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SELBST HANDELN
DIREKT ORDERN
GLOBAL PROFITIEREN

Bei lhrem ,,Bicker L6rz“ bekommen
Sie nur Brot aus natiirlichen Rohstoffen

-~ Mehl
- Wasser
- betriebseigener
Natursauerteig
- Gewiirze
: sbasta“
o
X Fir Kornerbrote wird das Korn vor dem
$ Backen frisch geschrotet.
= Wir verwenden keine bequemen Back-
= vormischungen aus der Industrie.
8
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BACKEREI
KONDITOREI
CAFE
L]
MIT sDIREKTBROKERAGE
sSdirektbrokerage ist Ihr entscheidender Vorsprung. Chancen nutzen, schneller Ka rl sru he
reagieren und sofort wissen, ob lhre Order ausgefiihrt wurde. Auf Mausklick -
aktuelle Kurse, Charts, Marktdaten und Analysen erhalten. Keine Einstiegskurse HardtStraBe 1 0 Telefon 55 01 72
verpassen. Bei maximaler Sicherheit zu giinstigen Konditionen. RheinstraBe 15 - Telefon 9524515
Mit ssdirektbrokerage ist dies ab sofort via Internet bei uns méglich. Sprechen RheinstraBe 24 - Telefon 9524524

Sie mit lhrem Geldberater.

Kaiserallee 65 - Telefon 952 4565
. .0 L )
— Vielen Dank fur lhren Einkauf.

Sparkasse Karlsruhe 7
... HoT2




Trainingszeiten

Inhaltsverzeichnis

w
N

Gruppe/Ubungsleiter Zeit / Ort
Trainingsgruppe Emil-Arheit-Halle Mo 18:00 - 19:00
G. Diefenbacher-Ganzhorn Emil-Arheit-Halle
H Dr. Sexauer
E Trainingsgruppe Humboldt-Gymnasium Mo 19:00 - 20:00
R M. Borcherding, Dr. Nitzsche, Dr. Vélker Humboldt-Gymnasium
Z .
G Ubungsgruppen Bismarck-Gymnasium Di 18:00-19:00 (1. Gruppe)
Frau Dr. Vagner, Dr. Bihler, Di 18:30-19:30 (2. Gruppe)
R Dr. Schulte Di 19:30 - 20:30 (3. Gruppe)
U Bismarck-Gymnasium
P Trainingsgruppe Draisschule Di 19:00 - 20:00
P Herr Hecht, Dr. Raetz Draisschule
E
N Trainingsgruppe Lessing-Gymnasium Mi 19:00 -20:00
D. Ersing-Blaich, Dr. Hettich Lessing-Gymnasium
Trainingsgruppe Schulsporthalle Grétzingen Fr 19:00 - 20:00
G. Diefenbacher-Ganzhorn, Dr. Schober Schulsporthalle Grétzingen
Ubungsgruppe Schulsporthalle Grétzingen Fr 19:00 - 20:00
H. Schreyeck, Dr. Schober Schulsporthalle Grétzingen
Arztliche Organisation Herzgruppen: Dr. Schwenke Tel 0721-5961127
Herz-AG: Frau Cremer-Schauerte Tel 0721-5961127
Abteilungsleiter Herzgruppen Wolf -Dieter Hass Tel 0721-695343
G
E | Praventionsgruppe Mo 17:30 - 19:00
S M. Borcherding Tel 0721-491130 Humboldt-Gymnasium
U Fitund Gesund im Freien Mi 8:30
N | Dr. P. ReuR Tel 0721-684299 KTV / Linkenheimer Allee 8
D
H Ausdauer-Lauftreff (Joggen und Walken) Sa 8:00
M. Borcherding Tel 0721-491130 KTV / Linkenheimer Allee 8
E | Herbert Spandl Tel 0721-689528
'II' Abteilungsleiterin Gesundheitssport Marlies Borcherding Tel 0721-491130
SISPORT
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Sie michten Gdste einladen

uno Oeren Gaumen vevwﬁbnen

aber nicht selbst kochen ?

Dann bin ich genam die
Richtige fitr Sie |

1ch koche in threr Kiiche
firr Thre Gdiste oder
auf Fawilienfeiern.

Veronika Willisch
Fon 0721-88 60 62
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Redaktion und Gestaltung:

Sportgemeinschaft Eichenkreuz Karlsruhe e.V.
Helga Traub, August-Durr Str. 9, 76133 Karlsruhe
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Geschaftsstelle: Thomas Schuler, Alte Friedrichstr. 72, 76149 Karlsruhe
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|Redaktionssch|uss fur den nachsten Rundblick ist der 30.09.2003
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Sommerfest P

, SG-EK goes Frischluft”
am So. 13. 7. 2003

macht sich jede Gruppe
per Fu3, Rad, Bahn oder ...??7?

aufden Weg
zu einem gemeinsamen Treffpunkt
(genaueres kommt noch)

Zusammentreffen
aller Gruppen 11:00 Uhr

Fur Getranke wird gesorgt

Der Grillmeister grillt ...
was jeder so mitbringt

4

ber die Art der ,, Streckenliberwindung*
kann schon mal
in den einzelnen Gruppen
nachgedacht werden.

Viel SpaR!

Trainingszeiten

Gruppe / Ubungsleiter

Zeit / Ort

Fit + Fun (Er + Sie Gymnastik u. Spiele)
Susanne Friedel Tel 0721-752136

Damen-Gymnastik und Spiele
Monika Moéhrle Tel 0721-469703

Manner-Gymnastik und Spiele
Dieter Borcherding Tel 0721-491130

Er + Sie funktionelle Gymnastik
Monika Moéhrle Tel 0721-469703

Freizeit-Badminton
Roland Zoéller Tel 0721-811567

Mo 19:00 - 20:30
Turnhalle Schillerschule

Mo 20:30 - 22:00
Turnhalle Nebeniusschule

Di 20:00 - 22:00
Schulsporthalle Grétzingen

Do 19:00 - 20:00
Schulsporthalle Grétzingen

Do 20:00 -22:00
Hch.-Hibsch Schule

Abteilungsleiter Freizeitsport Jurgen Fischer Tel 0721-491311

Er + Sie Freizeit
Eva-Maria Enderlein 0721-888105

Er + Sie Freizeit

Herbert Schuh Tel 0721-688588

Er + Sie Mixedrunde
Franz Falkner Tel 07244-93162

Di 18:00 - 20:00
Eichelgartenschule Rippurr

Di 20:00 - 22:00
Goethegymnasium
(ob.Halle)

Fr 20:00 - 22:00
Schulsporthalle Grétzingen
Di 20:00 - 22:00
Markgrafengymnasium
Durlach

Abteilungsleiter Volleyball Franz Falkner Tel. 07244-93162

VDO 0TWA—-—MN—-MXT

rr>mm<mEr0O<

Am 21.09.2003
ist es wieder soweit -
der Badenmarathon findet statt.
Unser Verein hat wieder die
Gepéackaufbewahrung Gbernommen.
Wenn du Lust hast
und Spaf haben willst,
dann solltes Du Dir diesen
Termin unbedingt freihalten !!

Sascha Grobba
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Trainingszeiten

Aus dem Vorstand

K Gruppe / Ubungsleiter Zeit / Ort
|
N 6 -10Jahre Kinder Ballsport Do 16:45-18:15
D Birgit u. Karl-Josef Sandmeier Hch.-Hubsch Schule
E Tel 0721-491206
R
U
N | Basketball .
J Die Trainingszeiten verandern sich
g (groRe Anderungen ab Pfingsten) (m
e | bitte die aktuellen zeiten w
N | im Internet nachsehen )
D
|§ www.sgek-karlsruhe.de
O
R
T Abteilungsleiter Kinder- und Jugendsport
Christian Roggenhofer Tel 0721-612249 Handy 0163-8788300

Sascha Grobba

unser Webmaster.

Er freut sich Gber
Anregungen, Verbesse-
rungsvorschlage und
vor allem Uber Beitrage
zur Homepage.

