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In eigener Sache

Bei und nach der JHV ist doch einiges im Wandel.
Zu Beginn des Jubilaumsjahres hat das
Personalkarussell im Vorstand kréaftig rotiert, vom
neuen Sportwart war ja in letzter Zeit einiges zu
horen, so auch hier.

Ganzlich anders als die doch insgesamt mit 4
vorderen Platzen in 6 Mannschaften erfolgreiche
abgelaufene Saison hat unseren Verein das HaIIenvergabeverfahren im neuen Jahr
getroffen. Eigentlich muss man es nennen, wie es ist, ndmlich einen Betrug an den Vereinen,
die sich fair gegenuiber dem MSS gezeigt haben (man erinnere sich an die freiwillige Abgabe
von Trainingszeiten anlasslich des Abrisses zweier Hallen 2002) zugunsten derer, die nicht
nur ideelle Leistungen fir die Gesamtnutzung von Hallen zu geben in der Lage waren.

Das heisst ganz konkret Abschied von der Heerstr., die seit Griin-Weil3-Gedenken eine
kleine Heimat geworden war, jeder hat da so seine Erinnerungen. Sei es die eigentlich -
schon wegen des Hundes - nie betretbare Tribline, der Fassbier-Tsunami anlasslich eines
kleinen Umtrunks oder die selbstgepinselten Linien auf dem alten Parkett. Der zentrale
Turnkasten bei Mannschaftsspielen war so etwas wie der Stammtisch des Vereins. Und
wenn wir auch mit 9 Mannschaften, vielleicht bis hoch zur Verbandsliga, sportlich auf
Rekordkurs sind, so steht es fur die Tradition und Gemuditlichkeit im Verein derzeit gar nicht
gut.

Aber dazu hat
vielleicht jeder
seine Meinung -
macht euch ein
Bild auf den
nachsten Seiten

Euer ein
wenig gestriger
Schriftwart

Zur Titelseite: Klein, aber mein: Halle Saarnerstr. / Heerstr. anlasslich der Westdeutschen Meisterschaften 1962
Bild oben: Schon, aber nur zum Angucken - Die neue Ruhrsporthalle wahrend der Yonex German Open 2005
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Maikaferturnier 2005

Fur Kurzentschlossene und Helfer -
am Wochenende 7.-8. Mai findet in ——

der Kleiststr. die dritte Auflage des
doch sehr gut aufgenommenen
Maikaferturniers statt.
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Nach etwas schleppendem
Meldestart sieht es fiir den Einzeltag
(Sonntag) derzeit wieder nach 150
Nachwuchsspielern aus, die noch vor
ihrer ersten Ranglistenplatzierung
Spass und Turniererfahrung sammein
wollen.
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Nach der Generalprobe bei den
Schulerstadtmeisterschaften will die
Turnierleitung auch dieses Turnier
von der Meldung bis zum
Urkundendruck tber EDV verfolgen -
Uberraschungen inbegriffen. Toi toi
toi fir die Teilnehmer und fir uns

JHV

Interessierte Lupenbesitzer kdnnen es auf den nachsten Seiten nachlesen, was auf der JHV
2005 so alles besprochen wurde. Im Mittelpunkt dieses Jahr

|

- die Hallensituation aus Sicht des Vereins sowie des Sportausschusses
- die Neubesetzungen im Vorstand (Sportwart ist nun Sven Anst6tz, Jugenleiterin Dominika

Schymura, Breitensportleiter Axel Lanser) sowie bei Kassenprifung (neu: Jens Palm) und
Rechtsausschuss (neu: Daniel Kichler)

- angedachte Vereinsstrategien aus der Arbeit des LSB-Vereinsforderprojekts



Volleyball

Letzter Schmetterball in der
Karl-Ziegler-Halle

Schweren Herzens habe ich mich entschlossen,
das feste Freitagstraining der Volleyball-

Breitensportler nach Mitte Mai vorerst zu beenden.

Griinde gab es in letzter Zeit genug, so

- die Trainingsbeteiligung. Es gab zwar viele
Interessierte, aber langst nicht immer gleichzeitig,
so dass ein fur den echten Mannschaftssport
essentieller fester Stamm fehlte

- die Trainingszeit. Mittlerweile trainieren alle
Badmintonabteilungen vom Breitensport bis zur
ersten Mannschatt zeitgleich freitagsabends,
sodass mehrspartig Aktive (wie ja auch ich) ein
Problem haben

- die Trainingsbetreuung. Da Tobias als Vertreter
durch die Zugehorigkeit zum Badminton-
seniorentraining (s.0.) wegfallt und ich beruflich
nicht immer prasent sein kann, wirde die Gruppe
zukunftig zu haufig im Stich gelassen werden.

Bis einschl. Freitag, den 13. :-( bin ich am Ort, bis

sich dies herumgesprochen hat. Danach spiele ich

selbst ausserhalb des Vereins, bin aber fiir Ideen,
Interessierte und Impulse weiter offen, vielleicht
findet ja der Sport, der gerade wegen des
unbedingten Miteinanders so mitreissend ist, seit
dem Beginn vor funf Jahren noch einmal eine

-
Heimat in unserem Verein.

