluR3fassung Uber Dringlichkeits-
antrage

n) Verschiedenes

Fur Ruckfragen und Dringlichkeitsantrage

P. Heinrich Bergmannstr. 24a 45473 Mulheim an der Ruhr Tel/Fax 0208/430811



Sportmedizin aktuell

Nachdem die Sanitatskofferverteilung weitgehend abgeschlossen ist, steht voraussichtlich zum
Trainingswochenende 16./17.4. in Absprache mit den Ubungsleitern mal eine kleine vereinsin-
terne Fortbildungseinheit auf dem Programm. Geplante Themen sind Erstversorgung von
Sportverletzungen sowie Grundbegriffe der Leistungsdiagnostik. Sollte im Sommer ein Trai-
ningscamp z.B. am Sorpesee zustande kommen, wirde dies auch einen praktischen Teil, z.B.
ein Feldstufentest moglich machen.

Und nun ein ganzlich unaktueller Beitrag: Nachdem ich im letzten Heft dachte, 1985 wére erst-
mals hier im Infoheft was Uber Sportmedizin erschienen, habe ich mich getauscht. Gunter Diet-
rich hat sich bereits im Heft 1982/83 tiber den Muskelkater ausgelassen. Sehr nett geschrie-
ben, aber dennoch leider Gberholt. Der Muskelkater ist elektronenoptisch als charakteristischer
Riss bestimmter Myofilamente, also gegeneinander verschieblicher Zellanteile von Muskelzel-
len sichtbar. Die friihere Milchséuretheorie wurde fallengelassen, nachdem der Lactatabfall be-
reits nach einer Stunde im aeroben Bereich abgeschlossen ist.

Noch ein Tipp fur die Aufstiegsfeier: Der trainingsinduzierte Muskelaufbau (anaboler Effekt)
wird durch Alkohol deutlich verringert. Also Selters oder neuer Muskelkater mit Beginn der neu-
en Saison...

Muskelkater

Nur zu leicht wird der Sportler an die "Anwesenheit" seiner
Muskeln erinnert, nimlich dann, wenn er nach léngerer Pause
wieder das ernste Training aufnimmt; dann stellt sich wei ihm
némlich der sogenannte Muskelkater ein, Unter dieser Bezeich=
nung versteht man Muskelschmerzem, die durch ungewohnte oder
zu starke Inanspruchnahme westimmter Muskelgruppen hervorge=
rufen werden,

Wie entsteht nun ein Muskelkater? Wenm ein Muskel in THtigkeit
ist, so ziehen sich die Muskelfasern in der Sekunde etwa zehn-
bis dreifigmal zusammen. Das ist eine recht anstrengende Arbveit,
Dafiir braucht der Muskel wie jeder, der ordentlich zupacken mus,
eine ausreichende Erndhrung. Er bdekommt sie auch, und zwar holt
er sie sich aus dem Blut, Es handelt sich im wesentlichen um
Sauerstoff und "Glukose", eine bestimmte Form des Zuckers.

Geschickt und rationell, wie die Natur nun einmal ist, hat sie
es go eingerichtet, daB die Muskelarbeit gleichzeitig die Wir=
kung einer Saugpumpe ausilbt und auf diese Weise selbst fir ge=
niigenden Nachschub an Blut sorgt. So wird dem Muskel whhrend
seiner Arveit fiinf- wis zehnmal mebr Blut zugefilhrt als whhrend
der Ruhepausen,

Nach getener Arveit ist aus dem Sauerstoff und der Glukose Koh=
lenstoff und Milchs#ure geworden. Diese Schlacken im Muskel,
auch "Ermiidungsstoffe" genannt, milesen teils umgewaut, teils
abtransportiert werden, Dafilr bemBtigt der Muskel eine Ruhepau=
se: er ist nmiide, Wenn wir trotzdem weiterarbeiten - wir kbnnen
das, weil immer noch geniigend stille Reserven vorhanden sind -y
dann kommt es zu dem bekannten Muskelkater, jenem rheumalhm=
lichen Gefiihl, das immer ein Zeichen der Uberanstrengung oder
des Uwertrainings isat,

Die westen Methoden, den Muskelkater mtglichst schnell loszuwer=
den, sind die Massage oder die Uwerwlirmung, weil dadurch eine
verstiirkte Durchblutung herveigefilhrt wird. Die wessere Durch=
blutung wiederum bewirkt einen heschleunigten Abtransport der
Ermidungsstoffe,
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