Reinschauen lohnt sich. Sie
erhalten Infos zur Vereins-
geschichte, Struktur des
Vereins, Uber die Sport-
hallen, Beitrage und
Aktuelles (z.B. Ergebnisse).
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Bericht Uber das vergangene Jahr

Im Jahr 2002 gab es zwei Schwerpunkte:

1. Konsolidierung des Haushalts

Die Sportgemeinschaft Eichenkreuz hatte zum
Jahresende 2001 noch einen bereinigten Kas-
senbestand von unter 7 000 Euro. Wie jeder
leicht erkennen kann, sind bei einem
Haushaltsvolumen von nahezu 100 000 Euro
mit diesem geringen Betrag nicht einmal klei-
nere Unwagbarkeiten abgesichert.

Deshalb war mit hochster Prioritat
eine Konsolidierung des Haushalts unser Ziel.
Diese wurde dann auch erreicht durch hohe
Ausgabendisziplin (d.h. extremes Sparen), au-
Rergewohnlich hohe Spenden (u.a. spendeten viele Vorstandsmitglieder und Ubungs-
leiter ihre Vergltung), Arbeitseinsatz einer grof3en Zahl unserer Mitglieder beim Stadt-
marathon und Spende der Bezahlung sowie gednderte Abrechnungsmodalitaten bei
der Abfuhrung Herzgruppen an die AG. Durch eine gleichzeitig erfolgte Umstellung auf
elektronische Haushaltsfuhrung konnte auch ein besseres Controlling eingefuhrt
werden, das unabdingbar fur den Erfolg war.

Es wurde somit geschafft, den bereinigten Kassenbestand um ca. 7 000 Euro auf ca.
14 000 Euro zu erhdhen und damit (ohne weitere Beitragserh6hung) eine gesicherte
Finanzierung unserer Sportangebote zu erhalten.

2. Reorganisation der Abteilung Herzgruppen

Seit 1999 war die Abteilungsfihrung der Herzgruppen unbesetzt. Durch Aktivierung
der Herzgruppenteilnehmer und nach vielen Gruppengespréchen leitet jetzt ein drei-
kopfiges Team, mit Wolf-Dieter Hass an der Spitze, die Abteilung. Weiterhin hat sich
noch Werner Remspecher als weiterer 2. Vorsitzender (mit Schwerpunkt Herzgruppen)
zur Verfigung gestellt.

Weitere herausragende Themen in 2002 waren:

25 Jahre Arbeitsgemeinschaft Herzgruppen in Karlsruhe, Ausbau der ,SG EK im
Internet, Ubungsleiter-Richtlinien (mit Neuregelung der Vergiitung von Ubungsleitern
und Vorstandsmitgliedern).

Die Ziele im Jahr 2003 sind:

Weitere Konsolidierung der Finanzen (wobei der Sparkurs von 2002 ohne Schaden
nicht durchgehalten werden kann), GroRes Vereinsfest (s.Seite 4) Neuausrichtung
der Abteilung Freizeitsport.

Mein Dank geht an alle Vorstandsmitglieder, Abteilungsleiter, Ubungsleiter und die
vielen unentbehrlichen Helfer, ohne die nichts geht in unserer Sportgemeinschaft.

Kurt Lehmann (1. Vorsitzender)



Mitgliederversammlung 26.03.2003

Erfreuliches Jahr

Kurt Lehmann (1. Vorsitzender) erdffnete fur die 29 anwesenden Mitglieder die dies-
jahrige Hauptversammlung. Es folgte der Bericht des Vorstandes, der in leicht gekirz-
ter Fassung auf Seite 5 nachgelesen werden kann.

Auf die Abteilungsleiterberichte wurde verzichtet, nur von den Basketballern sei hier
zu erwahnen, dass die 1. Herren den 3. Platz in der Landesliga belegt haben, dass ein
groRRer Zulauf bei den Minis stattfindet und die Senioren im dritten Anlauf die Qualifika-
tion zur Endrunde der deutschen Meisterschaft erreicht haben.

Die Kassenpriifung hat keine Beanstandungen in der Kassenflihrung feststellen kon-
nen, die Anregungen der Kassenprufer sind umgesetzt worden, z. B. die Einfihrung
der Tabellenkalkulation, die fur besseres Controlling gesorgt hat, was zu Folge hatte,
dass man nach der aktuellen Finanzlage sofort Entscheidungen zum Wohle des Ver-
eins treffen konnte.

Ein besonderes Lob ist Kassenwartin Roswitha Schuler ausgesprochen worden fir
lhre Anpassung an das neue Medium - die Tabellenkalkulation - und lhre fleiRBige
Arbeit, die schnell alle nétigen Zahlen lieferte.

Kurt Lob ist unter Beifall aus der Funktion des Schriftfiihrers mit groBem Lob verab-
schiedet worden, wie auch Jurgen Moéhrle aus der Tatigkeit des 2. Vorsitzenden — alle
zwei haben als Dank einen Geschenkkorb erhalten und wir hoffen, dass lhnen die
Frichte Ihrer Arbeit schmecken werden!

Wir bedanken uns
ganz herzlich

bei den scheidenden
Vorstandsmitgliedern
Jirgen Mohrle
(weiterer Vorsitzender)
und Kurt L6b

if (Schriftfuhrer)
| fur ihr ehrenamtliches
b i Engagement.
Jurgen Mohrle Kurt L6b
6

Trainingszeiten

Gruppe/Ubungsleiter Zeit/ Ort

1. Herren Mo 20:30 - 22:00
Thomas Schuler  Tel 0721-705523 Di 20:30-22:00
Handy 0172 -4612553 Do 19:00-20:30
Tennesseeallee
Fr 19:00- 22:00
Emil-Arheit-Halle

2. Herren Mo 20:30 - 22:00
Mounir Chehalfi ~ Tel 0721-9686617 Di 19:00-20:30
Handy 0170-9608699 Do 19:00-20:30

Tennesseeallee

3. Herren Mo 20:30 - 22:00
Hans-Peter Kloske Tel 07202-7138 Tennesseeallee
Fr 19:00-20:30
Emil-Arheit-Halle
ab 18 Jahre Fitnessraum / Tennesseeallee Mo 19:00 - 20:30

r—>TdmMmXw0n>w

Abteilungsleiter Basketball Hans-Peter Kloske Tel 07202-7138

*  Krankengymnastik

*  Physikalische Therapie
*  Ergotherapie
 Logopadie

* Ambulante neurologische Rehabilitation
* Ambulante orthopadische Rehabilitation

Ambulantes @&
Zentrum

fir Rehabilitation
und Pravention am
Entenfang GmbH

Das AZR ist eine arztlich geleitete Tagesklinik
Fir die ,wohnortnahe ambulante teilstationére Rehabilitation*
Und Anbieter fur ,Ambulante Therapie* nach den Heilmittelrichtlinien (HMR)

Anschlussrehabilitation nach Operationen und Heilverfahren
Uber die BfA Berlin, LVA Baden-Wirttemberg und Rheinland-Pfalz

Am Entenfang 12-14 76185 Karlsruhe Fon 0721/95206-0
Fax 0721/95206-32
eMail: info@azr.de www.azr.de
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Herzgruppen

Effekte Verbesserung im Walking-Test, Absenkung von Ruhe- und Belastungs-
puls bei vergleichbarer Belastung. Die Bewegung wird zum Schutzfaktor
der Gesundheit.

Fitnesstraining

Ziele Verbesserung der aeroben Leistungsfahigkeit und damit eine Steigerung
der Belastbarkeit flr ausdauerbetonte Sportarten wie Berg-, Ski-, Rad-
wandern, Laufen, Schwimmen. Weitere Stabilisierung des Gesundheits-
zustandes und Starkung des Immunsystems.

