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BERICHT DES VORSTANDES

Als der aktuelle Vorstand im Mai 2023 ins Amt gewahlt wurde, war uns allen nicht ganz Klar,
wohin die Reise gehen wirde. Zwar starteten wir mit grollem Tatendrang, vielen Ideen und
dem Ziel, die Betriebssportgemeinschaft wieder deutlich naher an die Stadtverwaltung heran-
zufihren. Aber ob wir damit GUberhaupt irgendjemanden erreichen wiirden, war ungewiss.

Zwei Jahre spater kdnnen wir schon etwas klarer sehen:

- Von Mai 2023 bis April 2025 hat
sich die Zahl der Mitglieder von 541
auf 582 erhoht, und dass obwohl wir
-+~ nach einer Datenbankbereinigung

"~ zum 31.12.2023 sogar auf 498 Mitglie-
der zurlckgefallen waren (s. Mitglie-
deribersicht am Ende dieses Berich-
tes).

. - Mittlerweile liegt uns von rund 70
Prozent aller Mitglieder mindestens
eine Mail-Adresse vor, so dass wir
deutlich aktueller Uber unsere Ange-
| bote und Aktivitaten berichten konnen
(im Jahr 2023 lag der Anteil noch bei
ca. 25 Prozent)

Christina Escher (Zweite v.r.) und Marc Schulz (rechts) auf dem Treffen
der Abteilungsleitungen am 04.11.2024 mit OB Prof. Uwe Schneidewind ; T ;
(links), der Leiterin des BGM Judith Mdller-Krohn (Zweite v.1.) und Perso- Der Anstieg ,der M|tg||e(.1elrzahlen Ist
naldezernentin Dr. Sandra Zeh (Mitte) umso erfreulicher, als wir im vergan-

genen Jahr (erstmals seit Uber 20 Jahren) eine Erhéhung der Jahresbeitrag vornehmen muss-
ten. Trotzdem (oder gerade deswegen) konnten wir das Interesse durch neue Trainingsange-
bote (Yoga, Dance Fitness, dritte FuBball- und zweite Volleyballgruppe), Sonderaktionen flr
Radfahren, Wandern, Bowling, Eisstockschief3en, Dart und durch regelmafiige Prasenz inner-
halb der Verwaltung deutlich erhéhen.

In diesem Jahr wagen wir erneut etwas Neues und werden die stadtische Teilnahme am
Schwebebahnlauf organisieren. Dies ist der Tatsache geschuldet, dass die Stadt aufgrund der
Haushaltsnotlage die Mittel fur das Betriebliche Gesundheitsmanagement (BGM) gekurzt hat.
Wir haben uns daher bereit erklart, die Organlsatlon fur den Lauf (die kostenlose Teilnahme
wird Uber einen einmaligen Zuschuss < | :

der Stadt finanziert) zu Ubernehmen
und darliber hinaus den Lauftreff, der
bislang ebenfalls vom BGM angeboten
wurde, unter BSG-Flagge fortzufiih-
ren. Dieser wird geleitet durch Désirée
Richter und Markus Schrétges, star-
tete am 17. Marz (immer montags von
17 bis 18 Uhr) und umfasst elf Einhei-
ten. Fur BSG-Mitglieder ist die Teil-
nahme betragsfrei, nach dem Schwe-
bebahnlauf am 15. Juni beraten wir, ob
wir das Angebot beibehalten.

[Marc Schulz beim Gesundheitstag des GMW am 28.08.2024 |

Dieses Jahr feiert die Betriebssportge-
meinschaft aullerdem ihren 50. Geburtstag. Den anfanglichen Gedanken, zu diesem Anlass
eine grolte Aktion zu machen, haben wir letztlich wieder verworfen, da wir die zeitlichen und
finanziellen Kapazitaten flr die Ausweitung unseres Sportangebots, flr die Organisation des
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Schwebebahnlaufs und fiir die Fortflhrung unserer Sonderaktionen einsetzen wollen, damit
den zurtickliegenden 50 Jahren noch mindestens 50 weitere Jahre folgen. Aber wir werden
das zuriickliegende halbe Jahrhundert dennoch wirdigen und dabei u.a. auch unsere Ehren-
Mitglieder, die ehemaligen Vorsitzenden, zu Wort kommen lassen.

Euer

Vorstand

Mitgliederzahlen Stand 08.04.2025

Altersgruppe Mannlich Weiblich
0-6 2 (+2) 1(+1)
7-14 9 (+3) 2 (1)
15-18 1(-3) 2 (1)

19 - 26 8 (-4) 6 (+4)

27 - 40 53 (+20) 23 (+14)
41 - 60 90 (+2) 117 (-2)
61+ 158 (+14) 110 (+22)
Summe 321 (+39) 262 (+38)
Gesamt: 583 (+77)




BADMINTON
Eine Handvoll Spieler halt sich tapfer

Wie auch schon in den letzten Berichten erwahnt, ist die Abteilung Badminton in den letzten
drei Jahren machtig geschrumpft. Corona, eine langanhaltende Renovierung unserer Turn-
halle und die Einstellung des Ligaspielbetriebs waren die Ursachen.

So fanden sich im vergangenen Jahr
oft nur eine Handvoll Leute in der
neuen schoénen Halle ein. Es gibt
zwar zwei Neuzugange, aber trotz-
dem mussten wir an manchen Freita-
gen das Spielen mangels Masse
ausfallen lassen. Uns stehen zwei
Doppelfelder zur Verfuigung und wir
kénnten daher mit 8 Aktiven gleich-
- zeitig spielen. Als Hinweis fur Interes-
sierte: Wir trainieren nicht, sondern

/\ wir spielen nur untereinander. Dabei
kommen selbst Leute ohne gréRere Vorkenntnisse zurecht.

Erfreulicherweise konnten wir uns auch im vergangenen Jahr wieder einmal zu einem Weih-
nachtsessen treffen. Weil auch
die jeweiligen Partner mit einge-
laden waren, gab es im griechi-
schen Lokal Samos eine grofRRe
Runde mit insgesamt 14 Perso-
nen.

Reiner Blum




NEU: DANCE FITNESS

Seit Anfang Januar 2025 gibt es das neue Kursangebot ,Dance Fitness” im Gymnastikraum
des Barmer Rathauses.

In der sehr netten und frohlichen
Gruppe, die sich da bislang zu-
sammengefunden hat, tanzen wir
- wie beim Line Dance ohne Part-
ner - zu flotter, abwechslungsrei-
cher Musik. Die Schrittfolgen sind
dabei so gestaltet, dass sie leicht
erlernt werden kénnen und sofort
zum Mitmachen einladen.

