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NEUZUGANG VOM TUS
VERSTARKT DIE DRITTE
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5 Ubungen fiir ein ganzheitiche
funktionales Krafttraining im Heft

Ihr Versicherungspartner vor Ort:

Geschdftsstelle Rainer Kottirre u. Andreas Fuhs
Heerstr. 17, 41542 Dormagen
Tel 02133 90155, Fax 02133 299128

Versichern heif3t verstehen. rainer.kottirre@ergo.de, www.rainer-kottirre.ergo.de
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Versichern heiRt verstehen.

Bestens aufgestellt -
mit unseren
Versicherungslosungen.

Wir Fans missen zusammenhalten. Deshalb unter-
stiitze ich nicht nur den VdS Nievenheim
sondern auch Sie - in allen Versicherungsfragen.

Geschdftsstelle Partner von

Rainer Kottirre u. Andreas Fuhs
Heerstr. 17, 41542 Dormagen

Tel 02133 90155, Fax 02133 299128
rainer.kottirre@ergo.de
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AUF EIN WORT

Der VdS Nievenheim und das Therapie- und Ge-
sundheitszentrum meditrain arbeiten seit einigen
Jahren eng zusammen. Wir, das Redaktionsteam
des VdS Echo, freuen uns, lhnen, liebe Leserinnen
und Leser, verkinden zu diirfen, dass Eric Molken-
boer und sein Team ab sofort auch in unserem
Echo vertreten sind, um Sie und uns mit sportli-
chen Ubungen und Informationen rund um Ernah-
rung und Gesundbheit fit zu halten. Vielen Dank an
Eric fir sein nun folgendes Vorwort unserer ers-
ten Ausgabe im Jahr 2021.

Eric Molkenboer

Liebe aktive Mitglieder, Supporter und Interessenten,

wwir leben aktuell in einer auBergewohnlichen Zeit: Home-Office, In-
zidenzraten, Mundschutz, Impfung, reduzierte Mobilitat, stark einge-
schrankte Kontakte und auf ein Minimum heruntergefahrene (sportli-
che) Aktivitaten. Der Mensch macht sich am Tag, von Quadrantphysikern
errechnet, 60.000 Gedanken. Damit setzen wir uns gewohnlich wenig
auseinander, nochmals: 60.000 Gedanken (ein Teil davon bewusst, die
meisten unbewusst). Das Denken setzt Hormone im Korper frei, die wie-
derum Geflihle / Emotionen abrufen. Geflihle / Emotionen fiihren zu ei-
nem Handeln und dieses Handeln zu einem Ergebnis.

Worauf ich hinaus mochte: wenn wir uns viele negative Gedanken ma-

chen oder die Informationen negativ sind, werden auch die Geflihle ne-
gativ. Auch das Ergebnis wird damit deutlich reduziert oder schlechter
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sein. Gedanken kann man lenken, Negatives bewusst weniger wahrneh-
men oder vermeiden (nicht resignieren) und die kleinen, normalen Sa-
chen mehr wahrnehmen und schatzen. Bewusster leben!

Wir alle wiinschen uns in dieser Zeit eine Riickkehr zur Normalitat und
man merkt erst richtig, dass etwas fehlt, wenn es einem abgenommen
wird. Freiheit, Mobilitat, Kontakte - nattirlich auch der Fu3ball mit allem
Drum und Dran.

Wir haben noch ein Stlick vor uns, bevor wir wieder ein wenig zum
normalen Leben zurlickkehren konnen, aber wir sollten fiir uns selbst
realisieren, in welch gewaltig schoner Zeit wir leben. Welch schoéne
Freundschaften, Kontakte und Freiheiten wir haben. Dankbar sein, wo
wir leben, unsere Zeit verbringen und achtsamer mit uns und anderen
umgehen.

Wir sollten in Zukunft mehr auf unsere Gesundheit achten und im All-
tag aktiver sein - hier spielt dieser Verein eine super wichtige Rolle. Nur
durch regelmalligen Sport und die damit verbundenen Kontakte wird
die Lebensqualitat bis ins hohe Alter gewahrleistet. Deshalb wiinsche
ich mir fir ALLE eine ruhigere Zeit und eine Riickkehr zum normalen
Leben. Es muss nicht immer mehr, mehr, mehr sein. Diese Aufgabe liegt
bei jedem von uns selbst, erst sich selbst bewusst zu werden und das
dann allen zu zeigen, damit es eventuell von anderen iilbernommen wird.

Ich bin mir auch sicher, dass vor uns eine schone Zeit liegt, in der wir
geniel3en, uns wohlfiihlen und uns wieder frei bewegen konnen.

Bleibt alle Gesund und lasst uns gemeinsam fiir eine bessere Zeit und
Welt sorgen!

Eric Molkenboer

Inhaber Therapie- und Gesundheitszentrum Meditrain
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TOP THEMEN

DIE ERSTE
DOMINIK SCHILLINGS IM GESPRACH

DIE ZWEITE
FIT DURCH DIE ZWEITE CORONAPAUSE

DIE DRITTE
JOSCHA FRICKE IM GESPRACH

DAMEN
NEUES JAHR, ALTE SITUATION

HISTORCHEN
SAISON 1977/78: DER WEG ZUM AUFSTIEG

MEIN VEREIN, MEIN NIEVENHEIM
HEIMATFREUNDE SETZEN WEITERE AKZENTE

¢ Kanal- und StraBenbau
® Kanal- und Hausanschllsse
o Pflasterarbeiten
¢ Kellerisolierung
¢ Qualifiziertes Mitglied im Guteschutz Kanalbau

'\_D_Il PETER HARTMANN ©,

TIEFBAU GMBH Wivharmann-tisfoatdel ==

In der Birk 10 « 41542 Dormagen (Uckerath) « Tel. 0 21 33/9 02 79 « Fax 0 21 33/9 26 35
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Ilhr Spezialist far
alle Marken.

*maximale
SchadengroRe
= 15 cm

Ob kleine Parkdellen,
Blech- oder
Lackschaden - wir
bringen Ihr Fahrzeug
wieder in einen Top-
Zustand!

SiemensstralRe 5+12, 41469 Neuss
termin@schwab-tolles.de

02137/108-37
www.schwab-tolles.de

schwab | tolles

AUTOHAUSER NEUSS | DORMAGEN
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DIE ERSTE

DOMINIK SCHILLINGS IM
GESPRACH

Echo: Dominik, lange Zeit
seitdem wir das letzte Mal
auf dem Platz gestanden ha-
ben. Wie verbringst du dei-
ne Zeit wahrend der Corona
Pause?

Dominik: Tagstiber arbeite ich
von zu Hause aus dem Home-
Office. Nach Arbeitsende halte
ich mich fit mit taglichem Lauf
durch den Mihlenbusch, 6km
mindestens. Natlrlich schaue
ich mir im TV jedes FulR3ballspiel
an, nehme an Simon Miillers
wochentlichem Cyber-Training
teil. Was mir aber vor allem
fehlt, ist das Beieinandersein mit
meinen Teamkollegen nach den
Einheiten in der Kabine”.

Echo: Du bist mittlerweile
seit drei Jahren in der ers-
ten Mannschaft und hast
dich gut entwickelt. Als A-
Jugendlicher hast du das

*

Dominik Schillings (Foto: VdS)

Dienstagstraining abgesagt,
heute bist du mit 100% Trai-
ningsteilnahme Vorbild fiir
die anderen Spieler. Wie
siehst du deine eigene Ent-
wicklung und was traust du
der Mannschaft noch zu?