MaRnahmen Konsequentes aerobes Ausdauertraining: Walking/Nordic-Walking,
Laufen Rad fahren, Schwimmen

Zeitumfang Der wochentliche Energieumsatz betragt 2000-3000 Kal./Wo.
z.B. taglich 30 Minuten oder mind. 3x60 Min/Wo laufen

Belastung  Geh/Laufgeschwindigk. 6,5-8 km/h, 70-85% d.max. Herzfrequenz,
z.B. 60 J. - Frequenz 112-136, 65 J. Frequenz 108-131,
70 J.- Frequenz 105-127
Herzpatienten halten sich streng an die Arzt-Vorgaben. Symtomfreie kar-
diale Belastbarkeit von 1,5 Watt/kg/Kdrpergewicht ist Voraussetzung

Effekte Verbesserung im Walking- oder Coopertest und der metabolischen
(Stoffwechsel) und morphologischer (Muskelzunahme) Effekte.
Positive Auswirkung auf die Risikofaktoren (Bluthochdruck, erhéhtes Cho-
lesterin, Ubergewicht)

Die Ubersicht zeigt, dass das Gesundheitstraining nicht zeitaufwandig ist, da es aus-
reicht, wenn man den Alltag korperlich aktiv gestaltet. Tagliche Aktivitaten an der frischen
Luft bei jedem Wetter sollten fur Senioren kein Problem sein. Man muss nur wollen und
gute Realisierungsideen entwickeln. Oft lassen sich Besorgungen mit Spaziergdngen
verbinden und die kdrperlichen Belastungen von Alltagsaufgaben durch Verzicht auf
maschinelle Hilfe intensivieren. Das Fitnesstraining erfordert keinen wesentlich grée-
ren Zeitaufwand. Durch die héhere Belastungsintensitat bendtigen wir jedoch zusatzli-
che Zeit fiir die Vorbereitung (Aufwarmen) und die Regeneration (Entspannung, Du-
schen usw). Wer Freizeitsportarten wie Bergwandern, Skiwandern, alpiner Skilauf
genussvoll austiben méchte, sollte in jedem Fall das kardiale Fitnesstraining als wich-
tige Grundlage fiir das Erlernen und Uben der gewahlten Freizeitsportart ansehen.
Welches Leistungsniveau jemand anstreben will, hangt von den persoénlichen Vorstel-
lungen und Anspriichen ab. man sollte sich aber dariiber im Klaren sein, dass ein
zunehmend leistungsbetontes Training mit gesundheitlichen Risiken verbunden ist.
Dr. Pit Reul3
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Mitgliederversammlung 26.03.2003

Neu in den Vorstand gewahlt wurden: Eva Saradin als Schriftfihrerin, Werner
Remspecher (Herzgruppen) und Sabine Grimm (Volleyball) als weitere Vorsitzende.
Aktuelle Zusammensetzung des Vorstandes siehe Seite 8.

Nach den Neuwahlen sind wir zur Abstimmung des Haushaltsplanes 2003 tberge-
gangen, der ohne Gegenstimmen bestatigt wurde.

Die Prasenz der SG-EK im Internet wurde hervorgehoben, die Homepage ist Uber-
sichtlich aufgebaut, es lohnt sich reinzugucken!
Eva Saradin

‘q i r i ;’d | B fils,
Unsere neuen Vorstandsmitglieder: v.l.n.r.: Eva Saradin (Schriftflhrerin),
Werner Remspecher und Sabine Grimm (weitere zweite Vorsitzende)

ACHTUNG! Bitte beachten!

Ab sofort gibt es bei der Volksbank nur noch ein Konto
fur die Sportgemeinschaft Eichenkreuz:
Volksbank Karlsruhe
Konto-Nr. 9903
BLZ 661 900 00
Roswitha Schuler - Kassenwartin




Vorstandsmitglieder

1. Vorsitzender Kurt Lehmann Tel:

Weitere Vorsitzende Herbert Schuh Tel:
Sascha Grobba Tel:
Helga Traub Tel:
Werner Remspecher Tel.
Sabine Grimm Tel:

Geschaftsfuhrer Thomas Schuler

0721-474007

0721-688588
0721-6654215
0721-378804
0721-474305
0721-858103

Alte Friedrichstr. 72, 76149 Karlsruhe, Tel: 0721-705523

E-Mail: sgek-ka@t-online.de

Schriftfuhrerin Eva Saradin Tel. 0721-31388
Kassenwartin Roswitha Schuler Tel: 0721-705523
Jugendwart Christian Roggenhofer Tel: 0721-612249
Altestenrat Willi Dauth (Ehrenvorsitz) Tel: 0721-482193
Dr. Peter Reu3 Tel: 0721-684299
Dieter Borcherding Tel: 0721-491130
n &
o — Sy <
h-4
&
-8 » _E
Offnungszeiten |:
Mo.-Fr. 12 -24 |5
Sa.+So0. 17 - 24
- Durchgehend warme Kiiche -
*
. Wolschd? - Urlauberinnerungskiiche -
z 7 - Deftiges zum Bier -
Beiertheimer Allee 18a . Tagesessen 10:1 -
76137 Karlsruhe
Ruf: (0721) 34 0 44
L]
...neben dem Polizeiprasidium *GARTEN
8

Herzgruppen

Gesundheitstraining - Fitnesstraining

.Die meisten Menschen mussen das 2. Drittel ihres Lebens dazu nutzen, die Sinden
des 1. Drittels zu kompensieren, damit sie das 3. Drittel anleben kénnen.” Dieser Satz
von N. Bachl leuchtet ein, aber er sagt nichts darliber, dass wir auch im 3. Drittel aktiv fur
die Gesundheit etwas tun missen. Gesundheit ist keine stabile Konstante, sondern
ein Prozess, der einem standigen Wandel unterworfen ist. Inaktivitat schadet. Wer ras-
tet, der rostet. Bewegung dagegen ist Leben. Am rollenden Stein wachst kein Moos.
Diese Erkenntnisse sind schon lange bekannt. Leider werden die Konsequenzen daraus
von vielen Menschen nicht gezogen.

Grundsatzlich muss auch die Frage beantwortet werden, wie viel Bewegung
erforderlich ist, um gesund zu bleiben und fit zu werden. Dazu liegen heute gesicherte
sportmedizinische Fakten vor, die ich in einer fiir uns wichtigen Auswahl zusammenge-
stellt habe.

Die in der Trainingslehre Ubliche Einteilung in einen Gesundheits- und Fitness-
bereich ist keine Abgrenzung, sondern dient der Ubersichtlichkeit. Der wesentliche
Unterschied besteht im gréReren Belastungsumfang und der héheren Belastungs-
intensitat, die Trainingsprinzipien und Trainingsmethoden bleiben dagegen gleich.
Gesund ist jedes Training, wenn es richtig indiziert, dosiert und kontrolliert wird.

In jedem Fall sollte man sich Klarheit tiber das Tainingsziel verschaffen. Was will
ich mit dem Bewegungstraining (Bewegungstherapie bei Herzpatienten) erreichen?
Erst dann plant man den Trainingsaufbau, der am besten in kleinen Schritten unter
Beriicksichtung der Trainingsnormative zum Ziel fihrt.

Die Zusammenstellung zeigt die notwendigen Planungsnormative fir einen
methodischen Aufbau eines gesundheitsorientierten Herz-Kreislauftrainings.

Gesundheitstraining

Ziele Senkung der Herz-Kreislauf-Risikofaktoren (...Bewegungsmangel)
Verbesserung der Belastbarkeit im Alltag
Stabilisierung des koérperlichen Wohlbefindens

MaRnahmen Konsequente Steigerung der koérperlichen Alltagsaktivitdten (Treppen
steigen, Rad fahren, Tatigkeiten im Haus und Garten, Spaziergange,
Wanderungen)

Zeitumfang Taglich sollten durch obige MaRnahmen ca. 300 Kalorien (2000 Kalo-
rien/Wo) verbrannt werden, z.B. Ergometertraining mit 100 Watt tber
40 Minuten, 1 Stunde zugiges Gehen mind. 5 km

Belastung  Gehgeschwindigkeit 5 - 6,5 km/h , 50 - 60% der maximalen Herzfrequenz
(z.B. 60 J. Frequenz 80-96 / 65 J. Frequenz 77-93, 70 J. Frequenz 75 - 90)
Herzpatienten halten sich streng an die Vorgaben des Arztes
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Gesundheitssport Volleyball

Termine 2003

17.05. Fahrradtour in der Pfalz Wie immer gut organisiert absol-
(Wolfgang Kriger) vierten wir unser 23. altbewéhrtes
28.06.-01.07. Bergblumenwanderungen im Allg&u antihektisches Freizeit-Volleyball-
(Waltraud ReuB, Marlies Borcherding) Mixed-Turnier in der Emil Arheit
13.07. Sommerfest aller EK-Abteilungen Halle, bei dem dieses Mal zu un-
»SG-EK goes Frischluft" siehe Seite 4 serer Freude auch einige neue
13.09.-20.09. Bergwanderwoche in den Sextener Mannschaften teilnahmen.

und Pragser Dolomiten

(Pit Reuf3, Marlies Borcherding)
21.09. Fahrradrallye

(Otto Menges)

Termine 2004

07.01.-11.01. Skilanglaufseminar in Todtmoos
fir Ubungsleiter und Arzte

31.01.-07.02. Skialpin (Carving) und Skilanglauf in Altenmarkt. links: Astrid hat das Spiel im Griff
(Pit ReuR3, Brita Schulze)

08.02.-15.02. Skilanglaufim Hochpustertal rechts: Ekki bei erfolgreicher

(Pit Reul3, Marlies Borcherding, Brita Schulze)

Zur Vertiefung des Themas Gesundheitstraining -
Fitnesstraining koénnen folgende Blicher

empfohlen werden.