Es sind keine tanzerischen Vor-
kenntnisse oder besonderes
Rhythmusgefihl notwendig. Der
Fokus in diesem Kurs liegt vor al-
lem darauf, dass man sich be-
wegt, ins Schwitzen kommt und
jede Menge Spald dabei hat. Er-
freulicher Nebeneffekt ist, dass
wir auf diese Weise zugleich

uch unsere Ausdauer, Kraft und Koordination tainieren.
Der Kurs ist fur alle Fitnesslevel zuganglich. Durch unterschiedlich anstrengende Ausfuhrung
der einzelnen Moves kann die Intensivitat des Trainings individuell an die eigenen Workout-
Bedurfnisse angepasst werden.

Neugierig geworden? Interessierte sind herzlich eingeladen, dieses neue Kursangebot auszu-
probieren. Kommt einfach fur ein Probetraining vorbei. Eine Anmeldung hierfir ist nicht erfor-
derlich

Ich freue mich auf viele weitere gemeinsame schwungvolle Stunden mit euch.

Katy Gdbel



DRACHENBOOT

Das Jahr 2024 stand im chinesischen Tierkreiszeichen des Drachen, die Menschen hofften
auf ein besonders erfolgreiches und gliickliches Jahr.

Und? Wie ist es bei uns gelaufen?

Hart am Abgrund?

Oder haben wir uns toll in Szene gesetzt?

Unser Drachenbootteam halt sich fit und gesund, die Trainingseinheiten auf dem Wasser wer-
den nun um eine ,Zusatzstunde® an Land bereichert — Der Erfolg wird nicht dem Zufall Gber-

lassen.

Unser Trainer Henrik weil® uns immer aufs Neue zu fordern
und zu fordern (schlimm wird es, wenn er ein neues Buch
hat ©), wir rosten und rasten nicht.

Auch Neulinge kommen hinzu — und bleiben.

Das freut uns sehr, gerne lernen wir neue Menschen ken-
nen, gerne tragen wir den Spal® am Sport weiter, gerne
kadmpfen wir um jeden Meter auf den Regattastrecken,
gerne leben wir eine gute Gemeinschaft.

Und wo ist nun der Erfolg?

Wie jedes Jahr starteten wir auch 2024 beim Bergischen
Drachenbootfest, diesmal konnten wir zusammen mit un-
seren Saarbricker Freunden gleich ein kleines und ein gro-
Res Boot an die Startlinie bringen.

Und: SIEG flur die Wupper-Saar-Bande!
Der ersehnte Wanderpokal, der Lohn der Mihen, der Ge-

winn des tollen Teamgeists, der sportliche Erfolge erst
mdglich macht.



Und noch eine Regatta durften wir bestreiten:

In Essen-Kettwig ging es im Oktober an den Start, Mo-
nika, unsere Steuerfrau hat uns gekonnt angetrieben.
Und fur das Trommelkind Ole war es die Premiere in un-
serem Boot. Papa, Oma und Opa haben auch mitgepad-
delt und ihr Bestes gegeben.

Unsere Lichterfahrt am Ende der Saison
musste leider aufgrund des Regens ausfallen,
zu gerne hatten wir wieder im beleuchteten
Drachenboot in das Dunkel des Beyenburger
Stausees hineingepaddelt.

Dafiir hat uns die BSG neben der Mdéglichkeit,
im Winter eine Turnhalle zu nutzen auch einen
Erste-Hilfe-Kurs in diesem Frihjahr angebo-
ten, viele von unserer Abteilung haben dies
gerne genutzt.

Ein lehrreicher und guter Tag, vielen Dank der
BSG fir diese tolle Aktion!

Und wie war das mit dem Gliick?

Das grofte Gluck: ein gesundes Kind. Jannis verstarkt unser Team seit Dezember. Unser
,Drei-Generationen-Sport* begeistert uns nach wie
vor, das Gluck der Gemeinschaft halt uns jung.

Ein herzliches Willkommen unseren neuen Mit-
paddlerinnen und -paddlern, ein Glick fur uns alle,
dass ihr nun dabei seid.

Besonders glucklich durfen wir als Team sein, fast
30 Jahre Wupperdrachen.

Eine lange Zeit.

Lebendig, froh, zusammen.

Welch ein Glick.
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Gesundheit und Fitness
Tolle Siege
Spaly, Spaly, Spaf’

Viele Stunden in schoner Gemein-
schaft

Auf jeden Fall begrifien wir das
neue Jahr wieder mit unserer Jah-
resanfangswanderung.

Neugierig geworden? Mal reinschnuppern?
Kommt vorbei, jeden Mittwoch, um 18 Uhr, sind wir ab April am Beyenburger Stausee zu fin-
den.

Und zum Jubildum des 30. Bergischen Drachenbootfestes am 29.06.2025 werden wir unseren
Wanderpokal verteidigen — schaut zu und macht mit!

Mit einem ,guuuut Nassss*” flr 2025 !
Jutta Feldmann

Karin Nitschke
Birgit Maus



FUSSBALL

Im vergangenen Jahr hat die
Mannschaft der BSG an mehreren
Einladungsturnieren teilgenom- EaaE=——
men. Das Turnier in Erkrath fand
auf dem fir unser Team unge-
wohnten Naturrasen statt und
schloss mit dem 6. Platz. In Heili-
genhaus war auf Kunstrasen nach
der Vorrunde Endstation.

Das BSG-HallenfuRballturnier um
den neuen ,VBS“-Pokal hat dies-
mal im November des vergange-

nen Jahres stattgefunden. Nach einem spannenden Turnierverlauf konnten sich die ,Geoda-
ten“ des Ressorts 102 im Endspiel gegen die Uberraschungsmannschaft der IT vom Ressort
402 durchsetzen. Das Team des Titelverteidigers BSG Stadtverwaltung erreichte diesmal nur
einen bescheidenen Mittelplatz.

Der Spielbetrieb der beiden Donnerstagssportgruppen in
den Turnhallen Marienstralle und Else-Lasker-Schiler
StralRe hat bis auf die Ublichen Urlaubszeiten wochentlich
stattgefunden. Die Trainingszeiten der Donnerstagssport-
gruppen finden sich an der bekannten Stelle im BSG-Info
und im Internet.