Dominik: Ich fiihle mich sehr
wohl in dieser Mannschaft und
von den erfahrenen Spielern
konnte und kann ich ful3balle-
risch, aber vor allem auch per-
sonlich viel mitnehmen. Die
Mannschaft hat sich in den
letzten Jahren extrem gestei-
gert. Sollte die Mannschaft so

y 7 4




Gute Nachbarn fordern den Handel.
Bei GroB und Klein.

Die Unternehmen im CHEMPARK sichern Arbeitsplatze. Das sorgt fiir gut laufende
Geschafte - das wiederum stabilisiert eine ganze Region. Und davon haben
alle etwas. Auch Uber die drei CHEMPARK-Standorte Leverkusen, Dormagen
und Krefeld-Uerdingen hinaus.

CHEMPARK ¢

Europas Chemiepark
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zusammenbleiben, traue ich ihr
in der neuen Saison wieder zu,
oben mitzuspielen.

Echo: Welche sind deine drei
Lieblings-Apps und auf wel-
che von den dreien konntest
du nicht verzichten?

Dominik: Meine Lieblingsap-
ps sind Whatsapp, Instagram
(_ds10_) und Sky Sport News.
Auf Whatsapp konnte ich nicht
verzichten, da der Kontakterhalt
momentan nur Uber virtuelle
Medien ablauft

Echo: Du hast Andreas
Schulz, lang gedienter Spie-
ler mit Landes- und Oberli-
gaerfahrung, auf der linken
Seite beerbt. Welche Eigen-
schaften hast du dir von ihm
abgeschaut, worin dhnelt ihr
euch und was sind die Unter-
schiede?

Dominik: Schulle ist ein absolut
verdienter Spieler des Vereins
und taktisch konnte ich mir viel
von ihm abschauen. Wenn ich
mich mit ihm vergleiche, sehe
ich eine groBe Gemeinsamkeit
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und das ist der grofBe Ehrgeiz
von uns beiden. Beide sind wir
stark mit dem linken Fuf3, Schul-
le eher der Torschiitze, ich eher
der Vorlagengeber. Ich hatte mir
gewilinscht, dass ich mir seine
prazisen Flanken angeeignet
hatte. Gerne wiirde ich auch
noch einmal mit ihm nach Bit-
burg ins Trainingslager fahren.

Das Interview mit Dominik
fiihrte Sascha Pelka

Andreas Schulz (Foto: VdS)




DEINE
AUSBILDUNG

INEOS in Koln ist das groBte Chemieunter-
nehmen und der drittgréBte industrielle Arbeit-
geber der Domstadt. Seit 60 Jahren machen
wir Chemie von Menschen. Alle Ausbildungs-
berufe und duale Studiengange findest du
online. Bewirb dich jetzt bei uns, wir freuen
uns auf dich!

Excellence in training

Excellence in people

Excellence in future

Excellence in engagement

Excellence in diversity

Ausbildung mit Personlichkeit A
INEOS in KéIn | Alte StraBe 201 | 50769 Koin 1 N E( )S
t. +49 221 3555-0 | info@ineoskoeln.de | www.ineoskoeln.de N/

www.ineoskoeln.de/de/karriere | www.ineos.com THE WORD FOR CHEMICALS
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DIE ZWEITE

FIT DURCH DIE ZWEITE
CORONAPAUSE

In Zeiten von Social Distancing
und einer daraus resultierenden
erneuten Unterbrechung des
Spielbetriebs kommen ein paar
Fragen auf. Wann geht es wei-
ter? Wie geht es weiter? In wel-
chem Fitnesszustand kommen
die Spieler wieder? Fragen, die
den Trainern der zweiten Mann-
schaft anscheinend des Ofteren
durch den Kopf gegangen sind.
So bekamen wir von Max Lenk
die Aussage: ,Der zweite Lock-
down und der damit verbunde-
ne Sportentzug hat uns nattrlich
alle verargert. Nicht nur, weil es
nun bereits die zweite Saison
nacheinander ist, die wir als
neue Mannschaft nicht komplett
absolvieren konnten, sondern
vor allem, weil wir mit den Er-
gebnissen nicht zufrieden waren
und wir nicht mehr die Moglich-
keit hatten, daran etwas zu kor-
rigieren. Ich personlich hoffe,
dass wir die Moglichkeit bekom-
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Trainer Max Lenk (Foto: VdS)

men, uns selbst noch aus dieser
Situation sportlich zu befreien.
Im Endeffekt werden wir uns
aber danach richten, was Bund
und Lander dazu entscheiden
werden.”

Man konnte dem Trainer anmer-
ken, dass er es kaum abwarten
kann, endlich wieder mit seinen
Jungs zu arbeiten und die Sai-
son, welche bisher hinter den
Erwartungen des Teams, des
Vorstands und der Fans zurick-
geblieben ist, mit einer starken
Riickrunde noch abzuschliel3en.

y 114




lhr Immobilienberater fir Dormagen und Rommerskirchen:

Marco Emten

Wir suchen
lhre Immobilie.

é Immobilien-Center
Ein starkes Team.

Wir nehmen uns gerne Zeit und
beraten Sie ausfiihrlich!

Vereinbaren Sie einen Termin:

02131 97-4000
info@sparkasse-neuss.de

S Sparkasse

sparkasse-neuss.de/immobilien Neuss
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Doch ein wichtiger Grundbau-
stein flir den Wiedereinstieg ins
Training ist die allgemeine kor-
perliche Fitness der Spieler nach
der Pause. Auch hierfiir hat sich
das Trainerteam etwas, wie Max
uns wissen liel3, uberlegt: ,In
solch einer Situation und zu die-
ser Jahreszeit ist es schwierig,
genligend Eigenmotivation auf-
zubringen, um sich fit zu halten.
Wir haben uns im Trainerteam
besprochen und uns uberlegt,
wie wir den Jungs einen kleinen
Anreiz geben konnen. Wir ha-
ben uns gedacht, es muss doch
moglich sein, eine Art kontaktlo-
ses Teamtraining auf die Beine
zu stellen.”

Aus einer Idee wurde eine No-
minierungs-Challenge ins Le-
ben gerufen. Jeder Nominierte
hatte 24h Zeit, eine Sporteinheit
zu absolvieren, egal ob ein kur-
zer Waldlauf, eine Runde auf
dem Stepper oder auf dem Rad.
AnschlieBend wurde eine Vi-
deobotschaft als Nachweis fiir
die absolvierte Einheit in die
WhatsApp-Gruppe der Mann-
schaft hochgeladen, in der auch
die nachste Person nominiert

wurde. Dies war auch ein grol3er
Erfolg und die gesamte Mann-
schaft schaffte es, sich gegensei-
tig durch entsprechende Video-
botschaften zu motivieren. Wir
dirfen gespannt sein, wann die
Saison fortgesetzt wird oder ob
sie Uberhaupt fortgesetzt wird.
Aber wir kdnnen uns sicher sein,
dass die zweite Mannschaft gro-
Be Ziele hat und auch trotz der
aktuellen Lage daran arbeitet,
diesmal den Erwartungen ge-
recht zu werden und den ein
oder anderen Ligakonkurrenten
zu Uberraschen.