Kempf (HG.) / ReulR3:

Boeckh-Behrens/Buskies:

Geiger:

28

Volleyball-Turnier 10.11.02

Als gute Gastgeber UberlieRen
wir den Sieg der Mannschaft aus
Mérsch (Schitzen Mérsch). Die
EK- Dienstags-Mannschaft wurde
Uiberraschend Zweiter.

Abwehrarbeit

Die Herzschule. Reinbek:
Rowohlt 2000
(Speziell fur Herzpatienten)

Mit dem

2. Platz

voll zufrieden:
Die EK-
Dienstags-
W Mannschaft

Gesundheitsorientiertes
Fitnesstraining
Liineburg: Wehdemeier/Busch 1998

Gesundheitstraining.
Minchen: BLV 1999

9



Volleyball

Langlauf-Wochenende im
Schwarzwald 14.-16.02.03

mit Wolfgang, Carmen, Sabine, Astrid, Jirgen E.,
Alenka, Torsten, Linde und Klaus.

Wolfgang in den Mund gelegt:
= ,Ich bin so glucklich, so wie ich hier grins,

Gesundheitssport

8. Skilanglaufwoche

Das Hochpustertal - ein Eldorado des Skilanglaufs - lockte im Februar 27 Teilnehmer
zur traditionellen Skilanglaufwoche nach Niederdorf. Schon am ersten Abend wurde die
Frage nach dem Skimarathon Toblach - Cortina gestellt. Kénnten wir nicht in diesem
Jahr versuchen ...? Die Loipen waren hervorragend prapariert, Schnee lag gentgend
und die Sonne strahlte von einem tiefblauen Himmel.

Nach dreitdgigem psychischem und physischem Einstimmen auf die Ski und Loipen
um Niederdorf kam der groBe Tag. Neun Teilnehmer (Durchschnittsalter 67 Jahre)
starteten um 9 Uhr im Toblacher Skistadion. Bei minus 18 Grad blieb uns nichts ande-
res Ubrig, als schnell loszuloipen, um die Eiseskalte zu tUberwinden. Die Strecke ist
nicht besonders schwierig. Die Loipe fiihrt auf der stillgelegten Eisenbahntrasse zum
faszinierenden Dreizinnenblick, Giber den Durrensee mit dem Monte Cristallo im Hinter-
grund, Alt Schluderbach mit der Hohen Gaisl nach Gemark, dem héchsten Punkt (etwa
300m Hoéhenanstieg auf 16km). Von dort aus geht es dann sehr sanft abwarts durch
Tunnels und Uber Briicken nach Cortina. Bei der ,Abfahrt* hatten wir uns etwas eisigere
Loipen gewiinscht, denn wir mussten kraftige Stockarbeit leisten. Am zeitigen Nachmit-
tag sahen wir unser Ziel im Tal - das Skistadion von Cortina. Unsere letzten Krafte und
Konzentration forderte eine kurze steile Abfahrt. Nach einigen Minuten erreichten wir die
Bushaltestelle, von der aus uns der Bus zuriick nach Toblach brachte.

Mide, aber zufrieden und gliicklich begossen wir unseren ,Mini-Marathon“ (27 km) mit
einem Glaschen Prosecco, den Pit liber die ganze Strecke im Rucksack mitgeschleppt
hatte.

Ein weiterer Hohepunkt war die Skiwanderung auf der Héhenloipe hoch tiber Sexten zur
Alpe Nemes (1950m). Sie lockte alle Teilnehmer und erwies sich sowohl landschaftlich
als auch kulinarisch als 5 Sterne Tour.

Walle Reul

Seniorenexpress
Toblach - Corina
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Gesundheitssport

Skilanglaufseminar in Todtmoos vom 09.01. - 12.01.2003

Skilanglaufen ohne Loipe verursachte bei den Angestellten des Ibacher Rathauses
Kopfschitteln - ja Ratlosigkeit, als wir (Pit Reul3, Brita Schulze) nach geeignetem
Schulungsgelande fir den Skilanglaufkurs fragten. Dabei benétigten wir nur ebene
Wiesen, 5 cm Schnee und begeisterungsfahige Arzte und Ubungsleiter. Die nétigen
Programmzutaten lieferten die Kursleiter. Fiir die Vorbereitung und Auswahl des gemiit-
lichen Landgasthofes ,Sternen” als Unterkunft sorgte Gabriele Franz von der Geschafts-
stelle des Landesverbandes.

Nichts fehlte, selbst die erwiinschten 5 cm Schnee bedeckten die Wiesen, so
dass der geplante Skilanglaufkurs mit Spiel-, Ubungsformen und einer selbstgelegten
Loipe ohne Abstriche durchgefilhrt werden konnte. Zur Uberraschung aller fanden wir
am Schlusstag einen Traumhang fir das Abfahren, Bremsen und Bogenfahren im
Tiefschnee - ein echter Hohepunkt. Das Lernen und Uben der Diagonaltechnik fiir das
Wandern wurde nach methodischen Gesichtspunkten aufgebaut und theoretisch be-
grundet. Prof. Franz, Prasident des Landesverbandes, vertiefte in einer Diskussions-
runde die speziellen Probleme der Belastungssteuerung bei Herzpatienten, aber auch
andere medizinische Fragen zur Hohenanpassung, Kalte und Ernahrung wurden an-
gesprochen. Daneben kam die Geselligkeit, die in der Gruppenarbeit einen hohen
Stellenwert einnimmt, bei diesem Seminar nicht zu kurz. Mit lustigen Beitragen, Spielen
und Liedern zur Gitarre gestalteten die Teilnehmer einen kurzweiligen Abschlussabend.

Alle Teilnehmer waren sich dariiber einig, dass dieses gelungene Skilanglauf-
seminar im nachsten Winter wiederholt werden sollte. Damit das Ziel ,Skiwandern® auf
den landschatftlich reizvollen Loipen rund um Todtmoos so richtig erlebt wird und Erfah-
rungen der Belastungssteuerung mit Herzfrequenzmessern besonders wahrend der
Lern- und Ubungsphase gesammelt werden konnen, ist ein zusétzlicher Tag vorgese-
hen.

vormerken: 07.01.-11.01.2004 Skilanglaufseminar in Todtmoos.

I f -’-‘I" “ } / .'.III
/
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Volleyball - Mixedrunde O

Ahoi Bezirksligawir kommen ist Giberholt; jetzt in die Landesliga ???

Nachdem wir zwei Jahre hintereinander den Durchmarsch von der Kreisliga bis zur
Bezirksliga geschafft hatten, war so mancher Mitspieler mit etwas gemischten Gefiih-
len an den Start zur Runde 2002/ 2003 gegangen. Eine personelle Verstarkung haben
wir mit Monika Potetz erfahren, die unsere Schlagkraft auf der Au3enposition deutlich
verstarkt hat. An 4 Spieltagen konnten wir zudem auf Michael Eberts Erfahrungen aus
so manchen Spielen in der hochsten Spielklasse im BFS- Volleyball zuriickgreifen.
Ansonsten gab es keine Veranderungen gegeniber der letzten Saison.