Erfreulich ist die Grindung einer dritten Sportgruppe. Hier
spielt das Haus der Integration (Ressort 204) mittwochs ab
~ 16:30 Uhr in der Sporthalle Opphofer Stra3e. Ansprech-
+ partner dieser Sportgruppe ist Hicham Yessef vom Ress-
ort 204.

- Besteht in anderen Bereichen der Verwaltung Interesse
- am aktiven Spielbetrieb, bitte ich, sich mit mir in Verbin-
~ dung zu setzen. Soweit es mdglich ist, werden wir uns
dann um eine weitere Sportgelegenheit bemuhen.
Dabei kdnnen — wie es in friheren Jahren ublich war — in-
teressierte Fullballer verschiedener Ressorts, s
Amter und Dienststellen gemeinsam eine Sport- B
gruppe bilden. Wichtig ist dabei, dass sich ein =
verantwortlicher Sportkamerad als Ansprech-
partner zur Verfigung stellt. Da bei unserem Hal-
lenturnier regelmafig auch Spielerinnen teilneh-
men, sollte auch diese Mdéglichkeit in Erwagung
gezogen werden.

Far Anregungen und Fragen zur FulRballabtei-
lung bin ich wunter der Telefonnummer
0202/509115 und Uber die Mail-Adresse
Kurth.Wuppertal@t-online.de erreichbar.

Michael Kurth

10


mailto:Kurth.Wuppertal@t-online.de

GYMNASTIKABTEILUNG

Im alten Jahr konnte mal wieder nach langer Zeit ein Weihnachtsessen stattfinden. Mit 25
Personen waren wir am 27. November in der Oberbergischen Stube gut vertreten. Das ist auch
immer die Gelegenheit, mit einigen, die aus unterschiedlichen Grunden gar nicht oder nur teil-
weise am Training teilnehmen konnten, im Gesprach zu bleiben. Das Essen und die Stimmung
waren gut und gute Vorsatze fur das nachste Jahr wurden auch gefasst.

Das neue Jahr hat gleich mit Anderungen begonnen. Katy Gobel, Teilnehmerin an vielen Kur-
sen der Gymnastikabteilung hat sich bereit erklart, einen Kurs Dance Fitness anzubieten (s.
Bericht unter ,Dance Fitness®). Der findet bereits ab dem 8. Januar regelmafig mittwochs von
15:45 — 16:45 Uhr im Gymnastikraum C-465 im Rathaus Barmen statt. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich. Ein bisschen Taktgefihl kann nicht schaden. Damit entfallt der bisherige
Kurs Bodyfit.

Mittwochs von 17:00 — 18:00 Uhr wird aus dem bisherigen Gymball-Kurs das Sportangebot
Fit-Mix. In diesem Kurs werden neben dem grolRen luftgefillten Gymnastikball auch andere
Sportgeréate fir das Ruckentraining, die Kraftigung, das Gleichgewicht und zum Bewegen nach
aktueller Musik eingesetzt. Allerdings findet das Training nur von Oktober bis Anfang Mai statt.
In der Sommerzeit ist das Rulckentraining (jetzt Mobility-Stretch-Relax) dann immer mitt-
wochs um 16:30 Uhr im Gymnastikraum der ETG am Hesselnberg 81.

Geandert wird auch das Angebot am Hesselnberg im Gymraum der ETG 47. Montags von
16:30 — 17:30 Uhr wird aus dem bisherigen Fit-Mix die Functional Fitness.

Wenn du Interesse hast, hier noch mal im Uberblick:

Functional Fitness (bisher Fit-Mix)
Montags 16:30 — 17:30 Uhr

Gymraum ETG 47, Hesselnberg 81
(im Sommer auf dem Sportplatz Oberbergische Strale)

Dance Fitness-Kurs
Mittwochs 15:45 — 16:45 Uhr
Gymraum C-465, Rathaus Barmen, Neubau

Fit-Mix

Mittwochs 17:00 — 18:00 Uhr

Gymraum C-465, Rathaus Barmen, Neubau
(Oktober - April)

Mobility-Stretch-Relax (bisher Riicken und mehr)
Donnerstags 16:30 — 17:30 Uhr

Gymraum ETG 47, Hesselnberg 81

(Oktober — April)

Mittwochs 16:30 - 17:30 Uhr

Gymraum ETG 47, Hesselnberg 81
(Mai — September)
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Der Gynﬁnastikraum C-465 im Rathaus Barmen

Der Gymnastikraum der ETG 47 am Hesselnberg mit Spiegel, Tageslicht, und Auflienbeliif-
tung.

Ein besonderes Dankeschon geht an Heike Metzelaers, die mittlerweile seit Jahrzehnten eine

verlassliche und engagierte Vertretung in den Kursen fiir mich ist, wenn ich urlaubs- oder krank-
heitsbedingt ausfalle.
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KARATE
2024, Karate in der BSG, war da was?

Geflhlt - alles! Wir blicken auf ein spannendes Jahr zurtick, in dem sich Altes bewahrte, Neues
entstand und Jung und Alt neu zueinander fanden. Doch der Reihe nach.

Priifungen

Danke an Robert, der bei Sensei Karras erfolgreich
seine Prufung zum 1. Schwarzgurt bestand. Robert
ist erst der dritte Schiiler, der Karate von der Picke
auf in der BSG lernte und sich nun Meister nennen
darf. Gratulation auch an Ibrahim, der den 2. Dan
schaffte. Und dass Carmelo nunmehr den 5. Dan hat,
erflllt uns mit groBem Stolz und Dankbarkeit.

Eltern, Kinder und Fortgeschrittene

Unsere Eltern-Kind-Gruppe hat in Wuppertal und
Umgebung seit inrem Bestehen im Kampfsport ei-
nen Alleinstellungsstatus. In unseren starksten
Jahren trainierten freitags von 18:30 - 20:00 Uhr
Uber 30 engagierte Schiler“innen im Alter von 6 -
75 Jahren, gemeinsam. Die Halle platzte damals
aus allen Nahten. Dann kam Corona. Und bis auf
einen harten Kern blieben nicht Vviele.