Aktuell bleibt mir erst einmal nur, mich bei den
Mitspielern zu bedanken, die mit viel Elan, aber
leider eben doch viel zu selten die Bélle jahrelang
mit mir hinter dem Netz versenkt haben, wie zum
Beispiel Kim, Ramona, Stefan, Jorg, Tobi und nicht
zuletzt Michael mit den Kameraden von den
Dumptener Fichsen.

Néachste Gelegenheit gibt es dann noch mal auf
Sand beim Zelten in Remagen und vielleicht auch
eines Tages mal wieder in der Halle.

J.

Kurzberichte von Schulerturnieren

In den letzten Wochen nahmen einige Spieler und Spielerinnen unserer Schillermannschaft an verschiedenen
Turnieren teil. Anika Jaeger, Rebecca te Heesen, Andreas Vanscheidt, Dominik Pickenacker, Matthias Jaeger,
Niklas Niemczyk, Niklas Palm, Philipp Kampmann und Tino aus der Wieschen kampften beherzt und sammelten

wieder eine Menge Spielerfahrungen.
Auch die Ergebnisse kénnen sich sehen lassen:

So stellte VIB GW Mulheim am 20. Méarz bei dem Turnier Bocholt Junior 2005 im Jungeneinzel U 13 mit Niklas
Niemczyk den Sieger. Er gewann in zwei Séatzen gegen Jonas Schroder von PSV Gelsenkirchen.

Tino aus der Wieschen belegte Platz 9, wobei er im Achtelfinale eine gute Leistung zeigte und dem spateren
Finalisten aus Gelsenkirchen nur knapp unterlag. In der Doppelkonkurrenz waren beide GW-Spieler am Vortag

bereits nach den Gruppenspielen ausgeschieden.

Beim 11. Reeser Schiler- und Jugendturnier 2005 am 10. April kamen Anika, Rebecca, Matthias, Philipp und
Tino trotz kAmpferischem Einsatz Gber die Vorrunde nicht hinaus.
Im JE U15 erspielte sich Dominik Pickenéacker einen tollen 4. Platz, er unterlag im Halbfinale nach einem

spannenden Spiel Nils Krienen von der SG Dulken.

Auch Andreas Vanscheidt zeigte mit einem 5. Platz eine tiberzeugende Leistung, unterlag er doch im Viertelfinale
der Altersklasse U13 seinem Vereinskameraden Niklas Palm.
Das Finale im Jungeneinzel U13 lag fest in der Hand von VfB GW Miilheim. Nach einem spannenden



Dreisatzmatch zwischen Niklas Palm und Niklas Niemczyk konnte Letzerer schlie3lich den Sieg fur sich

verbuchen.

Am 23./24. April fand das 11. Doppel- und Mixedturnier des Gladbecker FC statt. Hier triumphierten Niklas
und Niklas gemeinsam in der Doppelkonkurrenz Jungen U13. Sie besiegten im Finale die Paarung Heckmann/
Spill von der SpVgg Sterkrade Nord. Auch Tino und Andreas spielten ein prima Turnier. Leider verletzte sich
Andreas im Spiel um Platz 3, so dass sie ,in Fiihrung liegend, das Spiel gegen Dieckmann/Gondrum von der
SCU Ludinghausen abbrechen mussten und somit 4. wurden.

Im Gemischten Doppel gingen Tino aus der Wieschen mit Anika Jaeger in der Altersklasse U13 und Niklas
Niemczyk mit Lea-Lyn Stremlau (SpVgg Sterkrade Nord) in U15 an den Start. Tino und Anika unterlagen in ihren
Gruppenspielen, zeigten jedoch in zwei knappen Dreisatzspielen, dass sie mithalten kénnen.

Niklas und Lea, eigentlich U13, bezwangen vier U15-Paarungen, bevor sie nach verlorenem Halbfinale im Spiel
um Platz 3 standen. Hier unterlagen sie knapp in drei Satzen gegen Hipp/Horn (OSC Werden/Gladbecker FC)

und belegten damit den 4. Platz.

Sportmedizin aktuell

Dauerbrenner "Dehnen" - nach dem grof3en Boom in den 80ern und der Erniichterung, dass kein Effekt auf die
Muskulatur messbar ist, liefern neuere Arbeiten nun wieder Belege fiir eine Verbesserung der aktiven Elemente
des Bewegungsapparates. Das Ganze allerdings nur am warmen Muskel, wozu in der Regel ein paar Kringel in

der Halle in der Regel nicht ausreichen.

Die Bilder daneben vom Triathlon auf Lanzarote, bei dem man sich durchaus - und das nur zu Studienzwecken -

einer durchaus gesteigerten Erwdrmung aussetzen konnte.

Stretching als Verletzungsprivention?