Hier nun die Ergebnisse in Kurzform :

12.10.2002 SG EK Khe : Starcraft 2:3 93 : 98
SG EK Khe : TSG Blankenloch 2 3:2 111:115
28.02.2002 SGEKKhe :KTV1 3:1 98 : 82
SG EK Khe : TV Heidelsheim 3:1 95 : 94
09.11.2002 SG EK Khe : VC Kuppenheim 3:2 104 : 99
SG EKKhe : SGESV/SSC3 3:1 94 : 74
16.11.2002 SG EK Khe : CRK 2 2:3 104 :109
SG EK Khe : Starcraft 3:0 75 . 63
30.11.2002 SG EK Khe : TV Spock 2 3:1 97 . 78
SG EK Khe : TSG Blankenloch 1 3:0 76 . 64
12.01.2003 SG EK Khe : TV Heidelsheim 2:3 104 :103
SG EK Khe :CRK 2 3:1 100 : 88
08.02.2003 SG EK Khe : TSG Blankenloch 2 3:1 92 : 79
SG EKKhe : SGESV/SSC3 3:2 113 :107
22.02.2003 SGEKKhe :KTV1 3:0 75 : 47
SG EK Khe : TSG Blankenloch 1 3:1 98 : 67
15.03.2003 SG EK Khe : VC Kuppenheim 3:0 75: 59
SG EK Khe : TV Spoéck 2 3:0 75 . 53

Damit hatten die meisten Mannschaftsmitglieder zu Rundenbeginn nicht gerechnet.
Es gab keinen Tabellenplatz schlechter als Position 4; gar nach 3 Spieltagen waren
wir Spitzenreiter. Und am Ende haben wir verdient den zweiten Platz belegt. Bereits am
ersten Spieltag hat sich ein Duell zwischen den Mannschaften von TV Heidelsheim,
VC Kuppenheim und SG EK KA ergeben. Vor allem die Spiele zwischen diesen Mann-
schaften waren von recht hoher Qualitdt und zum Teil auch emotional gewirzt. Doch
auch die anderen Mannschaften waren nicht zu verachten, was durch die Tatsache
belegt ist, dass 2 unserer verlorenen Spiele gegen Mannschaften aus der unteren
Tabellenhélfte realisiert wurden.

Fazit der Runde:
Der zweite Trainingsabend im Markgrafengymnasium hat sich trotz stark schwanken-
der Teilnehmerzahl bewéhrt. Vor allem lange Ballwechsel —und damit meist das
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Volleyball - Mixedrunde

Spiel - wurden von uns gewonnen ( Big- Points ). Uberhaupt war unsere Mannschafts-
liste (mit Geburtsdatum) eine beliebte Lektire. Kommentare wie :

.FUr so alt hatten wir Euch nicht geschatzt; ,Fur Eurer Alter seit Ihr aber noch ganz
schon fix“; ,Eure Feldabwehr kann sich sehen lassen”, gebe ich kommentarlos an
alle Mitglieder der Mannschaft weiter.

Als weiteres Bonbon ist noch das Erreichen des Halbfinales im BFS- Pokal zu erwéh-
nen, wobei wir uns in den letzten beiden Runden mit 3 starken Vertretern der Landes-
liga messen konnten. Und diese Vergleiche sind m.E. gut verlaufen.

Doch jede Medaille hat ihre Schattenseite. Durch die leistungsorientierte Auf-
stellung hat sich bei mehreren treuen Seelen, die regelmaRig im Training waren, aber
doch aus taktischen Grinden wenig oder gar nicht zum Einsatz gekommen sind, im
Verlauf der Runde Frust eingestellt. Daher kam schon frihzeitig der Vorschlag : Wir
bilden eine neue Mannschaft. Diese Mannschaft hat sich zwischenzeitlich formiert
und ist auch schon zur BFS- Mixed- Runde gemeldet.

Nun steht lediglich noch die Entscheidung aus, ob wir als Tabellenzweiter die
Option auf den Aufstieg in die Landesliga wahrnehmen. Eine Abstimmung hiertber
werden wir nach den Osterferien abhalten.

Mein Dank gilt allen Spielern/innen, die den Trainingsbetrieb aufrecht erhalten,
auch wenn sie nicht an der Runde teilnehmen. So mancher Trainingsabend hat sich
als echter Spassfaktor zum Ausklang der Woche entwickelt.

Zum Abschluss noch ein paar Termine:

?  steht noch nicht fest Sommerfest fur beide Mannschaften bei Familie Falkner
11.-13.07.2003 Aufenthalt auf der Krottensteinhtte

13.7.2003 Sommerfest ,SG-EK goes Frischluft® (s.Seite 4)
21.9.2003 Baden-Marathon - Gepéackaufbewahrung (s.Seite 33)

?  steht noch nicht fest Aufenthalt im Béarental ??

9.11.2003 (alternativ 26.10.03) Freizeitturnier SG EK

Euer ,Obervolleyballer”
Franz Falkner

Ein herzliches Willkommen bei  www.Volleyball-web.de

Diese Site soll den Kontakt zwischen uns Volleyballern etwas interessanter und
auch einfacher gestalten.Im Diskussionsforum kdnnen alle méglichen und auch
unmdoglichen Dinge ausgetauscht werden, und natirlich sind auch Nicht-Mixed-
Volleyballer(innen) gern geseh’n. Da diese Site noch taufrisch ist, bitte ich um
Verstandnis fiir die noch nicht gefilliten Seiten. Das wird sich sicherlich bald
andern. Schreibt mir... kontakt@volleyball-web.de Und dann ist da noch unser
Veranstaltungs-Kalender. Hier kénnt lhr alle Termine die anstehn selbst eintragen.
Nur zu...

Eurer Volley-Gunni
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Inh. Raffuele Martine

& + Fax (07 21) 46 34 96
Augustenburgstrale 10+ 76229 Karlsruhe-Gritzingen
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Paint Der {meistens farbig abgesetzte}
Freiwurfraum unter dem Korb. Auch
Box, Office oder Death Valley genannt.
Penetration Das Uberraschende Dribb-
ling in dig Verteidigung unter dem Korb.
Siehe auch Drive, Bogart, Dish.

Pick Ein Block, den ein angreifender
Spieler bei einem Verteidiger setzt, um
einen Kollegen freizuspielen.
Pill Der Ball, also die Medizin,
die ein suchtiger Spieler
braucht. Auch Maney, Apple
oder Rock genannt.

Pin Block Shot, der den Ball
ans Brett nagelt. Siehe Block
Shot. Eraser, Glass Cleaner,
Sandwich, Windex,

Pistol Ein begnadeter Pafdspicler.
Pivot Die Bewogung, mit der sich ein
Spicler, der den Ball halt, beliebig oft
um saein Standbetn horum vom Gegner
wegdrehen kann. Auch Sternschritt ge-
nannt.

Point Game Der Spielstand. bei dem
ein Wurf das Spiel entscheidan kann.
Siehe auch Big Points, Money Time.
Point Guard Der Aufbauspieler, der das
Angriffsspiel gestaltet und kontrolliert
und dabei seinem Team auch mit ver
abredeten Handzeichen einen eingelb
ten Spielzug ankandigt.

Pop plotzlicher Sprungwurf.

Pawer Foward Position im Angriff, die
meist der starkste, nicht unbedingt der
groRkte Spieler eines Teams einnimmt,
ein guter Rebounder und Scorer.

[ B E N ENENNEENNE-RRNENHNNERMNNENRENIHN ]
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Pump Zum einen eine Finte, hei der der
Ball wie zum Wurf nach oben gef(ihrt
und wieder heruntergenommen wird,
bevor er tatsachlich geworfen wird.
Zum anderen ein Spieler, der gerne und
oft aber mit wenig Erfolg wirft,

»Push up!« siehe 0 upls

Rainbow Sprunggewaltiger Spieler, der
sich dem Korb im hohen Bogen néhert.
Siche auch Skywalker.

Rattle Ecfolgreicher Wurf, bei dem der
Ball gegen die Innenseite des Ringes
scheppert. Siehe auch Flush, Swish,
Rebound Ein Ball, der den Korb verfehlt
und vom Brett oder Ring zuruckprallt.
Recover Zurlckweichen zum
etgenen Gegenspieler, nach
einer Doppeldeckung bei der
Man-to-Man-Verteidigung.
Read a Defense Die gegneri
sche Verteidigungstaktik
durchschaven und die geeig-
nete Angriffsform finden.
Rim Der Korbring oder auch
Kaorb. Auch Cup genannt.

Rip siehe Steal.

Roek Der Ball. Ein guter Werfer werfe
den ersten Stein. Auch Apple, Fill oder
Money genannt,

Rocker Step Eine Finte, bei der der
ballflUhrende Spieler sein Tempo ver-
langsamt und den Gegner einzuschla-
fern versucht. Er verstarkt das vor-
getduschto Abstappen, indem er den
Oberkdrpor mit ciner Schaukelbowe-
gung aufrichtet.