Danach starteten wir quasi wieder bei null; und
nahmen das als Anlass, die Ausrichtung der
Gruppe zu resetten. Zeitlich expandierten wir, so-
dass Eltern und Kinder sich nun von 17:00 - 18:30
Uhr erproben, gefolgt von den Fortgeschrittenen, die den alten Zeitslot besetzen.
Vom aulReren Rahmen her teilt sich die Eltern-Kind-Gruppe nach einem gemeinsamen Spiel
und dem Aufwarmen in einen Erwachsenen- und einen Kinderteil, parallel mit 2 Trainern. Das
hat den Vorteil, dass wir nicht mehr ein Kompromissan- ‘

gebot fur alle bieten, sondern gezielter auf die in den
unterschiedlichen Altersstufen gegebenen Interessen,
Bedurfnisse und Erfordernisse eingehen. Die 3 Haupt-
schwerpunkte - Karate, Selbstverteidigung und Fitness
- werden unterschiedlich gewichtet. Das Lerntempo ist
ein anderes, zumal bei den Allerkleinsten der spieleri-
sche Aspekt im Vordergrund steht, wahrend Selbstre-
gulation, Kontrolle und Beherrschung hier im wahrsten
Sinne noch in den Kinderfuf3en stecken. Zum Ende las-
sen wir unser Training mit einem gemeinsamen Spiel
fur alle ausklingen.
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So richtig Fahrt nahm der ganze Umgestaltungsprozess in der ersten Jahreshalfte auf, in der
einige Eltern mit ihren vorwiegend kleinen Kindern im unteren Grundschulalter zum neuen
harten Kern der Gruppe wurden. Es motiviert auch uns ,alte“ Hasen zu erleben, mit welchem
Feuereifer die Jungen (Wilden) bei der Sache sind. Letztlich lernen wir alle voneinander. Denn

das Lernen hort nie auf. Nicht im Leben.

LE]I Nicht im Karate.

/N

JT
Q\‘

2025

Anféanger

Unser neues Standbein ist die neue/ alte
Dienstagsgruppe, in der Ibrahim und Da-
niela Anfanger im Jugendlichen- und Er-
wachsenenalter trainieren. Hier machen
auch Eltern aus dem Freitagstraining mit,
was uns ermdglicht, bei entsprechendem
Trainingsflei3 2 Prafungen im Jahr anzu-
bieten. Eine klare Aufwertung im ,Konkur-
renzkampf‘ mit anderen (privaten) Verei-
nen.

Schon zu Ostern stehen die ersten Anfangerprifungen einiger Erwachsener zum Gelbgurt an.
Im Sommer folgen die Kinder. Weiterhin werden wir gut besucht von Neulingen, die rein-

schnuppern und manchmal auch bleiben.
Wir wachsen also stetig.

Und das ist gut so.

Bis die Halle hoffentlich bald wieder aus allen Nahten platzt.

Sportliche GriRe
Holger
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KEGELN

...und dann bekam ich Mitte April 24 einen Anruf.
Samtliche Kegler der Spiel- und Sportgemein-
schaft Wuppertal e.V. wollen den Verein wech-
seln und zu uns kommen. Nicht weil wir soo
schon sind @& , sondern weil wir einen unschlag-
baren glinstigen Jahresbeitrag anbieten.

Das ist ja ein Ding.

Es handelt sich hier um eine gréfiere Gruppe von
14 Keglern, die in der Vergangenheit schon viele
Meisterschaftstitel, auch Uberdrtlich, errungen
haben. Nicht missverstehen, unser Verein nimmt
auch Personen, die im Kegelbereich noch Anfan-
ger sind. Hier bot sich jedoch die einmalige Chance, die BSG Stadtverwaltung auch aufRerhalb
unserer Stadtgrenzen, bekannter zu machen.

Nach ein paar Telefonaten mit dem Vorstand, - schlie3lich kostet so ein Spielbetrieb (mit dann
2 gemeldeten Mannschaften) viel Geld -, wurde uns ein nicht unerheblicher Zuschuss in Aus-
sicht gestellt. Diesen nahmen wir naturlich dankbar an. Da das allerdings nicht ausreicht, kame
noch ein weiterer geringer mtl. Eigenanteil fir die aktiven Kegler hinzu.

Des Weiteren wurden Trikots mit dem neuen Logo der BSG Stadtverwaltung angeschafft.
Aufgrund dieses Gesamtpaketes kdnnen wir dann die Meisterschaft 2024/25 stemmen und
schauen somit optimistisch in die Zukunft.

Und so ging es nun sportlich voran:

Bei den BSV-NRW Meisterschaften 2024 haben direkt 2 Kegler den ersten Platz errungen und
sind damit mtierender Niederrheinmeister in ihren Spielklassen.

Katrin Ziegler (Damen A) und Giinter Nétzel (Herren A sen.).

Vizemeister wurden Manuel Thiesse (Herren S) und Andreas Ziegler (Herren A).

Auch bei den Tandemmeisterschaften auf Niederrheinebene wurden im Herren Paarkampf
Glinter Nétzel und Albert Kels u n d das Mix-Paar Katrin und Andreas Ziegler Erste in Diissel-
dorf. Da sagen wir mal: ,GROSSES KINO*.

In der Tabelle der aktuellen Stadtliga 2024/25 befindet sich die 1. Mannschaft auf Platz 1 und
die 2. Mannschaft auf Platz 5.

Und nicht nur das. Es wird in Zukunft fur den Interessierten ein ,Infobericht fur Fortgeschrit-
tene“ geben. Unter der Uberschrift ,Neues vom Vorderholz* bringt Franz Mentel, (Redaktion)
in unregelmafligen Abstanden Spielberichte fur interessierte Kegler, sowie allen Anderen, die
es noch werden wollen. Diese Artikel sind auf Instagram nachzulesen. Bitte dazu unter Suche
~franzmentel5“ eingeben.

Und zu guter Letzt: Schaut bei uns rein!

Training ist jeden Dienstag im Rainbow Park zwischen 17 und 20 Uhr.

Es grufdt mit ,Gut Holz"
der Roland Pierlings
0202/524201
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KRAFTSPORT

...mit neuem Mitglied und Veranderung meiner Tatigkeit

Als sogenannter Ubungsleiter habe ich mich jahrelang bemiiht potentiellen Kraftsportlern ge-
recht zu werden. Vielfach leider vergeblich - aus den verschiedensten Grinden heraus.

Nun muss ich mich nach und nach vom Kraftsport (freie Gewichte) zurtickziehen.

Das ich unter Arthrose der Wirbelsaule leide war mir viele Jahre lang klar, nun ist noch Skoliose
dazugekommen. Der Orthopade hat mir klargemacht, dass die freien Gewichte, so wie diese
an der Max-Planck-Stral3e halt trainiert werden, reines Gift fur meine Wirbelsaule sind.

