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Bestens aufgestellt – 
mit unseren
Versicherungslösungen.
Wir Fans müssen zusammenhalten. Deshalb unter-
stütze ich nicht nur den VdS Nievenheim ,
sondern auch Sie – in allen Versicherungsfragen.
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Tel 02133 90155, Fax 02133 299128
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Der VdS Nievenheim und das Therapie- und Ge-
sundheitszentrum meditrain arbeiten seit einigen 
Jahren eng zusammen. Wir, das Redaktionsteam 
des VdS Echo, freuen uns, Ihnen, liebe Leserinnen 
und Leser, verkünden zu dürfen, dass Eric Molken-
boer und sein Team ab sofort auch in unserem 
Echo vertreten sind, um Sie und uns mit sportli-
chen Übungen und Informationen rund um Ernäh-
rung und Gesundheit fit zu halten. Vielen Dank an 
Eric für sein nun folgendes Vorwort unserer ers-
ten Ausgabe im Jahr 2021.

Liebe aktive Mitglieder, Supporter und Interessenten,

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

Worauf ich hinaus möchte: wenn wir uns viele negative Gedanken ma-
chen oder die Informationen negativ sind, werden auch die Gefühle ne-
gativ. Auch das Ergebnis wird damit deutlich reduziert oder schlechter 

AUF EIN WORT

Eric Molkenboer

39
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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 schätzen. Bewusster leben! 

Wir alle wünschen uns in dieser Zeit eine Rückkehr zur Normalität und 
man merkt erst richtig, dass etwas fehlt, wenn es einem abgenommen 
wird. Freiheit, Mobilität, Kontakte - natürlich auch der Fußball mit allem 
Drum und Dran.

Wir haben noch ein Stück vor uns, bevor wir wieder ein wenig zum 
normalen Leben zurückkehren können, aber wir sollten für uns selbst 
realisieren, in welch gewaltig schöner Zeit wir leben. Welch schöne 
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 regelmäßigen Sport und die damit verbundenen Kontakte wird 
die Lebensqualität bis ins hohe Alter gewährleistet. Deshalb wünsche 
ich mir für ALLE eine ruhigere Zeit und eine Rückkehr 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 übernommen wird.

Ich bin mir auch sicher, dass vor uns eine schöne Zeit liegt, in der wir 
genießen, uns wohlfühlen und uns wieder frei bewegen können.

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

Eric Molkenboer 
Inhaber Therapie- und Gesundheitszentrum Meditrain

39
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UNSER
SMART-REPAIR
ANGEBOT

ab 
99,00 €*

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

Ihr Spezialist für
alle Marken.

für alle 
Marken

02137/108-37

termin@schwab-tolles.de

*maximale
Schadengröße

15 cm

Siemensstraße 5+12, 41469 Neuss

www.schwab-tolles.de
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DOMINIK SCHILLINGS IM 
GESPRÄCH

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

Dominik: Tagsüber arbeite ich 
von zu Hause aus dem Home-
Office. Nach Arbeitsende halte 
ich mich fit mit täglichem Lauf 
durch den Mühlenbusch, 6km 
mindestens. Natürlich schaue 
ich mir im TV jedes Fußballspiel 
an, nehme an Simon Müllers 
wöchentlichem 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 

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

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

Dominik Schillings (Foto: VdS)

DIE ERSTE

39
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Die Unternehmen im CHEMPARK sichern Arbeitsplätze. Das sorgt für gut laufende 
Geschäfte – das wiederum stabilisiert eine ganze Region. Und davon haben 
alle etwas. Auch über die drei CHEMPARK-Standorte Leverkusen, Dormagen 
und Krefeld-Uerdingen hinaus. 

Gute Nachbarn fördern den Handel. 
Bei Groß und Klein. 
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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 könntest 
du nicht verzichten?

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

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 ähnelt 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 große Gemeinsamkeit 

und das ist der große Ehrgeiz 
von uns beiden. Beide sind wir 
stark mit dem linken Fuß, Schul-
le eher der Torschütze, ich eher 
der Vorlagengeber. Ich hätte mir 
gewünscht, dass ich mir seine 
präzisen Flanken angeeignet 
hätte. Gerne würde ich auch 
noch einmal mit ihm nach Bit-
burg ins Trainingslager fahren.