Rub in Verungluckler Dunk, bel dem der
Ball nur mit Muhe am Ring vorbel in
den Korb gequetscht wird.

Rub off Den Gegenspieler bei einer
Man-to-Man-Verteidigung an  einem
Block abstreifen.

Run and Gun Das schnelle Spiel, bei
dem jeder Angriff im Fastbreak, mit ei-
nem schnellen Sprungwurf oder Dunk
endet.

BASKETBALL

- Berichte

- Fotos

- Infos

Gemeinsam sind wir stark
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Minis / U12

Wettkampfmannschaft:

Zur Freude der immer zahlreichen Zuschauer hat die Mini-Mannschaft an den
Erfolgen der vergangenen Saison nahtlos anknipfen kénnen und hat sich mit ei-
ner beeindruckenden mannschaftlichen Geschlossenheit und einer attraktiven
Spielweise Uber die gesamte Spielzeit verdient in den Spitzenrédngen der Bezirks-
liga etabliert. Dennoch hat der Saisonverlauf aufgrund h&aufiger ,,Krimi-Spiele* wohl
einige Nerven bei Trainer und Eltern gekostet. Insgesamt darf man somit also auf

eine erfolgreiche Spielrunde zurlickblicken und gespannt auf die zukuinftige Ent-
wicklung in der U14 warten.

Dienstagsgruppe:

Bei den jungeren Minis, die sich am Dienstag von 17.30-19.00 Uhr in der Maryland-
Halle treffen zeichnet sich ebenfalls eine sehr erfolgreiche Entwicklung ab.
Mittlerweile probieren sich um die 20 Kinder an den ersten Schritten zu einem
grundlegenden und spielerischen ,, Korbleger”. Da fast die gesamte Wettkampf-
mannschaft in der nachsten Saison in die U14 hochsteigt, werden die Alteren der
Dienstagsgruppe deren Positionen einnehmen.

Patrick Lehmann

Platz fur
Ihre Werbung

fur sage und schreibe nur 35,00
fur die halbe DIN-A-5 Seite und
60,00 firdie ganze Seite

sind Sie dabei.

Bei Interesse bitte anrufen Tel: 0721-378804
oder einfach die Druckvorlage schicken
H. Traub, August-Durr Str. 9, 76133 Karlsruhe

eMail Helga-Traub@t-online.de

14 iif

... und wie gestresst sind Sie?

Machten Sie lhre Zeit sinnvoller nutzen, als einzukaufen?
Haben Sie die Schlepperei satt?
Verschwenden Sie Ihre wertvolle Zeit fir die Parkplatzsuche?

Stehen Sie gerne an roten Ampeln und bei Griin wirgt
der Vordermann sein Auto ab?

Mussen Sie lhre Getrénkekisten selbst in den Keller tragen?
Wollen Sie Benzin sparen?

Ist es nicht bequemer von zu Hause aus zu bestellen?

Spielen Sie mit dem Gedanken komfortabler zu leben?
Bevorzugen Sie, |hre Getrénke aus einer Hand zu kaufen?
Wissen Sie nicht, welche Getrénke Sie flir Ihre Party bendtigen?

Mdchten Sie nun unseren Lieferservice ausprobieren?

Anrufen und genieBen: 0 72 1-7 56 93 80

Getrankeservice Dahse
New-York-StraBe 21
0«““ 76149 Karlsruhe
w Tel: 072 1/7 56 93 80
amt Fax:0721/756 9381
L4 e-mail: info@dersprudelmann.de
www.dersprudelmannkommt.de

4 Fprrssidedmmanm U--l - =
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Senioren IV

Schnell fihrte das Team vom VfL Osnabriick gegen den SC Aplerbeck 09, sodass wir
fur unser erstes Spiel gegen den ViL die Devise ausgaben mitzuspielen und die Krafte
zu schonen, damit wir gegen den SC voll auf Sieg spielen konnten.

Aber wider Erwarten konnten wir in unserem ersten Spiel gegen die Niedersachsen
gut mithalten und fiihrten in der Halbzeit mit 25:23 Punkten. Jetzt zurlickzustecken war
eigentlich unklug und so versuchten wir auch in den zweiten 15 Minuten unsere Sieg-
chance zu wahren. Eine Schwacheperiode mit verlegten Korbwirfen und einer Treffer-
serie unserer Gegner mit 10 Punkten in Folge brachte uns jedoch das Aus. Auch die
letzten beiden Dreier in der Schlussminute von Mambo und Walter halfen da nicht
mehr. Mit 45: 41 Punkten mussten wir uns in dieser Begegnung knapp geschlagen
geben.

Also zuriick zur alten Taktik und hoffen, dass wir noch geniigend Kraftreserven mobi-
lisieren konnten. Immerhin hatte auch unser zweiter Gegner mit 10 Spielern eine tiefe
Bank. Und so war dann auch die Begegnung recht ausgeglichen und wir gingen mit
einem Stand von 23:22 in die Halbzeitpause. Da ahnten wir auch noch nicht wie turbu-
lent der zweite Spielabschnitt werden sollte. Hauptakteure waren aber nicht nur die
Spieler sondern der Anschreiber vom SC Aplerbeck, der sich mehrfach verschrieb,
sodass es zu wiederholten Spielunterbrechungen und Korrekturen durch die Schieds-
richter kam. In der 12ten Minute fihrten wir noch mit 41:36 Punkten und waren auch
guter Dinge, dass das wohl reichen sollte. Aber auch da waren wir uns wohl zu sicher
und kassierten in den beiden folgenden Minuten Punkt fir Punkt —zumindest stand es
so auf dem Anschreibebogen- und lagen plétzlich mit 41:42 in Rickstand. In der
Schlussminute hatten noch beide Teams Chancen, konnten diese jedoch nicht ver-
werten. Durch zwei Fouls erhielten wir nochmals je zwei Freiwtrfe, die Tommy und
Walter souveran zum endgultigen Sieg mit 46:41 Punkten verwandeln konnten. Die
Freude war grof3, hatten wir doch im dritten Anlauf die Qualifikation zur Endrunde der
Deutschen Meisterschaft erreicht.

Die Sektkorken knallten und anschlieRend unter der Dusche machten Ausspriiche
wie ,Miinchen wir kommen* und ,wir werden Deut-
scher Meister” die Runde. Man sollte nicht glauben
wie ausgelassen so ,Alte Manner" noch sein kén-
nen. Mit stolzer Brust stiegen wir in unsere Autos
und traten den Heimweg an. Nach wiederum guter
Fahrt -Dank nochmals an die Fahrer- und einer aus-
giebigen Pause kamen wir mide aber fréhlich
wieder in Karlsruhe an.

Fazit der sportlichen Reise: auch dieses Mal, nein |
eher auf alle Falle war dieses Mal Dortmund eine
Reise wert !! Hans Peter

pr

-

Das siegreiche Team:
9 Thomas Schuler (Tommy), 13 Hans Peter Kloske (HP), ||
4 Michael Petermann (Mambo), 8 Friedrich Volker
(Fritz), 10 Walter Karcher, 11 Kurt Lehmann (Kurtle),
Coach Gunther Rademacher (Radi)
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D-Jugend - gemischt/U14

Eine starke Truppe

Nachdem in den vergangenen Monaten das Training unserer D-
Jugend im wahrsten Sinne des Wortes aus allen Néhten zu platzen
drohte, ist es uns im Laufe dieser Saison gelungen durch die Ein-
fuhrung eines dritten Trainingstermins, der Lage Herr zu werden.

Seit Beginn dieses Jahres trainieren:

Montags (17:30 Uhr bis 19:00 Uhr; Maryland-Halle) nur noch diejenigen Spieler, die
schon seit l&angerer Zeit Basketball spielen und fur die Teilnahme an den Runden-
spielen gemeldet sind.

Dienstags (17:30 Uhr bis 19:00 Uhr; Maryland-Halle) findet neuestens eine Basket-
ball-Grundschule statt, die von Markus Groning betreut wird. Dieser Termin soll gera-
de den Jugendlichen, die erst seit kurzer Zeit zu unserer U-14 z&hlen, die M&glichkeit
bieten, Schritt fir Schritt an den Basketballsport herangefuhrt zu werden, um schlie3lich
zu den Spielern, welche schon seit langem Mitglied in unserem Verein sind, aufschlie-
Ren zu kénnen.