Heildt, das war es fur mich mit dem eigentlichen Krafttraining mit den freien Gewichten, es
verbleibt fur mich an der Max-Planck-Strale nur die Rickengymnastik. Zudem habe ich mitt-
lerweile auch das klassische Rentenalter erreicht.

Die obigen Zeilen bedeuten jedoch keinesfalls Kraftsport mit freien Gewichten ist schadlich.
Fur mich passt es leider nicht mehr.

Es gibt dennoch eine gute Nachricht. Seit Monaten trainiert ein neues Mitglied, auch eine
ganze Ecke junger als ich, regelmafig eifrig mit.

Er ware bereit die Abteilungsleitung des Kraftsportes zu tGbernehmen, so dass es hier eine
Zukunftsperspektive geben wird.

Apropos Zukunft: Es hat sich im Laufe der Zeit herausgestellt, dass die offiziellen Trainings-
tage angepasst werden muissen, unabhangig der Uhrzeiten. Das Krafttraining kann aktuell
montags, mittwochs und freitags angeboten werden.

Markus Grothoff
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NEU: LAUFTREFF

Schon seit 2015 existiert innerhalb der Stadtverwaltung ein Lauftreff, der bisher vom betriebli-
chen Gesundheitsmanagement organisiert wurde. Dieses Jahr wird die Veranstaltung erstma-
lig von der BSG durchgefuhrt, weiterhin unter Leitung von Markus Schrotges und Désirée
Richter. Erster Termin war am 17.03., insgesamt fallen elf Einheiten auf dem Sportplatz Am
Freudenberg an.

Ziel: Spald am Laufen, fit blei-
ben, fit werden, Motivation in
der Gemeinschaft, Starkung
des Gemeinschaftsgefuhls
und des Teamgedankens und
Vorbereitung auf den Schwe-
bebahnlauf am 15.06.2025.

Zielpersonen: Laufeinsteiger,
die endlich mal 5km am Stlck
laufen mochten, aber auch
ambitionierte Freizeitlaufer, die
schneller werden maochten.

Fur Mitglieder der BSG ist das
=~ Angebot kostenlos, fur Nicht-
Mitglieder entsteht ein Unkostenbeitrag i.H.v. 20,-€.

Das Trainingsprogramm umfasst u.a.: Aufwarmen, Lauf-ABC, Dehnen, Technik, Grundlagen-
ausdauer, gesundes Tempo, Intervalle, Schnelligkeit, Steigerungen, Tempowechsel, Auslau-
fen.

Neben dem montaglichen Trainingsprogramm kénnen auch Infos Giber umfassende Trainings-
programme, Erndhrung, Motivation, Regeneration, etc. ausgetauscht werden.

Sollte der Lauftreff Anklang finden werden wir im Sommer dartber beraten, ob wir den Lauftreff
dauerhaft als BSG-Veranstaltung anbieten werden.
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NORDIC/WALKING

Das Laufen als Jager und Sammler
zur Beschaffung von Nahrung gehort
heute nicht mehr zum taglichen Uber-
leben. Trotzdem ist fUr viele Mitmen-
schen die Weiterentwicklung des auf-
rechten Gangs zum Walken bzw. Nor-
dic Walken unverzichtbarer Bestand-
teil ihres Alltags geworden. So auch
fur die BSG-Nordic-/Walking-Mann-
schaft, die im vergangenen Jahr wie-
der regelmaflig im Kothener Busch
unterwegs war. Die meisten sind
schon jahrelang dabei, denn der Wal-
king Trip wird als stressfreier sportli-
cher Ausflug in die Natur in freund-
& schaftlicher Gesellschaft empfunden.
Dle Bewegung im Frelen |st wohltuend fur die Psyche baut Stress ab und ist ein guter Aus-
gleich zum hektischen Alltag. Der fast standige Gedankenaustausch untereinander lenkt i. d.
R. erfolgreich ab von den steilen Wegpassagen, d|e Te|I unserer Route smd und das Herz-
Kreislauf- System starken. So haben wir schon | o ;
oft Uberrascht festgestellt, dass wir nach ca. ei- [
ner halben Stunde fast unbemerkt das H6henni-
veau des Toelleturms erreicht hatten. Trotzdem
erkennen alle Beteiligte, dass es sich definitiv
um Sport handelt und nicht um einen lustig aus-
sehenden Spaziergang. Das zlgige Walken mit
betontem Armeinsatz erhdht die Herzfrequenz
und Atmung, das Blut zirkuliert schneller. Durch
eine gesteigerte Atemfrequenz gelangt mehr
Sauerstoff in die Blutbahn und damit in die Mus-
kulatur. Das betonte Schwingen der Arme [6st
Verspannungen im Schulter- und Nackenbe- P : L
reich. Die Dauer der Gehbewegungen starkt die Beln und GesaBmuskeIn der Elnsatz der
Stocke wirkt sich zusatzlich positiv auf die Oberkérpermuskulatur aus. Auf’erdem werden
durch den Stockeinsatz die Gelenke entlastet.

Walking und Nordic Walking bieten somit eine breite Palette positiver gesundheitlicher Effekte.

Wir haben zusatzlich den Vorteil,
dass Eva (Muller-Schroeder), als
ausgebildete Liebscher und Bracht
Therapeutin, im Anschluss an die
Walkingrunde uns bei wohltuenden
gezielten Dehnlbungen an der
Sportplatzumrandungsstange anlei-
| tet. Die kurze Ubungseinheit wird
1 dankbar angenommen. Abgerundet
wird das sonntagliche Treffen durch
einen Umtrunk im Stehen mit lecke-
ren Teesorten, die Volker (Schro-
eder) dankenswerterweise kreativ
zubereitet hat. Ausnahmsweise wal-
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ken wir auch auf anderen z. T. auRerhalb Wuppertals gelegenen Wegen, um anschlieRend
gemeinsam bei Gruppenmitgliedern zu brunchen.

Wir treffen uns ganzjahrig sonntags um
11.00 Uhr und nach der Sommerzeitum-
stellung zusatzlich donnerstags um
17.30 Uhr am Parkplatz vor dem Sport-
platz an der Oberbergischen Stralle 91.
Wir walken durch Park- und Waldgebiete
des Kothener Busches in Richtung Toe-
lleturm, die Streckenlange betragtrd. 7,2
km. Wir freuen uns Gber Interessierte je-
den Alters, natlrlich auch Uber diejeni-
gen, die nicht bei der Stadtverwaltung
beschaftigt sind.