Christoph Schlimgen




BESTATTUNGEN

GIESEN & POH GmbH
SEIT 1938

Neusser Strafe 33 » 41542 Dormagen-Nievenheim
SchulstraBBe 47 » 41541 Dormagen-Stirzelberg

Telefon 02133 /535470 (Tag u. Nacht) « Fax 021 33 /227998
E-Mail info@bestattungen-giesen.de

Hompage www.bestattungen-giesen.de
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DIE DRITTE

JOSCHA FRICKE IM
GESPRACH

Um einen Einblick in die aktu-
ellen Geschehnisse und Gedan-
ken der Teams zu bekommen,
haben wir ein Interview mit dem
aggressiven Leader der dritten
Mannschaft gefiihrt: Joscha Fri-
cke

Echo: Hallo Joscha, wie geht
es dir? Du hast die Infekti-
on bereits hinter dir. Welche
Probleme hast du noch da-
mit?

Joscha: Gesundheitlich geht
es mir wieder sehr gut. Zum
Glick hatte ich einen milden
Krankheitsverlauf. Kopfschmer-
zen und den Verlust meines Ge-
schmackssinns musste ich in
Kauf nehmen. Von Spatfolgen
habe ich noch nichts versplrt,
ich hoffe, das bleibt auch so.

Echo: Was macht ihr in der
Mannschaft wahrend des

*

Joscha Fricke (Foto: VdS)

Lockdowns? Haltet ihr Kon-
takt?

Joscha: Kontakt halten wir,
soweit es halt maoglich ist. Per
WhatsApp oder vereinzelt mit
Treffen. Flr uns steht auch im
Vordergrund, dass das Virus so
schnell es geht aus unserem
Alltag verschwindet und dass
Dinge wie FuBball spielen und
das gemeinschaftliche Bierchen
nach dem Training wieder zur
Routine werden.

Echo: Trainiert ihr , online”

zusammen?




FUr ein gesundes Leben.
Muhlenbusch Apotheke

Muhlenbusch Apotheke - Clemens-August-StraBe 2 - 41542 Dormagen
Telefon 02133 91991 - Telefax 02133 91992 - www.muehlenbusch-apotheke.de
Montag bis Freitag 8.30—12.30 Uhr und 14.30-18.30 Uhr - Samstag 9—13 Uhr

RECHT § STEUERN

€ ¢ Matthias BeBler Rechtsberatung

Wirtschaftspriifer - Steuerberater Steuererklarungen
Finanz- und Lohnbuchhaltung
“ HRAG Jahresabschlisse
Herz Rechtsanwaltsgesellschaft mbH Erbschaft- und Schenkungsteuer
Existenzgriindungsberatung
. . Gestaltende Steuerberatun
€@ ¢ L\NH Business Services ¢

UG (haftungsbeschriinke) Unternehmensberatung
Network of Excellence IT-Beratung

Dipl.-Finanzwirt Dipl.-Kauffrau Daniela Herz
Matthias Bef3ler Tatjana Lehmann

Rechtsanwiltin,
Wirtschaftsprifer, Steuerberater Steuerberaterin (in Anstellung)

Fachanwiltin fiir Steuerrecht

In Uckerath 8-10 (neben EDEKA)
41542 Dormagen-Nievenheim . .
T 02133 5020-0 wir prifen

F 02133 5020-55 wir gestalten

wir beraten

www.mbessler.de | www.hrag.de | www.Inh-services.de
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Die Dritte 2020/21 (Foto: VdS)

Joscha: Nein, online trainieren
wir nicht. Da bin ich auch froh
darum, denn wir sind ja alle kei-
ne Profisportler und wir miissen
ganz ehrlich die Kirche auch mal
im Dorf lassen. Wenn Kontakt-
sport wieder erlaubt ist, bin ich
mir sicher, dass die Trainer auch
schon die ein oder andere Lauf-
einheit fest eingeplant haben.

Echo: Wie glaubst du wird
die Saison zu Ende gespielt?
Was ware fiir euch die beste
Losung?

Joscha: Aus meiner Sicht kann
sie nur fortgesetzt oder neu ge-
startet werden. Alles andere

macht fir mich keinen Sinn. So
oder so, wir haben gezeigt, dass
wir es mit jeder Mannschaft aus
der Gruppe aufnehmen kdénnen.
Von daher ist mir die Entschei-
dung auch egal.

Echo: Was vermisst du der-
zeit am meisten?

Joscha: Vermissen tue ich vie-
le Dinge, aber am meisten die
Mannschaftabende und die
sonntaglichen Spiele. Ich freue
mich auch, wie oben schon er-
wahnt, auf die Biere nach dem
Training mit meinen Mann-
schaftskollegen. Ich bin ge-
spannt, was die nach der langen

y 174




Ob fiir Handwerk, Industrie oder
auch Privat: Gerken bietet mit
mehr als 400 verschiedenen
"W Arbeitshiihnen-Typen garan-
tiert auch fir Ihren Einsatz
immer die perfekte Losung —
jetzt 3 x in Disseldorf und Neuss

Fordern Sie uns, wir freuen
= uns auf lhren Einsatz!

3 Gerken GmbH
Arbeitsbiihnenvermietung

Offnungszeiten:
. Mo.—Fr.: 6:30 —18:00 Uhr
Samstag:  7:00 —12:00 Uhr

Zentrale Diisseldorf
" Inder Steele 15

| 40599 Dusseldorf
Telefon: 0211/9 74 76-0

. Niederlassung Neuss
JagenbergstralRe 21

b8 41468 Neuss
! Telefon: 02131/38 64 20

4 Niederlassung Heerdt
Schiessstralke 30

% 40549 Diisseldorf-Heerdt

4 Telefon: 0211/9 74 76-25

' info@gerken-arbeitsbuehnen.de
www.gerken-arbeitsbuehnen.de
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GERKENIJ

VERMIETET ARBEITSBUHNEN



Zeit so zu erzahlen haben.

Echo: Vielen Dank und auf
ein baldiges Wiedersehen am
Platz!

Das Interview mit Joscha Fricke
flihrte Nils Giesen

NEUZUGANG VOM TUS
HACKENBROICH

Unsere dritte Mannschaft hat
Verstarkung aus Hackenbroich
bekommen. Wir begriil3en recht
herzlich Marcel Saueressig, 20
Jahre alt, Zollbeamter im mittle-
ren Dienst und rechter Innenver-
teidiger.

Zu Beginn seiner sportlichen
Laufbahn beim VdS Nievenheim
steht Marcel uns Rede und Ant-
wort:

Echo: Marcel, du hast dich
nun fiir einen Wechsel vom
TuS Hackenbroich zum VdS
Nievenheim entschieden.
Was war fiir Dich der aus-
schlaggebende Grund?
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Marcel: Der auschlaggeben-
de Punkt fir mich war hier die
Mannschaft selber. Seit der
Grindung der Mannschaft habe
ich immer wieder mal ein paar
Spiele der Jungs verfolgt. Da
ein guter Freund von mir dort
ebenfalls spielt, habe ich schon
ein paar von den Jungs auf einer
Feier kennengelernt. Ebenfalls
kenne ich noch ein paar von den
Jungs aus der Schulzeit. Der Zu-
sammenhalt der Mannschaft auf
und neben dem Platz hat mich
davon uberzeugt, dass dieser
Verein der richtige flir mich ist.

Echo: Mit welchen Erwartun-
gen kommst Du nach Nie-
venheim 2zur dritten Mann-
schaft?