Generell geht man davon aus, dass
Stretching die Beweglichkeit der
Muskel-Sehnen-Einheit erhéht und
damit sowohl die Leistung verbessert
als auch die Verletzungsgefahr herab-
setzt. Allerdings gibt es auch Litera-
tur, die von einer erhohten Verlet-
zungsanfilligkeit nach Dehniibungen
berichtet.

Eine aktuelle Ubersicht beleuchtet
die Auswirkungen von akutem bzw. re-
gelmaBigem Stretching auf die Verlet-
zungshéufigkeit bei unterschiedlichen
Belastungsformen. Sportarten mit ho-
hen Sprung- und Aufprallanteilen, die
eine hohe Aktivitit des Dehnungs-Ver-
kiirzungs-Zyklus benétigen (z.B. FuB-

ball, Volleyball), miissen zur optimalen

Leistungsfahigkeit eine Muskel-Seh-
nen-Einheit aufweisen, die in der Lage
ist, hohe Anteile an elastischer Energie
zu speichern und wieder abzugeben. Ist
diese Fihigkeit zu gering ausgebildet,
kann es schnell zu einer Uberschreitung
der Kapazitiit mit einem erhéhten Ver-
letzungsrisiko kommen.

Aktuelle experimentelle und klini-
sche Studien in derartigen Sportarten
haben gezeigt, dass Stretching die Vis-
kositit der Sehne beeinflussen kann
und so die Sehne anpassungsfihiger
macht,

Wenn eine sportliche Belastung je-
doch nur geringe Intensititen und we-
nige Anteile an Dehnungs-Verkiir-
zungs-Zyklen aufweist, wie z.B. Jog-
ging, Radfahren oder Schwimmen,
dann muss der Muskel-Sehneniiber-
gang nicht so anpassungsfihig sein,

weil die Kraftentwicklung eine direkte
Ubertragung der Muskelarbeit auf das
Gelenksystem erfordert. In diesem Fall
konnte eine Dehnung der Muskel-Seh-
nen-Einheit weniger vorteilhaft sein,
was auch die Literatur bestétigt, die in
diesen Sportarten keine Verletoupgs-
pravention durch Stretching findetis

Kubo et al. (J Appl Physiol 90 (2008}
511-519 und J Physiol 538 (2002) 219-
226) konnten zeigen, dass durch Deh-
nen die viskoelastischen Fihigkeiten
gesteigert werden und bereits einmali-
ges Stretchen die Sehnensteifigkeit
voriibergehend erniedrigt. In einer
Langzeitstudie zeigte sich ‘nach: gingm
8wochigen - Ubungsprogramm mik:+§
Stretchingeinheiten pro Tag eine.signi-
fikant verbesserte Compliance der Seh-
ne. Die  Wissenschaftler gehen davon
aus, dass Stretchen ein probates Mittel
ist, die elastische Energie, die im Rah-
men des Dehnungs-Verkiirzungs-Zyk-
lus bendtigt wird, zu erhéhen und da-
mit die Viskositit der Sehnensttgktur
zu erniedrigen. Eine physiologische Ur-
sache dieser Anpassung kénnte eine
Neuanordnung von liquiden Anteiten
und Polysaccharose in der Kollagenma-
trix sein mit moglicherweise langfristi-
ger Verinderung des -Kollagens. So
konnte die Verletzungsgefahr sinken,
da elastische Energie besser absorbiert
werden kann.

¢ D e
{(Witvrouw E et al.: Stretching and in-
Jjury prevention - an obscure relation
ship Sports Med 34 (2004) 443-449)



Vorstand (mit den Anderungen der JHV)

Ubernahme www.gw-muelheim.de

Trainingszeiten (Anderungen ab 1.5.2005)

Montag 16.00-18.00 Uhr Oberstal3e Schiiler (bleibt)

Montag 18.00-20.00 Uhr Kleiststral3e Schuler 2 Felder/Breitensport 2 Felder/ (neu)
Montag 20.00-22.00 Uhr Kleiststralse Mannschatft (neu)

Mittwochs 18.00-22.00 Uhr Breitensport/Gathestral3e (neu)

Mittwochs 18.00-20.00 Uhr Schuler-Jugend/Mannschaft/OP-Halle (bleibt)
Mittwochs 20.00-22.00 Uhr Breitensport/Senioren/Manschaft/OP-Halle (bleibt)
Freitags 17.00-20.00 Uhr Schuler/Mannschaft/Stdstral3e (bleibt)

Freitags 20.00-22.00 Uhr Senioren/Sudstral3e (bleibt)

Freitags 18.00-20.00 Uhr Kleiststr. 4-Felder Breitensport/4-Felder Schiler (neu)
Freitags 20.00-22.00 Uhr Kleiststr. 4-Felder Breitensport/4-Felder Mannschatft (bleibt)
Freitags 18.00-20.00 Uhr Karl-Ziegler Jugend(bleibt)

Wochenendnutzung der Hallen flr Spiele und Training noch im Antragsverfahren, aktuellen
Stand bitte Gber den Sportwart erfragen.