Es grift

Sibylle und die Nordic-/Walking Gruppe
dienstl.: 0202 563 5978 privat: 0152 02123215
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TENNIS
Herren 50

Nachdem uns im Vorjahr die Titelverteidigung gelungen war, strebten wir 2024 den Titel-Hat-
trick an. Im Gegensatz zu den Jahren 2022 und 2023 hatten wir dieses Mal aber mit der Mann-
schaft von Schroder Bau einen hartnackigen Konkurrenten. Bis zum Ende der Saison war es
ein spannender Wettstreit um die Tabellenspitze. Am letzten Spieltag sicherten wir uns
schlieRlich mit einem klaren 5:1 Erfolg gegen Focus und einem Punkt Vorsprung die dritte
Meisterschaft in Folge!

Zum Einsatz kamen dabei folgende Spieler:
Markus Bremkamp, Frank Modest, Rainer Neuwald, Christoph Méliney, Rainer Marter, Marek
Raczko und Stefan Brauning.

Die Mannschaft freut sich tbrigens auf zwei Neuzugange. Christoph Bremkamp und Martin
Schulte werden ab der neuen Saison zum Kader unserer Mannschaft gehéren!

Apropos neue Saison:

2025 werden wir definitiv nicht mehr um die Titelvergabe mitreden kénnen. Denn durch die
Zusammenlegung der Gruppen Herren 40 und Herren 50 warten dann jingere und vor allem
spielstarkere Mannschaften auf uns. Einen ersten Vorgeschmack gab es bereits im zweiten
Saisonspiel gegen den Vizemeister bei den Herren 40 Blroservice Moélle. Bei deren 6:0 Erfolg
waren wir chancenlos...

Und zu guter Letzt noch eine Personalie:
Mit Beginn der neuen Saison habe ich die Funktion des Mannschaftsflhrers in die Hande un-
seres Tennis-Abteilungsleiters Christoph Mdlliney Ubergeben. Viel Erfolg dafir lieber ,Molly*“.

Rainer Neuwald

Herren Classic

Im vergangenen Jahr hoffte ich an dieser Stelle
auf den ersten doppelten Punktgewinn in der
Saison 2024... ja und dank der Tatsache, dass
uns R. Marter teilweise so erfolgreich unter-
stitzte, wurde der ,Traum“ wirklich wahr und
zum ersten Mal nach 5 Jahren belegten wir in
der Abschlusstabelle nicht den letzten Platz in
der Abschlusstabelle...... aber die Saison 2025
wird leider auch unsere letzte sein!!! Wir sind
personell einfach nicht mehr wettbewerbsfahig, ™
begriindet in der Tatsache, dass wir unseren | =
Spitzenspieler K. Scharbatke, dessen plétzlicher
Tod uns alle geschockt hat, personell nicht er-
setzen koénnen, J. Seffen beruflich in der Ober-
pfalz tatig ist und R. Marter uns zur Saison 2026
nicht mehr zur Verfigung stehen wird. Und mit
einem Durchschnittsalter von 77 Jahren macht
es einfach sportlich keinen Sinn mehr, an jedem
Spieltag von Gegnern, die unsere ,Séhne oder
Enkel“ sein kdnnten, eine deftige Klatsche zu be-
kommen......
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Und so halten wir es wie die bekannte deutsche Band ,Unheilig“, die sich von ihrer Fange-
meinde mit dem Super Hit: “Es ist Zeit zu gehen, wir sagen dank fir all die Jahre...” einstmals
verabschiedet hat.

Wir sagen Dank, dem gesamten Vorstand, unserem engagierten Abteilungsleiter C. Mdllney
und der Spartenleitung Tennis des BKV Wuppertal, die uns all die Jahre so super unterstitzt
haben.

Unserer Tennisabteilung weiterhin alles Gute und noch viele Erfolge in den nachsten Jah-

Harald Garbe

Damen

Die Tennissaison 2024 stand leider nicht unter einem guten Stern. Unsere Mannschaftsflhre-
rin kdmpfte weiterhin ganz tapfer mit ihnrer schweren Erkrankung.

Ich habe die Mannschaftsflihrung ibernommen und musste erkennen, wie schwierig es ist
mindestens vier Damen fUr einen Spieltag zusammen zu bekommen.

Wir haben das Jahr irgendwie gewuppt, dann neue Mitglieder geworben und auf ein positives
2025 angestolen.

Astrid Fischer
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VOLLEYBALL

Leider haben wir als Vorstand im April erfahren, dass sich unsere Volleyballabteilung nach
vielen aktiven Jahren aufgeldst hat. Wesentlicher Grund hierfiir war, dass die Zahl der Teil-
nehmenden einen regelmalligen Trainingsbetrieb nicht mehr ermdglicht hat. Diese Nachricht
haben wir natlrlich mit grolem Bedauern entgegengenommen. Da wir immer noch einige Mit-
glieder in unserer Datenbank haben, die sich ausdricklich fir Volleyball angemeldet haben,
mochten wir hiermit dazu aufrufen, sich bei uns (bsg@stadt.wuppertal.de) zu melden, wenn
Interesse an einem Volleyball-Angebot besteht.

AulRerdem verweisen wir auf unsere Mixed-Trainingsgruppe am Mittwoch zwischen 17 und 19
Uhr in der Turnhalle der Schule am Donberg.
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NEU: YOGA (Donnerstags-Gruppen)

»Richte Dich zu Beginn gut ein, sodass Du fir
einen Moment bequem sitzen kannst und
schlieRe gerne Deine Augen. Schenk Dir ein
paar tiefe Atemzige, um im Raum anzukom-
men und um Deinen bisherigen Tag hinter Dir
zu lassen® — so oder so ahnlich beginnt seit Ja-
nuar 2025 unser zweites wochentliches Yo-
gaangebot.

Jeden Donnerstag praktizieren wir gemeinsam
Yoga, mit dem Fokus auf Hatha Yoga, erganzt
durch Einblicke in andere Yogastile, wie z.B.
Vinyasa Sequenzen oder auch ganz ent-
spannte Yin-Yoga Stunden.

Unser Ziel ist es, durch das gemeinsame Yo-
gapraktizieren nicht nur dem Korper etwas Gu-
tes zu tun und den Geist zu entspannen, son-
dern auch mit mehr Achtsamkeit, positivem
Mindset und Balance durch den Alltag zu ge-
hen.