Marcel: Meine Erwartungen
setze ich meist immer sehr mini-
malistisch. Vom ful3ballerischen
her erwarte ich einfach, dass die
Mannschaft so ehrgeizig bleibt,
wie sie ist und wir ein paar Punk-
te einfahren kénnen.

Echo: Welche Ziele hast Du
dir, der Mannschaft und dem

Verein gesetzt?
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Marcel Saueressig
(Foto: TuS Hackenbroich)

Marcel: Meine Ziele sind es,
mich so schnell wie moglich in
die Mannschaft einbringen zu
konnen und mir Einsatzzeiten zu
verschaffen. Da ich in den letz-
ten zwei Jahren haufiger mal
verletzt war, war dies eher eine
Seltenheit. Deswegen setze ich
mir da personlich das Ziel, wie-
der zur alten Form zurickzu-
kehren und so viel Spielzeit wie
moglich zu ergattern.

Mein Ziel fir mich mit der Mann-

schaft ist es natlrlich, noch
Punkte zu machen und sich in

£

der Kreisliga B zu halten.

Echo: Marcel, bitte beant-
worte die folgenden fiinf
Fragen so schnell es geht:

In der Saisonvorbereitung freue
ich mich am meisten

D auf die Laufeinheiten

M auf den ersten Mannschafts-
abend

[ ] auf die Spiele

Das Tolle am Fuf3ball ist fir
mich, dass

Z es ein Mannschaftssport ist

man nie weild wie es ausge-
hen wird

so viele davon begeistert
sind

Wichtig beim Fullball ist fir
mich,
D dass ich viele Tore schiel3e

M dass meine Mannschaft ge-
winnt

dass es danach ein leckeres
Bierchen gibt
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Der VdS ist fiir mich bzw. soll fiir Das Interview fiihrte
mich sein: Stefan Vogel
[ ] die Heimat
|:| ein Sprungbrett
[¥] mehr als ein Verein #bleibensiegesund

wnd {1
Wenn ich kein FulB3ball spielen ¢
wirde,

Mz den VAS wnd dem Gesund-

|Y, warde ich Darts spielen

[] ware ich dick Wm mediain ol S. 43

[ ] wiirde der Welt etwas fehlen

Schon gehort" Die evd engagiert sich in Dormagen und

unterstitzt Kitas, Schulen und Vereine.
Auch deshalb sind wir TOP-Lokalversorger.
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Hautpflege (
A Make-up Meine

- - schone
Inh.: Patricia Schiinemann Microabrasion

Tel.. 021 33 / 534 527 Ultraschall Se i Te

www.meine-schoene-seite.de

REISEBURO

BRESSEIT

Inh.: Sabine Brosseit
Tel.: 021 33/299292
www.reisebuero-brosseit.de

Torsten Hilgers

Gemeinsam mehr
erleben.

In unserem VDS Nievenheim trifft man immer net-
te Leute, teilt gemeinsame Interessen und setzt
sich freinander ein. Wenn Sie einmal fachlichen
Rat brauchen, bin ich gern fir Sie da.

Allianz Hauptvertretung
Bismarckstr.12
41542 Dormagen

torsten.hilgers@allianz.de
www.hilgers-allianz.de

Tel.02133.238363
Mobil 01 77.3 36 60 56

Allianz @)

RINGS Dachstiihle
Dachgauben
zimmerei & Holzbau Dachaufstockungen

Holzfassaden
HELMIG Holzhausbau

Carports

Fachwerksanierung
Luisental 51 Fon02166/9102 -0 Kranverleih

41199 M'gladbach Fax 02166/9102-22 Pergolen

www.rings-helmig.de
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ALTE HERREN

DIE ALTEN HERREN 2020

Trotz der Pandemie konnte man
doch noch einiges mitnehmen,
denn ,et hatt noch schlim-
mer kumme kiinne”. Auch wenn
es schlimm wurde. Aber der Rei-
he nach und zunachst das Sport-
liche.

Als die ersten Warnungen An-
fang des Jahres kamen, ahnte
man bei der AH auch noch nicht,
was uber uns alle hereinbrechen
wirde. Das Horremer Hallen-
turnier am 08.02. musste man
mangels spielerischer Masse
absagen. Dann kam schon lang-
sam die Sorge, ob denn das ei-
gene Hallenturnier stattfinden
kann. Es konnte und es war ein
tolles Event, an dem nebst VdS
Alt Herren noch die Mannschaf-
ten aus Weissenberg, Straberg
/ Delhoven, Gustorf / Gindorf,
FC Zons und Meerbusch teil-
nahmen. Am Ende standen
Meerbusch als Turniersieger
und Straberg / Delhoven als die
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Mannschaft mit dem hartesten
Schitzen des Turniers fest. Satte
108 km/h wurden dabei gemes-
sen - durchaus Bundesliga taug-
lich. Die Bilanz aus finf Spielen
unserer Alten Herren betrug 7
Punkte und 11:10 Tore.

Nach diesem Turnier waren fir
2020 zwanzig Feldspiele vorge-
sehen, von denen das fir den
24.03. geplante Match gegen
eine kanadische Mannschaft
aus Vancouver gewiss das High-
light gewesen ware. Doch dann
schlug Covid-19 zu und alle Ak-
tivitaten fielen dem Lockdown
zum Opfer, inkl. der geplanten
Jahresfahrten und vor allem,
sehr schmerzhaft, der 100-Jahr-
Feier des VdS 1920 Nievenheim
e.V. Die Trainingssaison ging un-
ter strengen Hygiene-Auflagen
erst Anfang Juni los. Zaghaft am
Anfang, doch dann immer reger.
Und am 02.09.2020 kam es aus
der Not geboren - der eigene
Rasenplatz stand namlich nicht
zur Verfligung - zum ersten Spiel
in Delrath. Die Delrather waren
ebenfalls sehr froh darliber, end-
lich einen sportlichen Vergleich
angehen zu konnen. Waren

£
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Alte Herren 2020 (Foto: VdS)
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doch auch ihre urspriinglichen
Spielplane wegen Covid Uber
den Haufen geworfen worden.
Am Ende ging es 6:2 fiur Delrath
aus — gemessen an den liegen-
gelassenen Chancen wurden die
angereisten 15 Nievenheimer
AH-Spieler weit unter Wert ge-
schlagen.

Am 16.09.2020 folgte das mit 4:2
verlorene Heimspiel gegen eine
stark verjiingte AH-Mannschaft
aus Neukirchen. Den sportlichen
Abschluss der ausgediinnten
Saison bildete schlieRlich das
Auswartsspiel auf dem frisch
eingeweihten Horremer Kunst-
rasen. Nach einem Pausenstand
von 3:0 und einem zwischenzeit-

£

lichen 4:1 zeigte die Nievenhei-
mer AH Moral und kam letztend-
lich noch zum hochverdienten
4:4 Unentschieden.

Mit der Gesamtbilanz von zwei
Niederlagen und einem Unent-
schieden sowie einer mageren
8:14 Torausbeute ging das un-
sportlichste aller VdS Alt Her-
ren-Jahre zu Ende. ,So ein Jahr
muss sich nicht noch einmal
wiederholen” war die einhellige
Meinung. In dieser sportlichen
Trauer reihten sich noch zwei
weitere traurige Ereignisse ein.
Zum einen der krankheitsbe-
dingte Abschied von unserem
langjahrigem Superverteidiger,
Martin Olzinger am 11.09. Wir



alle drucken Dir, lieber Martin,
und Deiner Familie, mit den bes-
ten Wiinschen, fest die Daumen.
Zum anderen ereilte uns Anfang
Dezember die traurige Nach-
richt, dass unser friiherer Spie-
ler und Jugendtrainer Jiirgen
Theiss bei einem Unfall ums Le-
ben kam - R.I.P. Jirgen.