Unseren Freitagstermin (16:45 Uhr bis 18:00 Uhr, Heinrich-Hlibsch-Schule) nehmen
beide Gruppen gemeinsam wahr. Insgesamt hat sich diese MaRnahme als sehr
positiv erwiesen, denn die Spielerinnen und Spieler kdnnen deutlich besser gefordert
und trainiert werden.

Aus sportlicher Sicht war erfreulich, dass die Mannschaft unserer Unter-14-Jahrigen
sich nach der Austragung der Vorrunde unter den sechs besten Mannschaften plat-
ziert und somit fur die Bezirksliga qualifiziert hatte. Allerdings haben wir in bisher allen
Spielen der Bezirksliga das Nachsehen gehabt. Ein wesentlicher Grund dafur war,
dass wir in bezug auf die KorpergrofRe die mit Abstand kleinste Mannschaft in der
Bezirksliga gestellt haben. Wir waren in kdrperlicher Hinsicht jeder anderen Mann-
schaft unterlegen. Man muss sich aber auch eingestehen, dass mit etwas mehr Ein-
satz und Willen aller Spieler, unsere Niederlagen nicht ganz so deutlich hatten ausfal-
len mussen und eventuell wére sogar
| das eine oder andere Spiel zu gewinnen
gewesen.
Rickblickend betrachtet war unser dies-
jahriger Ausflug in die Bezirksliga aber
dennoch eine sehr lehrreiche Erfahrung,
von der einige Spieler ganz besonders
profitieren konnten.

Euer Trainer
Christian
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C-Jugend - méannlich / U16

Ein starkes Team

Bei noch 5 ausstehenden Spielen belegen wir zur Zeit ungeschlagen, mit 10:0 Punk-
ten, den 2.Tabellenplatz in der Bezirksliga.

Nachdem wir in der vergangenen Saison nur knapp an der Qualifikation zu dieser
héheren Spielklasse gescheitert waren taten wir uns auch dieses Jahr in der Vorrun-
de schwer. Verletzungen und die inzwischen leider zur Gewohnheit gewordene Be-
nachteiligung durch die Schiedsrichter bei Auswartsspielen machten uns schwer zu
schaffen. So kassierten wir unsere einzigen drei Niederlagen nur Auswaérts und sind
somit seit Gber einem Jahr ungeschlagen vor heimischer Kulisse.

Wie stark das Team wirklich ist bewiesen sie zuletzt gegen den Tabellenfuhrer, die
Mannschaft aus Keltern, die gegen uns ihre einzige Ruckrundenniederlage hinneh-
men mussten.

Leider ist die Einstellung und der Einsatzwillen einiger Spieler im Training nicht hun-
dertprozentig, was schade ist, da ein groRes Potential vorhanden ist und es sich hier
ganz besonders lohnt, hart und viel an sich zu arbeiten, um sich zu verbessern.
Denn nur wenn die Trainingsbeteiligung nicht nachléasst und hier wie in jedem Spiel
gekampft wird, haben wir auch eine Chance unser Ziel zu erreichen: Die Bezirks-
meisterschaft.

Euer Trainer
Mateusz Chlipala

e a\
TIERRATSEL

BUATE, RIBASE, FAFE, SAMU, FAFGIRE,
ENTLAFE, EGIL, SANGECHL, GERTI

Die Anfgangsbuchstaben dieser 9 Tierarten (entschliisselt)
ergibt eine Eigenschaft, die im Mannschaftssport
unerlisslich ist.

Viel SpaB beim Ritseln

Auflésung im nédchsten Heft
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Senioren IV

Dortmund zum Zweiten.....

Im September 2002 erhielten wir die neue Ausschreibung fir die Deutsche Basketball
Meisterschaft der Senioren IV (48+ Jahre) des Jahres 2003 in Minchen.

Trotz unserer, leider wenig erfolgreichen, Versuche in den letzten zwei Jahren lieRen
wir uns nicht davon abhalten auch den dritten Vorstol3 zu wagen. Das Vorturnier sollte
am Samstag 08.02.2003 in Bad Aibling bei Miinchen stattfinden, was zumindest fir
unsere Spielerfrauen schon mal attraktiv war. Bei der Weihnachtsfeier im Dezember
wurden Plane geschmiedet, Fans zur Mitfahrt motiviert und der Ablauf des Wochenen-
des geplant. Es folgte die Suche nach einer geeigneten Ubernachtungsmdoglichkeit
und die friihzeitige Zimmerbuchung, damit wir auch Alle in einem Hotel unterkommen
konnten. Aber kaum waren die Termine perfekt, kam ein erneutes Schreiben des
Ausrichters TUS Aibling. Die Mannschaft der BG Hagen hatte ihre Meldung zuriickge-
zogen und das Team aus Aibling war dadurch automatisch als Nachrtcker fiir die
Endrunde qualifiziert. Glicklicherweise hatten wir noch keine Fahrkarten bei der Bahn
gebucht und auch die Zimmer konnten wir noch problemlos stornieren.

Ein paar Tage spater kam ein weiterer Brief mit aktuellen Informationen. Neuer
Austragungsort fir das Vorrundenturnier war nun Dortmund. Die Enttduschung bei
unserer Anhangerschaft war grof3, denn Miinchen war anscheinend in weite Ferne
geriickt, es sei denn wir wiirden die Vorrunde Uberstehen.

Mit dieser Hoffnung fuhren wir am Freitag 07.02.2003 mit zwei Autos -Radi und Fritz
hatten sich als Fahrer bereiterklart- und einer kleinen Mannschaft in Richtung Dort-
mund. Fritz hatte auch seine Verbindungen wieder genutzt und im Hotel Mercure fiir
uns gebucht.

Nach guter Fahrt und dem Bezug unserer Zimmer unternahmen wir einen Spazier-
gang auf den vom letzten Jahr bekannten Pfaden durch die naheliegende FuRgéanger-
zone. Aufgrund der Kélte und des aufkommenden Hungers steuerten wir zielstrebig
das Restaurant Brinkhoff Nr. 1 an. Wir hatten Gliick, dass wir Platze vorbestellt hatten,
denn die Kneipe war besetzt bis zum letzten Platz. Mit Berner Platte, Lammbraten mit
Bohnen, Salat mit Kotelett oder blutigen Rib-eye-Staeks von argentinischen Rindern
und Krauterquark-Kartoffeln lieBen wir es uns gut gehen. Dazwischen wurde die Tak-
tik fir den nachsten Tag festgelegt und mental verinnerlicht.

Als die Rechnung kam waren da noch Positionen wie Apfelstrudel, gemischtes Eis,
Bananensplit, Kaffee, Espresso und Calvados zu finden; so gesehen hatte man den
Eindruck wir waren mit einem 12-képfigen Team unterwegs!

Dafiir mussten wir am nachsten Morgen beim Frihstiick kiirzer treten, denn jedes
Brétchen und Ei mit Speck zuviel hatten wir sonst in den nachsten drei Stunden mit
Uiber das Basketballfeld schleppen miissen. Die Koffer wurden gepackt und die Zim-
mer -nochmals Dank an Fritz- bezahlt. Dann machten sich 6 Spieler und ihr, wie immer,
hoffnungsfroher Coach Radi auf den Weg zur Halle in der Hueckstra3e. Wir waren frih
da, damit wir unsere Gegner beobachten und unsere Taktik vom Vorabend noch ver-
feinern konnten.
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3. Herren

Nach dem Aufstieg in der letzten Spielrunde gingen wir in der Saison 2002/2003 in der
Kreisliga A auf Punktejagd. Wir hatten auf dem Mannschaftsmeldebogen einen Stamm
von 11 Spielern im Alter von 24 bis 53 Jahren erfasst. Leider verletzten sich Sascha
und Marian und fielen doch recht lange Zeit aus. Dadurch traten wir zu den Spielen in
wechselnder Aufstellung und manchmal auch mit knapper Bank an, was uns sicher
den einen oder anderen Punkt gekostet hat.