Ich, Lena Baucke, bin hauptamtliche Mitarbei-
terin der Stadt Wuppertal und habe auf Grund
meiner langjahrigen Leidenschaft zum Yoga im letzten Jahr meine Ausbildung zur Yogalehre-
rin in Wuppertal abgeschlossen. Ich freue mich, meine Begeisterung fur Yoga und mein neu
erlerntes Wissen nun mit Euch zu teilen und ein bisschen was von meiner Lebensfreude, Ge-
lassenheit und Ausdauer an Euch weiterzugeben, sodass die Teilnehmenden mit einem La-
cheln im Gesicht und entspannt in den Abend gehen kdnnen und sich dies, wenn mdglich,
sogar mit in den Alltag nehmen.

Trotz der Heterogenitat unserer Gruppen, gibt es zwischen all den tierischen Posen — wie dem
herabschauenden Hund, der Kobra oder dem Adler — bei uns auch immer etwas zu Lachen.

Beide Kurse sind erfolgreich gestartet und konnten bereits einige neue Mitglieder fur die BSG
begeistern.

Die Kurse finden immer donnerstags von 16:30 — 17:30 Uhr und von 17:45 — 18:45 Uhr im
Rathaus Neubau, C-465 statt.

Langfristig gibt es die Uberlegung ein Angebot in dem neuen Yogaraum in der BuBaDi zu
schaffen. Kurzfristig planen wir den Yogakurs fur die anstehenden Sommermonate bei gutem
Wetter moglicherweise auch mal nach drauf3en zu verlegen (z.B. in den Nordpark oder die
Barmer Anlagen).

Wenn Du Lust hast, Dir den Kurs nun auch einmal anzuschauen, dann finden wir in dem ge-
mutlichen Raum noch Platz und rutschen, falls nétig, gerne zusammen. Du brauchst fur die
Teilnahme an einem der Yogakurse keine Vorkenntnisse, lediglich bequeme Kleidung.

Wir freuen uns auf Dich und heiRen Dich bereits jetzt herzlich Willkommen.

Namasté
Lena Baucke
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YOGA (Dienstags-Gruppe)

Die Yogagruppe am Dienstag-Abend lauft derzeit erfolgreich. Die raumlichen Kapazitatsgren-
zen sind jetzt allerdings erreicht. Ich schlage daher vor, dass neu am Yoga interessierte Men-
schen den Yoga-Kurs am Donnerstag nutzen sollten.

Andreas Tauscher, 14.03.25
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WEITERE BERICHTE
Sonderaktionen 2024/25
o Erster ,,Erste-Hilfe-Kurs*

Am 01. Marz nahmen 16 Ubungsleitungen und Mitglieder der BSG an einem Erste-Hilfe-Kurs
teil. Fur einige war es eine Verlangerung, fir andere eine Erneuerung nach vielen Jahren.

Es war der erste Kurs der BSG in Eigenregie. Ein Dankeschdn geht an den Veranstalter ,im
Hintergrund®, dem Betriebssportverband Nordrhein-Westfalen (BSV NRW) e. V.

Die Veranstaltung fand in den Rdumen des ASB Wuppertal an der Werther Briicke statt. Dass
die Schulung sehr kurzweilig wurde, lag nicht nur an der Ausbilderin und den Ausbilder. Alle
Teilnehmenden waren von Anfang an motiviert. Es wurde viel gelacht und ausprobiert. Eine
geschlossene Vereinsgruppe hat doch ihre Vorteile, gegentber einem gemischten Kurs z. B.
auf Verbandsebene. Verbande anlegen, stabile Seitenlage, Herz-Lungen-Wiederbelebung u.
v. a. lielken die Zeit von 09:00 Uhr (am Samstag!) bis 16:30 Uhr schnell vergehen.

Spatestens in zwei Jahren sehen wir uns dann wieder. Bis dahin hoffen alle, das erworbene
Wissen nicht anwenden zu missen. Aber es gibt Sicherheit fir den Anwendungsfall.

Verbédnde anlegen will gekonnt sein Herz-Lungen-Wiederbewegung erfordert Ausdauer

Abstimung in der Gruppe Ob sie noch lebt?!
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e BSG-Radtour uiber den BUGA+-Radrundweg am 22.09.2024

Das Jahr 2031 scheint noch weit weg, aber
wenn die BUGA in Wuppertal ein Erfolg wer-
den soll, muss noch viel auf den Weg ge-
bracht werden. Dass sich das Vorhaben
trotzdem lohnt, haben die 20 Teilnehmen-

= den der BSG-Radtour auf dem BUGA+-Rad-
§ rundweg im wahrsten Sinne des Wortes

selbst "erfahren". Dank der Teilnahme der
BUGA-Geschaftsflihrerin, Susanne Bram-
bora-Schulz, konnten die Mitradelnden viele
Einblicke in die Planungen und Ideen flr die
Bundesgartenschau gewinnen.

Die Aktion war Bestandteil des stadtischen

Programms zur Europalschen Mobllltatswoche die der stadtische Mobilitatsmanager vom
Ressort Klima und Nachhaltigkeit, Jakob Hamborg, zu Beginn vorstellte. Der Abschluss fand
dann bei strahlendem Sonnenschein im Biergarten des Bahnhofs Varresbeck an der Nord-

bahntrasse statt.

e Wanderung durch das herbstliche Dérpetal am 27.10.2024

Zum zweiten Mal im Jahr 2024 hat die Be-
triebssportgemeinschaft der Stadtverwal-
tung eine Wandertour angeboten, diesmal
ging es in unsere Nachbarstadt Rem-
scheid. Acht wanderfreudige Teilneh-
mende und unser vierbeinige Begleiter
Henry trotzten dem langsam aufkommen-
den Regen und begaben sich auf eine 11-
km-Tour.