Blicken wir einmal positiv nach
vorne, weiter ins Jahr 2021 hin-
ein und auf die sportlichen Pers-
pektiven. Die Neuzugange Bernd
Pesch, Lars Giesen und Daniel
Azinovi¢ sind vielversprechend.
Ob sie denn schon wissen, dass
nach Weihnachten vor Weih-
nachten ist und welche Perfor-
mance sie neben der sportlichen
Seite auch bei der diesjahrigen
Weihnachtsfeier abzuliefern ha-
ben werden? Wir werden sie
rechtzeitig einweihen.

In diesem Sinne: Herzlich Will-
kommen den Neuzugangen und
allen Lesern und Mannschafts-
kameraden ein

Glick Auf!
J. Beuler, H. Kostyra,
T. Miiller, M. Stocker

Ristorante — Pizzeria

LA LOCANDA

Inhaber: Simone

Neusser StraBe 25
41542 Dormagen-Nievenheim

Q‘ Telefon 0 21 33 - 9 02 83
02133-533343

Alle Gerichte auch
zum Mitnehmen!

iiffnungszeiten

Téaglich 11.30-14.30 Uhr
17.30-23.30 Uhr

Dienstag  Ruhetag

PEUGEOT

AUTOHAUS
KOPENHAGEN E.K.

PEUGEQOT SERVICE-VERTRAGSPARTNER MIT
VERMITTLUNGSRECHT

Inhaber Achim Kopenhagen

Tel. +49 (0)2133 929350
Mobil +49 (0)171 5765720
Fax +49 (0)2133 929340
info@auto-kopenhagen.de
www.auto-kopenhagen.de

www.peugeot.de



NEUES JAHR, ALTE
SITUATION

Es ist Februar 2021 und noch
immer befinden wir uns mitten
im fuBballerischen Lockdown.
Schon drei lange Monate ist
unser heil3 geliebter Platz ge-
sperrt. Drei Monate... in keiner
Sommer- oder Winterpause ha-
ben wir eine so lange Trainings-
unterbrechung. Wann und wie
genau es weitergehen soll, ist
zum aktuellen Zeitpunkt noch
immer unbekannt. Urspriinglich
war geplant, die Saison nach ei-
ner 14tagigen Trainingszeit fort-
zusetzen — aber kann man das
nach so einer langen Pause, in
der man sich aufgrund der Sicht-
und Wetterverhaltnisse und ge-
schlossener Fitnessstudios nur
sehr eingeschrankt fulRballerisch
fit halten kann, so auch verant-
worten oder ist das Verletzungs-
risiko der Spieler*innen nicht
einfach zu hoch?
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Aktuell wird das Team durch
unseren Spielerrat geleitet, wel-
cher mit 7 Personen glicklicher-
weise so grol} ist, dass man die
anfallenden Aufgaben auf ei-
nige Schultern verteilen kann.
Um trotz der Einschrankungen
halbwegs fit zu bleiben, erstellt
der Spielerrat jede Woche einen
Trainingsplan fir das Team. Es
gibt drei verschiedene Home-
Workouts, eine vorgegebene
Mindestlaufstrecke, Steige-
rungslaufe, Sprinttrainings und
FUN-Challenges, die jede Wo-
che durch das Team abgearbei-
tet werden kdnnen. So mussten
unsere Damen in der ersten Wo-
che im Handstand ihre Pullover
ausziehen, in der zweiten Wo-
che musste der Ball mindestens
zehnmal hochgehalten werden.
In der dritten Woche mussten
sie sich im Liegen einmal um die
eigene Achse rollen - dabei aller-
dings eine Adilette auf der nach
oben gestreckten Ful3sohle ba-
lancieren. Wer mag, kann Videos
der Challenges in den sozialen
Medien finden (Facebook: VdS
Nievenheim Damen, Instagram:
vdsdamen).
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Um den Kontakt nicht zu verlie-
ren, wird jeweils eines der drei
Workouts gemeinsam in einem
Online-Meeting absolviert.

@ Reparatur & Kundendienst
® Metallbau rund ums Haus
® Fenster & Tiiren

® Wintergarten

® (Jberdachungen

® Garagentore

® Rolladen

® Sonnenschutz

@ Sicherheitstechnik

Auch die Trainersuche, welche
die Damen auf eigenen Wunsch
selbst (ibernommen haben,
musste situationsgeschuldet
vorerst auf Eis gelegt werden.
Und dass, obwohl unsere Da-
men bereits einige aussichtsrei-
che Kandidat*innen an der Hand
haben. Sobald die aktuellen
Einschrankungen gelockert wer-

[@ 02133-428 60 38

www.bewo-metallbau.de

Metallbau

3=WO

den, sind vertiefende Gesprache

der oberste Punkt auf der To-Do- 4 N //
or Haus Schonewa
" o .
. Zum Anker” Nievenheim
Wir freuen uns auf ein baldiges

Wiedersehen auf dem Platz. ‘Fremp/enzimmer
Bleibt gesund!

Anne Hafner ’/er'fﬂumnf

Festsaal
Keﬂe/éaﬁn
Bz'eiyarfen
Grillhiitte

Haus Schonewald ,,Zum Anker*
Hindenburgstr. 5

Die Weihnachtsfeier fand dieses mal online

statt (Foto: VdS) 41542 Dormagen-Nievenheim
Tel.: 02133/90264 e
Fax: 02133/973011 %1

Mittwoch Ruhetag




WEIHNACHTSFEIER IN
ZEITEN VON CORONA

Auch in diesem Jahr haben es
sich die Trainer der F-Jugend
nicht nehmen lassen, den Kin-
dern eine Freude zu bereiten.
Ein paar Tage vor Heiligabend
haben sie sich auf den Weg
gemacht und jedem einzelnen
Kind einen Weihnachtsgruf3 und
ein kleines Prasent, mit Abstand
und Maske, vorbeigebracht. Die
Kinder und auch die Eltern ha-
ben sich liber den Besuch der
Trainer sehr gefreut.

Es war schon, die Kinder nach
einer so langen Pause wieder
zu sehen und die Trainerin und
die Trainer sind froh, dass die
Gruppe weiterhin so gut zusam-
menhalt, auch wenn sie aktuell
nicht gemeinsam auf dem Platz
stehen konnen. Auch bedan-
ken mochten sie sich noch ein-
mal bei allen Eltern, die immer
tatkraftig zur Seite stehen und
eifrig unterstiitzen. Das Trainer-
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gespann, bestehend aus Jessica
Beivers, Oliver Fischer und Kai
Fahrenkamp, ist machtig stolz
auf seine Jungs und freut sich,
wenn es endlich wieder los geht.

Jessica Beivers
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v Haare sind Jfur s der Ausdruck von Individualitat, Lebensfreude und Personlichkeit,
' LasEen Sie sich von Uns tberraschen, denn ,HAUPTSACHE Sie fihlen sich wohl.”