Sascha Grobba *1978 ( 5 Spiele von 16)
Christian Roggenhofer  * 1978 (10)

B-Jugend - weiblich /U 18

Marian Klobasa * 1975 (11)

Marius Machowsky * 1973 (12)

Bernhard Thurm * 1972 (13) \

Jorg Ziuber * 1970 (10)

Eberhard Wanner * 1967 ( 6)

Reinhard Pfann * 1959 (15)

Rainer Hartmann * 1956 (11)

Thomas Schuler * 1950 (14)

Hans Peter Kloske * 1949 (14)

Begegnung Ergebnis | Punkte | Die Ergebnisse

SG EK Karlsruhe — TB Pforzheim 54:84 | 0:2 im einzelnen ..

TSV Ettlingen — SG EK Karlsruhe 69:65 | 0:4

SG EK Karlsruhe — TV Mérsch 130:43 | 2:4

GS Keltern — SG EK Karlsruhe 5472 4:4 .

TV Engelsbrand — SG EK Karlsruhe 64:80 | 6:4 . und die (fast)

BG Post/Stidstern — SG EK Karlsruhe | 74:55 | 6:6 | Saisonabschlusstabelle:

SG EK Karlsruhe - TS Durlach 70:74 | 6:3 Platz |  Mannschaft | Korbpunkte | Punkte
BV Linkenheim — SG EK Karlsruhe 80 :45 §:8 1 TB Pforzheim 1615 973 |30 2
TV Morsch — SG EK Karlsruhe 55:60 | 10: 8 2 | TS Durlach 1340 963 [30: 2
TB Pforzheim — SG EK Karlsruhe 96:62 | 10:10 3 | BG Post/Siidstern | 1090 : 1056 | 20: 12
SG EK Karlsruhe — TSV Ettlingen 65:53 [12:10 4 |SGEKKarlsruhe | 1012: 970 | 14:16
SG EK Karlsruhe — GS Keltern 57:51 [ 14:10 5 | TV Engelsbrand 11941270 | 14: 18
SG EK Karlsruhe — TV Engelsbrand 62:68 | 14:12 6 | TV Mdrsch 10321255 | 12:18
SG EK Karlsruhe — BG Post/Siidstern | 48:70 | 14: 14 7 BV Linkenheim 800:1069 | 10:18
TS Durlach — 8G EK Karlsruhe 63:68 | 14:16 8 | TSV Ettlingen 921:1176 | 4:24
SG EK Karlsruhe — BV Linkenheim ?:7? 16:16 9 | GSKeltern 870: 1142 | 2:26

Es fehlt uns also nur noch ein Nachholspiel, wo wir klar einen Sieg einplanen um ein
ausgeglichenes Punktekonto zu erreichen. Wir bleiben auf jeden Fall auf dem 4. Platz
in der Tabelle, kbnnen somit auch in der neuen héheren Liga unser letztjahriges
Ergebnis (3. Platz KLB) fast wiederholen und mit dem Saisonabschluss insgesamt
zufrieden sein. Wir Alle hatten unseren sportlichen Spal3 und denken schon an die
néchste Runde, wo wir es auf alle Félle erneut besser machen wollen.

Hans Peter Kloske
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Zufrieden

Diese Saison verlief sehr zufriedenstellend. Wir erreich-
ten einen guten 3.Platz!

Wir hoffen das wir dieses gute Ergebnis in der nachs-
ten Saison noch ausbauen kdnnen und hoffen auf eine
starke Trainingsbeteiligung und den Ehrgeiz unserer
Spielerinnen.

Auf eine gute neue Saison !

Eure Trainer
Harry & Dominik

Strebel & Co

Inhaber Peter Schmidt

76131 Karlsruhe < Tel. 07 21/ 22 236
Zrkel.32 O Fax. 07 21 /92 04 943

Oﬂ'mm zeiten:
Mo. - Fr. 10.00 - 13. 00 und 14.30 - 18.30
Mittwoch 10.00 - 13.00 Samstag 10.00 - 14.00

Gudereit_Trekkingline | RC-60 Plus

Shimano XT 27-Gang-Kettenschaltung, gerader Sportlenker mit Endbars, einstellbare Feder-
gabel, Sportsattel, Airwings-Sattelstltze, Pletscher Athlete-Systemgepécktrager, Shimano
Nabendynamo mit Einschaltautomatik, Halogenbeleuchtung mit Standlicpifunktion hinten.

Jubilaumspreis 699,-- Euro
(regulér 799,-- Euro) =
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1. Herren

Gutes Ergebnis - Trotz einiger Schwachen

In der Abschlusstabelle der Landesliga belegt unsere 1. Herrenmannschaft den 3.
Tabellenplatz und hat sich damit gegentber der vorherigen Saison um einen Platz
verbessert.

Leider haben wir durch unnétige Niederlagen eine noch bessere Platzierung ver-
spielt. AuBer dem verlorenen Spiel in Linkenheim, wo aus verschiedenen Griinden
alle unsere grof3en Spieler fehlten, traten bei den anderen verlorenen Spielen immer
wieder die gleichen Schwachen zu Tage. Durch die personellen Veranderungen fehlte
es noch teilweise an der nétigen Konsequenz und Disziplin im Mannschaftsspiel.
AuRRerdem konnten wir eine erfolgreiche Abwehr der gegnerischen Dreierschiitzen
selten Uber die komplette Spielzeit aufrecht erhalten. Andererseits lieRen wir uns durch
harte und aggressive Verteidigungsarbeit des Gegners zu tberdurchschnittlich vielen
Fehlern verleiten. Das Problem liegt darin, im Training kompromissloser und harter
zu verteidigen und dies auch als Angreifer zu akzeptieren. Wir arbeiten bereits jetzt
daran diese Schwachen bis zur nachsten Saison zu beseitigen.

Bei den Bezirkspokalspielen sind wir wieder bis ins Finale vorgedrungen. Nach dem
wir im letzten Jahr Zuhause gegen Lorrach gewonnen hatten, mussten wir diesmal in
Loérrach gegen den TSV March antreten. Leider hatten wir eine sehr schlechte Treffer-
guote und mussten deshalb von Anfang an einem Vorsprung des Gegners, der
zeitweise 13 Punkte betrug, hinterherlaufen. Kurz nach der Halbzeitpause kamen wir
bis auf 2 Punkte heran, aber am Anfang des 3. Viertels lagen wir wieder mit 17 Punkten
zuriick. Trotzdem gab die Mannschatft nicht auf und verkiirzte in der letzten Spielminute
noch einmal auf 6 Punkte. Auch die Schiedsrichter trugen durch lhre unberechenba-
ren Regelauslegungen wahrend des gesamten Spiels dazu bei, dass wir uns am
Ende mit 78 : 89 geschlagen geben mussten. Zwar hatten wir viele Unzulanglichkei-
ten im Spiel, aber der Kampfgeist bis zum Schluss war lobenswert.

Wéahrend der Saison haben wir
uns noch durch zwei neue Spieler
verstarkt.

Alexander Gaigl wurde schnell in
die Mannschaft integriert und ist
auf dem besten Wege seine Fa-
higkeiten in erfolgreiches Spiel
umzusetzen.

Daniel Proffen hat durch seine Ath-
letik besonders unsere Re-

SroRT

f“éj/ __ m%‘@‘/ boundstatistik deutlich verbessert
E/ ﬁ SR == und ist dabei, seine Starken ins
|

Mannschaftsspiel einzubringen.

Alexander Geigel Daniel Proffen
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1. Herren

Tobias Meyer, der uns nicht nur wegen seiner Spielstarke
sehr gefehlt hat, trainiert nach Beendigung seines Praxis-
semesters seit April wieder mit der Mannschaft.

Wenn die Mannschaft in der jetzigen Besetzung zusam-
menbleibt und vielleicht sogar noch durch neue Spieler
verstarkt wird, dann werden wir das Ziel, Aufstieg in die
Oberliga, noch zuversichtlicher und zielstrebiger angehen.

Tommy Schuler

=gl |

Tobias Meyer

Baufinanzierung ==
Staatliche Forderung mm
Immobilienangebote mm
Kaufabwicklung wm

Absicherung mm

Professionelle Beratung und opti-
maler Service mit starken Partnern.
Bei glinstigen Zinsen. Rund um die

Immobilie und durch die Bank.

Ilhr Ziel: PlhE Weg:

VOLKSBANK
KARLSRUHE
www.velksbank-karlsruhe.de

19