Der Startpunkt war das Lokal "Eierkaal",
das spater die Gruppe auch zum gemdutli-
chen Abschluss bei Kaffee und Kuchen
empfing. Die Route flhrte durch das male-
rische Doérpetal und entlang des Quellsie-
fen bis zur Wuppertalsperre, und die
herbstliche Farbung der Blatter verlieh der
Landschaft ein wunderschénes Farben-
spiel.
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o EisstockschieRen am 18.12.2024 auf dem Laurentiusplatz

Das Ende des Jahres wollten wir noch einmal ganz be-
sonders ausklingen lassen und gemeinsam mit Euch auf
dem Laurentiusplatz Eisstockschiel3en. In einer tollen
Kulisse vor der Laurentiuskirche wurde eine Stunde lang
auf Eis gespielt und anschlieRend noch am Glihwein-
stand gequatscht und gefeiert.

e Bowling am 15.05.2024, 13.11.2024 und 12.02.2025

Die BSG-Bowlingabende im Rainbowpark sind mitt- S
lerweile fester Bestandteil unseres Sportangebots
und erfreuen sich noch immer grof3er Beliebtheit.
Neben Bowlerinnen und Bowlern, die schon mehr-
fach mitgemacht haben, kommen auch immer wie-
der neue Teilnehmende hinzu, so dass wir durch
die Aktionen sogar einige neue Vereinsmitglieder
gewinnen konnten. Gespielt wird Mittwochsabends,
drei Stunden, auf drei Bahnen. Mitglieder zahlen
funf Euro, Nicht-Mitglieder 11,90 Euro. Die Ankin-
digungen erfolgen immer Uber das stadtische Intra- 5§
net und unsere Mitglieder-Infomail.

e 1. BSG-Dartabend am 26.03.2025

Ji v

usen ein. Knapp zwanzig Teilnehmende wurden zu-
! nachst in die hohe Kunst des Dartspielens einge-
fuhrt und durften dann in einem Turnier gegenei-
nander antreten. BSG-Mitglieder konnten kostenlos
antreten (inkl. freier Getranke), Nicht-Mitglieder
zahlten zehn Euro. Aufgrund des grof3en Interesses
wurde bereits vor Ort eine Wiederholung vereinbart.
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VEREINS-TRAININGSZEITEN AUF EINEN BLICK

Sportart Uhrzeit |Trainingsort Anmerkung
Montag
T 16:30 ETG Gymraum Hesselnberg 81/ Innen von Okt. bis April
Fit-Mix 17-30
' Sportplatz Oberbergische Stralle Aulen von Mai bis Sept.
) Kraftraum Schulzentrum Ost, Max-
Kraftsport 17:00 Planck-Stral’e 10
_ Zeitraum 17.03. bis
Lauftreff 17:00 Sportplatz Am Freudenberg (Freuden- 02.06.2025. Anmeldung er-
18:00 berg 5) ,
forderlich
Dienstag
MAusZeit/ Be-|[12:30 .
wegte Pause 13-00 Launch Meeting - Zoom
) Kraftraum Schulzentrum Ost, Max-
Kraftsport 17:00 Planck-Stralke 10
17:00 . . Zwischen September und
Kegeln 19-00 Rainbowpark, Bahnen 1 bis 4 April bis 20 Uhr
17:00 :
Squash 20-00 Rainbowpark
Yoaa 17:00 Gymnastikraum Rathaus Barmen (C-
9 18:30 | 465)
Karate Anfan-|18:00 Sternstralle, Sporthalle des Berufskol- .
, Jugendliche/ Erwachsene
ger 19:30 legs
Karate Fortge-|19:00 Sternstralle, Sporthalle des Berufskol- Neue Gruppe W'rc.j .aufge-
. : baut, aktuelles Training nur
schrittene 20:30 legs
nach Absprache
Mittwoch
Dance Fitness 15:45 Gymnastikraum Rathaus Barmen (C-
16:45 465)
16:30 : .
FuBball 18:30 Turnhalle Opphofer Str. Bitte nur nach Vereinbarung
17:00 Gymnastikraum Rathaus Barmen (C- . ,
Gymball 18-00 465) Oktober bis April
Rucken und|16:30 — I
mehr 17:30 ETG Gymraum Hesselnberg Mai bis September
) Kraftzentrum Schulzentrum Ost, Max-
Kraftsport 17:00 Planck-Stralle 10
17:00 Turn- und Gymnastikhalle der Erzbi-
Volleyball 19j00 schoflichen Grund- und Hauptschule
' Donberg, Hohenstralie 56
Drachenboot 17:30
Kraft- und Fit- 19j00 TH Germanenstr. Vom 01.11. bis 31.03.
nesstraining '
Drachenboot 18:00- |Stausee-Beyenburg - Verein fir Ka- :
Wassertraining | 19:00 nusport Vom 01.04. bis 31.10.
Tanzen Fortge-|20:00- ;
schrittene 2130 Forderschule MelanchtonstralRe
Donnerstag
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https://dateitransfer.wuppertal.de/link?id=BAgAAACfCkrTs8L3MLEAAADkW-g73yIqMqbJIVt9JVi-uqBOfv5gMTROstEfAQFbtMyk9lc8ytyvGOsyLukezhZi3XedlKu9LUcUBFQNanu3IweR9wL2nLbhuegMHGSe3qcgcQzyMi17YIM3vRMRpB6QWqgKKvXI1XV0mwK_-wNNL5eL1pRTZXYc05rgTyuWC0PzNSwaDGjEtl7RLhZns_w9FrDDtGva3r5TmyC7qKMeaZBo9gbteIMY9xHVJe6q3841

Rucken und | 16:30- : .
mehr 17-30 ETG Gymraum Hesselnberg 81 Oktober bis April
16:30 -
17:30 Gymnastikraum Rathaus Barmen (C-|Fur Wieder- und Neueinstei-
Yoga und 465) ger
17:45 -
18:45
) Kraftzentrum Schulzentrum Ost, Max-
Kraftsport 17:00 Planck-Stral’e 10
FuRball 1;28_ TH Else-Lasker-Schiler-Stralle Bitte nur nach Vereinbarung
Walking / Nor-|17:30- , . .
dic Walking 19-00 Sportplatz Oberbergische Stralle Nur in der hellen Jahreszeit
18:30- , : .
FuRball 20:00 TH Marienstral3e Bitte nur nach Vereinbarung
Volleyball 19:30  |TH Haselrain 38
Mixed
Tanzen Anfan- 19530 " | Férderschule MelanchtonstraRe
ger 21:00
Freitag
: 15:00- .
Badminton 17-30 TH Kdénigshdher Weg
) Kraftraum Schulzentrum Ost, Max-
Kraftsport 17:00 Planck-Stralke 10
B 1 17.00. Neue Gruppe wird aufge-
Kfarate Eltern 17j00 Sternstr. Sporthalle des Berufskolleg baut, aktuelles Training nur
Kind-Gruppe 18:30
nach Absprache
Karate — Fort- 18:30-
geschrittene 20:00 Sternstr. Sporthalle des Berufskolleg
und Oberstufe '
Samstag

Meisterschaftsspiele im Tennis

Sonntag
Walking / Nor-|11:00- ,
dic Walking 12:30 Sportplatz Oberbergische Stralle

Die Freizeiten unserer Segelabteilung finden immer an Himmelfahrt und Anfang September statt.
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