HISTORCHEN

yors

SAISON 1977/78: NIEVEN-
HEIMS WEG ZUM AUFSTIEG

Nachdem im Spieljahr 1975/76
den Sportfreunden Nievenheim
nach 15 Jahren endlich der Auf-
stieg in die 1. Kreisklasse gelun-

PORTE,
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gen war, musste man diese nach
einer unglicklich verlaufenen
Saison 76/77 sogleich wieder
verlassen. Doch der sehr aktive
Vorsitzende Fritz Ritterbach und
seine Mannen im Vorstand setz-
ten alles daran, um in dieser Sai-
son 1977/78 den Wiederaufstieg
zu schaffen. Mit der Verpflich-
tung von Trainer Heinz Zaun und
dem Neuzugang Roland Risch

Der neue Meister der zweiten Kreisklasse ... (Foto: VdS Archiv)

... Sportfreunde Nievenheim, der nach dem vorjahrigen Abstieg sogleich den Wiederauf-

stieg schaffte. Die Personen sind:

o.R.v.I: Vereinswirt Hans Hohmann, stellv. Vorsitzender Franz Wuttke, Betreuer Heinz Wutt-
ke, Konrad Voogel, Erich Falkenbach, Gernot Heller, Roland Risch, Norbert Dieke, Gregor
Schwermer, Horst Klein, Trainer Heinz Zaun, Vorsitzender Fritz Ritterbach.

u.R.v.I: Geschéftsfiihrer Heinrich Schillings, Josef Karrasch, Theo Vieten, Klaus Klockow,
Herbert Wuttke, Franz-Jakob Riitten, Hans Mausberg, Heinz-Willi Liidecke

£




ku b E i Ue rs gebrauchtwagen

Kiichen von=frings
geplant fiir dein Leben!

e
Einbauki]chen >
Kﬂchenmodermslerung_
Hausgerﬁtef Einbaugerate

Kundendienst

Miele - Neff - Liebherr - Bosch - Siemens - Blanco - Berbel

Gutenbergstrale 42 www.elektrokrings.de Telefon 02133 /8 0154
41540 Dormagen-Delhoven info@elektrokrings.de Telefax 0 2133 /824 26
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MEISTERBETRIEB

www.kfz-beivers.de karosserie & lack o

achsvermessung
reifenservice
T0V und AU

inspektionen aller fabrikate
klimaanlagen-service

hol- und bringservice
windschutzscheiben
fahrzeugdiagnose

michael beivers
kfz-meisterbetrie

Borsigstrale 9 fel. 02133 /531515 mail:  info@kfz-beivers.de

41

5471 Dormagen fox: 02133 /53 1405 web:  www kfz-beivers.de



(Rommerskirchen) bewies man
eine gluckliche Hand. Trainer
Zaun verstand es, immer wieder
Uberheblichkeiten zu verdran-
gen und die Spieler neu zu mo-
tivieren. Risch zeichnete sich mit
24 Toren als Torschiitzenkonig
aus.

Doch der Saisonbeginn war al-
les andere als vielversprechend.
Mit 5:5 Punkten lag man am 5.
Spieltag schon 4 Zahler hinter
der Spitzengruppe. In diesen
ersten Spielen musste man auch
die einzige Niederlage der Hin-
runde gegen Orken-Neuhausen
Il hinnehmen. Nach diesem et-
was missgliickten Start folgte
eine glanzvolle Serie von 27:3
Punkten bei 12 Siegen und 3 Un-
entschieden bis hin zum 6. Spiel-
tag der Riickrunde. Im Spitzen-
spiel gegen Dormagen Il gab es
mit 0:2 die zweite und zugleich
letzte Niederlage der Meister-
schaftsserie. Hier zeichnete sich
eine Schwacheperiode ab, die
sich durch zwei Unentschieden
(je 1:1) gegen die vermeintlich
schwacheren Gegner Delhoven
Il und Zons Il bestatigte.
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In dieser Phase schmolz der
3-Punkte-Vorsprung dahin und
man verlor die Spitzenposition.
Doch Trainer Zaun zeigte gerade
jetzt besonderes Fingerspitzen-
gefuhl und baute die Mannschaft
moralisch neu auf. Man besann
sich wieder der Spielstarke und
begab sich auf die Siegerstra-
Be bis zum letzten Spieltag. Mit
7 Siegen bei 14:0 Punkten hin-
tereinander holte man sich die
Meisterschaft und den erhofften
Aufstieg. Der Titel wurde mit
49:11 Punkten und 83:21 Toren
errungen.

Quelle: Rheinischer Anzeiger

Ein ,,Prost” auf den Sprung in die héhere
FuBballklasse: Nievenheimer Kicker beim
Plausch (Foto: NGZ/H. Lange)
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Kihltruhen und Theken

In Uckerath 8 Bierzeltgarnituren un. Stehtische
41542 Dormagen
02133-2688889
www.getraenke-kropp.de
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THOMAS STUTTGEN IST
WIE JURGEN KLOPP -
IMMER UNTER DAMPF

fupa.net startet am Niederrhein
eine Interview-Serie mit Torja-
gern, katzenartigen Schnappern,
verrickten Typen und bekannten
Gesichtern der FuBball-Kreise.
Thomas Stittgen lebt und liebt
den VdS Nievenheim, wie er im
Gesprach erzahlt.

Hier ein Auszug des Interviews
mit Thomas Stlittgen, aktuell
Trainer im Trainergespann unse-
rer Dritten:

Fupa: Bei welchem Verein
hattest du deine schonste
Zeit?

Thomas: Die schonste Zeit war
und ist die gesamte Zeit beim
geilsten Klub im Kreisgebiet,
dem VdS Nievenheim.

Fupa: Gibt es ein Spiel, das
du nie vergessen wirst?
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Thomas Stiittgen (Foto: VdS)

Thomas: Das schonste Spiel
war das Spiel 2000 in Holzheim,
als wir den Aufstieg in die Be-
zirksliga klar gemacht haben
und ich als Kapitan die Mann-
schaft anfiihrte.

Fupa: Die beste Nann-
schaftsparty, die du je erlebt
hast?

Thomas: Die beste Kabinenpar-
ty war letztes Jahr nach einem
Derbysieg gegen Straberg mit
den beiden doppelten Torschiit-
zen und Derbyhelden, die dop-

pelten Tobiasse.




Berger
Holzbearbeitung GmbH

* Holz- und Kunststoff-Fenster
Peter Berger Rollladen
Tischlermeister

* [Innenausbau

ForsthausstraB3e 11 ¢ 41542 Dormagen ¢ Tel: 02133-299121
info@berger-holzbearbeitung.de

MarienstraBe 16-18
41542 Dormagen
02133/92436

Offnungszeiten:
Dienstag bis Samstag
11.30-22.00 Uhr
PIZZA Sonn- und Feiertage
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SAUCEN Montags Ruhetag
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Fupa: Wer ist/war der beste
Kicker, mit dem du jemals
zusammengespielt hast und
warum?

Thomas: Der beste Fullballer
mit dem ich spielen durfte, war
Franco Milano, der heute noch
fir FC Zons 3 spielt.

Fupa: Was nervt dich am
AmateurfuBball?

Thomas: Am meisten storen
mich die Gehalter, die Spieler
immer wieder zum Wechseln
bewegen.

Fupa: Was ist euer aktueller
Trainer fiir ein Typ - eher Pep
Guardiola, Werner Lorant
oder Felix Magath? Oder ist
er ganz anders?

Thomas: Ich bin eher der Kum-
pel Trainer, der aber sehr viel
Wert auf Disziplin legt. An der
Seitenlinie wahrend des Spiels
bin ich eher der Klopp - immer
unter Dampf. Mein besonderer
Dank gilt meinen Trainerteam
um Christian Herz und Ingo
Bohm sowie unseren Betreuern
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Daniel Hackelberg und Stefan
Vogel und unserem Sponsor Au-
toteile Wuttke

Fupa: Welche ist die schons-
te und welche die schlech-
teste Sportanlage bei euch
im Kreis?

Thomas: Die schonste Anlage
ist natirlich die des VdS und
die nicht so schone ist der alte
Aschenplatz in Grefrath.

Quelle: fupa.net - André Nliickel

FuBball-Regeln,

die niemand kennt

Rote Karte vor Spielbeginn

Fir den seltenen Fall, dass ein Spieler
tatsdchlich vor Spielbeginn die rote Kar-
te kassiert, gibt es diese Regelung: Der
Rotslinder darf durch einen Mitspieler
von der Bank ersetzt werden, damit
kein Team in Unterzahl beginnen muss.
Der bestrafte Spieler darf aber natiirlich
nicht mehr ins Geschehen eingreifen.

Quelle: ran.de
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Heizung

Sanitar

Frank Arntz
SalvatorstraBe 30, 41542 Dormagen

Telefon: 02133/5364392
Mobil: 0177/2736047

E-Mail: info@arntz-dormagen.de

{\ Eis-Café
o

Tel. 0 21 33-97 54 98

Mobil: 0152 -020 44 777

Neusser Str. 80 | 41542 Dormagen-Nievenheim
e-Mail: eiscafe-cellino@t-online.de

INate TS EIAPStheke

Apotheker: Telefon: 02133/901 54
Wolfgang van Bommel-Wegmann  Fax: 02133/90327

T
Bismarkstrafle 63 salvator-apotheke@t-online.de 5
41542 Dormagen www.salvator-apotheke.de




HEIMATFREUNDE
NIEVENHEIM-UCKERATH
SETZEN WEITERE AKZENTE

Wie wir in der Ausgabe Sep-
tember 2020 berichtet haben,
hat der neue Heimatverein, die
~Heimatfreunde  Nievenheim-
Uckerath”, nach der konstitu-
ierenden Sitzung im Juni 2020
mit gewahltem Vorstand und
eigener Satzung offiziell seine
Arbeit aufgenommen. Inzwi-
schen ist auch die Eintragung
ins Vereinsregister erfolgt und
die Heimatfreunde als gemein-
nutziger Verein anerkannt. Nach-
dem die ersten Hinweisschilder
fir ,Hauser mit Geschichte”
am Nievenheimer Dorfcafé und
am Gasthof Robens angebracht
wurden, folgte als nachstes das
Hinweisschild an der Gaststatte
Manes am Bosch. Darliber freu-
te sich besonders Inhaber Boris
Orschel, langjahriger Unter-
stlitzer des Echos und des VdS

Das Schild an der Gaststéitte Manes wurde
erfolgreichi montiert (Foto: VdS)

Nievenheim, der am Tag der
Montage auch das 29-jahrige
Bestehen seines Betriebes fei-
erte. Damit die Mitglieder auch
immer auf dem neuesten Stand
sind und auch alle Bewohner
und Besucher von Nievenheim
uber die Aktivitaten der Heimat-
freunde Kenntnis erlangen kon-
nen, wurde auf dem Parkplatz
des Nievenheimer Dorfcafés ein
vereinseigener Schaukasten an-
gebracht. Als Zeichen der ver-
einsibergreifenden Zusammen-
arbeit wurde dort als erstes die
Chronik des VdS Nievenheim
zum 100-jahrigen Bestehen be-
worben, die einen grofRen Teil
der Ortsgeschichte widerspie-

gelt.
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eigens fur die Heimatfreunde
entworfene Silhouette von Nie-
venheim und Uckerath (ber-
reicht. In ihr sind bedeutende
Orte bzw. Gebaude unseres
schonen Doppeldorfes abgebil-
det, beginnend im Norden mit
der alten Windmtihle, die leider
heute nicht mehr steht, dann im
Osten der Nievenheimer Bahn-
hof und die Pfarrkirche St. Pan-
kratius, dann im Siiden der Nie-
venheimer See und schliel3lich
Der Vereinseigene Schaukasten am Nie- im Westen die Gaststatte Manes
venheimer Dorfcafé (Foto: VdS) am Bodsch mit dem Uckerather
Mihlenbusch.

Im Rahmen der Vergabe des Hei-
matpreises der Stadt Dormagen
fir das Jahr 2020 wurden die
Heimatfreunde fiir ihr heraus-
ragendes Engagement mit ei-
ner Ehrenurkunde sowie einem
Geldbetrag als Anerkennungs-
preis ausgezeichnet. Dies wird
sicherlich zu weiteren Taten an-
spornen und einen Anreiz geben,
nicht mide zu werden, weiterhin
zur Attraktivitat offentlicher Orte
und Platze beizutragen.

Ebenso hat der 2. Vorsitzende
Manfred Fiedler unserem Biir-
germeister Erik Lierenfeld die

Das Schild am Dorfcafé sitzt (Foto: VdS)

2
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Eine weitere anstehende Ak-
tion wird die Anbringung des
nachsten Hinweisschildes am
Haus Holzberg auf der Hinden-
burgstral3e sein. Welche Aktivi-
taten in 2021 weiter stattfinden
konnen, hangt naturlich, wie bei
jedem anderen Verein auch, von
der weiteren Entwicklung der
Corona-Pandemie ab. Sobald
die Beschrankungen gelockert

und Treffen wieder moglich sind,
Manfred Fiedler und Biirgermeister Erik

werden a uch_ die regel mai gen Lierenfeld bei der Ubergabe der Nievenhei-
Zusammenkiinfte und Vortrags- mer ,, Skyline” (Foto: VdS)

abende in der Gaststatte Robens
wieder stattfinden. Haben Sie
Interesse oder mochten Mitglied
werden? Gerne konnen Sie Kon-

takt mit den ) Helimatfreunden S Maus mit Geschichte
aufnehmen. Fir einen Jahres- e it ] e A i il W
beitrag von nur 10 Euro sind Sie ::..'::.:‘:::'_;':‘::..":':.E_;;:.,_:
mit dabei. Nahere Informationen ﬂ"h:::;__.w_
zur Mitgliedschaft und tGber wei- el
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tere Versammlungen und Akti-
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dern offen. Hier sehen Sie beispielhaft das
Schild des Dorfcafés (Foto: VdS)

Stefan Vogel
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Glute bridge

Korperregionen: Beinriickseite, GesdB

Trainingsschwerpunkt: Gleichgewicht, Koordi-
nation, Krdftigung, Stabilisation

Stufe 1

Leg dich flach auf den Riicken. Zieh deine Fersen a2 S WEE  Cinfach: 6-8 wdhl
weit an dein GesdB heran, bis die Unterschenkel Mittel: 10-12 Wdhl
senkrecht nach oben zeigen. Einsteiger konnen ihre Arme im Winkel von etwa 45 schwer: 12-15 wdhl

Grad zur Seite legen, um den Kérper wihrend der Glute Bridge zu stabilisieren.

Werden die Arme im 90 Grad Winkel links und rechts vom Korper positioniert,
kann man sich noch besser stabilisieren. Dein Riicken ist gerade!!

Hebe nun dein GesdB vom Boden. In der Endposition bildet der untere Riicken, GesdB und die
Oberschenkel eine mdglichst gerade Linie. Denke immer daran, withrend dieser Ubung die Muskeln in
deinem GesdB aktiv anzuspannen. Sie sollten unter hoher Spannung stehen, um das Maximum aus
dieser Ubung herauszuholen.

Finfach: 4-6 Wdhl

Halte dein Becken statisch tiber dem Boden. Danach hebst du jeweils einen Arm Mittel: 6-8 wdhl
und ein Bein gegengleich an und wechselst diese nach ca. 3 Sekunden Schwer: 10-12 wdhl

Stufe 3

Gerne kannst du das Ganze auf den Zehenspitzen machen, um etwas mehr ins Einfach: 6-8 wdhl
Hohlkreuz zu kommen und somit mehr Spannung in der Beinriickseite und im Mittel: 10-12 Wdhl 1
Ges(B zu erzeugen. Schwer: 12-15 Wdh




Korperregionen: Riicken, Beine, Arme, Bauch,
Rumpf

Trainingsschwerpunkt: Gleichgewicht, Koordi-
nation, Krdftigung, Stabilitdt

Stufel

Die Bdrenposition soll alle vier Extremitdten
(Arme u. Beine) belasten, wdhrend eine neutrale Wirbelsdule und Becken erhal-
ten bleiben. Wenn du Riickenschmerzen hast oder dich von Riickenschmerzen
erholen willst, ist dies eine groBartige Position, um deinen Riicken zu belasten,
zu stdrken und widerstandsfdhiger zu machen. Begib dich auf alle Viere und hebe

deine Knie leicht an, sodass dein Korpergewicht auf deinen Handen und Zehenspitzen gestiitzt wird.
Achte auf einen geraden Riicken.

Stufe 2

Versuche eine einzelne Stiitze wie Arm und Bein zu entfernen, nachdem du eine
neutrale Position gefunden hast. Ziel ist es, den Kérperschwerpunkt zu fixieren
und diesen durch richtige Bauchatmung aufrechtzuhalten und die Kernmuskula-
tur zu aktivieren.

Stufe 3

Wenn die Ubung zu einfach ist, nimm einen Arm und das gegeniiberliegende
Bein weg.

Einfach: 20-25s
Mittel: 30-35S
Schwer: 40-455

infach: 6-8 Wdhl
Mittel: 10-12 Wdhl
Schwer: 14-16 Wdhl

Einfach: 6-8 wdhl
Mittel: 10-12 Wdhl
Schwer: 14-16 Wdhl
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Seitlicher unter

Korperregionen: Rumpf, Bauch, Riicken

Trainingsschwerpunkt: Gleichgewicht, Koordi-
nation, Krdftigung, Beweglichkeit, Stabilitdt

Stufel

Nimm eine bequeme Seitenlage auf der Matte
ein. Stiitze Dich mit dem angewinkelten rechten Mittel: 10-12 wdhl
Unterarm auf der Matte ab, die Hand des oberen (linken) Armes liegt locker Schwer: 12-15 wdht
knapp oberhalb der Hiifte. Winkle gleichzeitig das untere Bein auf fast 90° an,
sodass das Knie vom unteren Bein auf dem Boden bleibt. Spanne die Bauch-
und Riicken-Muskulatur an und hebe dann den Oberschenkel von der Matte ab. Bewege die Hiifte in
Richtung Decke, bis dein Kérper vom Kopf bis zum FuB des gestreckten Beins eine gerade Linie bildet.
Wiederhole die Ubung auf der anderen Seite.

Stufe 2 Einfach: 8-10S
Mittel: 10-155
Du hebst dein unteres angewinkeltes Bein vom Boden ab und hdltst diese Schwer 15-20s
Position.

Stufe 3 Einfach: 6 Wdhl

Mittel: 8-10 Wdhl
Zusdtzlich beugst du deinen Oberkérper nach vorne und fiihrst deinen Ellenbo- Schwer: 12-15 wdhl
gen {iberkreuz zum unteren Knie.

Korperregionen: Beine, GesdB, Hiiftbeuger

Trainingsschwerpunkt: Gleichgewicht, Koordi-
nation, Krdftigung, Beweglichkeit, Stabilisation

Stufe 1

In der Ausgangsposition stehst du breiter als =] Einfach: 8 Wdhl
Hiiftbreit, deine FiiBe sind parallel zueinander Mittel: 10-12 wdhl
aufgestellt und die FuBspitzen zeigen nach vorne. Die Ellenbogen befinden sich Schwer: 12-15 wdhl
angewinkelt seitlich vom Oberkdrper. Gerne kénnen sich die Hénde vor dem
Brustbein beriihren. Nun spannst du deinen gesamten Oberkdrper an, gehst in
die Hocke, so als ob du dich hinsetzen wollest und richtest danach deinen Oberkérper wieder auf.

Stufe 2

Nachdem du eine Kniebeuge gemacht hast, hebst du das linke Knie an und
fiithrst zeitgleich den rechten Ellenbogen zum Knie. Danach folgt wieder eine
Kniebeuge und anschlieBend das Ganze gegengleich auf der anderen Seite.

ginfach: 6 Wdhl
Mittel: 8-10 Wdhl
Schwer: 10-12Wdhl



p Schritt 1 i Schritt 3

alk to Push UP

Hand W

Korperregionen: Brust, Trizeps, Riicken, Bauch,
Rumpf, Schulter

Trainingsschwerpunkt: Gleichgewicht, Stabili-
sation, Koordination, Beweglichkeit, Krdftigung

Stufe 1l

- : - Einfach: 6 Wdhl
Bring deine Hinde mit geraden Beinen so nah ; Mittel: 8-10 wdhl
wie mdglich an deine FliBe auf den Boden. Schwer: 12 Wwdhl

Gehe mit deinen Hénden nach vorne, bis sie direkt unter deinen Schultern liegen
und dabei eine gerade Linie mit deinem Korper bildet. (Liegestiitzposition)

Nun gehst du mit deinen Handen zuriick in die Ausgangsposition und wiederholst diesen Vorgang.

Stufe 2

Einfach: 4-5 Wdhl
Mittel: 6-8 Wdhl
schwer: 10 Wdhl

Nachdem du die Liegestiitzposition erreicht hast, senkst du dein Knie bis zum
Boden, um danach einen Liegestiitz auszufiihren

Stufe 3 cinfach: 4 Wdhl

Anstelle der Liegestiitze auf den Knien werden hierbei die normalen Liegestiitze Mittel: 6 Wdhl "
ausgefiihrt. Schwer: 8-10 W

GLUCKWUNSCHE

WIR GRATULIREN!

Hans Mausberg
wird am Dienstag,
den 16.03.2021
70 Jahre alt.




Vielfalt ist
unsere Heimat!

Jetzt Mitglied werden!

EYJd Volksbank

msm msm DUSSELDORF NEUSS eG
Finangkompeteny seit 1881



Liebe Freunde & Gaste!
Nach dem Lockdown sind
wir wieder wie gewohnt

fiir Euch da :-)

Euer Manes-Team

Manes am Bosch
In Uckerath
41542 Dormagen
Tel: 02133-91630
mail@manes.de
www.manes.de
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| Offnungszeiten:
Mo. - Do. ab 17 Uhr
Fr. 11.30 - 15 Uhr und ab 17 Uhr
Sa.ab 17 Uhr

Sonn.- u. Feiertags ab 11.30

i Dle BierTastings
Bler FoodPairing
Profis &y