Das Interview mit Dominik  
führte Sascha Pelka

7 18 23 4116 15 26 3111
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Ausbildung mit Persönlichkeit 
INEOS in Köln | Alte Straße 201 | 50769 Köln
t. +49 221 3555-0 | info@ineoskoeln.de | www.ineoskoeln.de
www.ineoskoeln.de/de/karriere | www.ineos.com

deine 
ausbildung
INEOS in Köln ist das größte Chemieunter-
nehmen und der drittgrößte industrielle Arbeit-
geber der Domstadt. Seit 60 Jahren machen 
wir Chemie von Menschen. Alle Ausbildungs-
berufe und duale Studiengänge 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
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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 Öfteren 
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 natürlich 
alle verärgert. 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 Möglich-
keit hatten, daran etwas zu kor-
rigieren. Ich persönlich hoffe, 
dass wir die Möglichkeit bekom-

DIE ZWEITE

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 Länder 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 zurück-
geblieben ist, mit einer starken 
Rückrunde noch abzuschließen. 
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S  Immobilien-Center
 Ein starkes Team.

	 Wir	nehmen	uns	gerne	Zeit	und		
	 beraten	Sie	ausführlich!

	 Vereinbaren	Sie	einen	Termin:
	 02131 97-4000
 info@sparkasse-neuss.de

sparkasse-neuss.de/immobilien

Wir suchen
Ihre Immobilie.

Ihr	Immobilienberater	für	Dormagen	und	Rommerskirchen:	
Marco	Emten

S  Sparkasse
 Neuss
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Doch ein wichtiger Grundbau-
stein für den Wiedereinstieg ins 
Training ist die allgemeine kör-
perliche Fitness der Spieler nach 
der Pause. Auch hierfür hat sich 
das Trainerteam etwas, wie Max 
uns wissen ließ, überlegt: „In 
solch einer Situation und zu die-
ser Jahreszeit ist es schwierig, 
genügend Eigenmotivation auf-
zubringen, um sich fit zu halten.
Wir haben uns im Trainerteam 
besprochen und uns überlegt, 
wie wir den Jungs einen kleinen 
Anreiz geben können. Wir ha-
ben uns gedacht, es muss doch 
möglich 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. 
Anschließend wurde eine Vi-
deobotschaft als Nachweis für 
die absolvierte Einheit in die 
WhatsApp-Gruppe der Mann-
schaft hochgeladen, in der auch 
die nächste Person nominiert 

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

Christoph Schlimgen

11
7 15 26 31 39
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Di. bis Sa.: 11:30 bis 21:00 Uhr

Sonntag: 12:30 bis 21:00 Uhr

Montag: Ruhetag

In Ückerath 62 

41542 Dormagen

Wann geoffnet ?
Wo ?

..

Hähnchen
Gyros
Burger
Tasche
P i ta
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JOSCHA FRICKE IM  
GESPRÄCH

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 geführt: 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 
Glück hatte ich einen milden 
Krankheitsverlauf. Kopfschmer-
zen und den Verlust meines Ge-
schmackssinns musste ich in 
Kauf nehmen. Von Spätfolgen 
habe ich noch nichts verspürt, 
ich hoffe, das bleibt auch so. 

Echo: Was macht ihr in der 
Mannschaft während des 

DIE DRITTE

Joscha Fricke (Foto: VdS)

Lockdowns? Haltet ihr Kon-
takt?

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

Echo: Trainiert ihr „online“ 
zusammen?

7 26 3111
15

Di. bis Sa.: 11:30 bis 21:00 Uhr

Sonntag: 12:30 bis 21:00 Uhr

Montag: Ruhetag

In Ückerath 62 

41542 Dormagen

Wann geoffnet ?
Wo ?

..

Hähnchen
Gyros
Burger
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P i ta
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Mühlenbusch Apotheke · Clemens-August-Straße 2 · 41542 Dormagen

Telefon 02133 9 19 91 · Telefax 02133 9 19 92 · www.muehlenbusch-apotheke.de

Montag bis Freitag 8.30 –12.30 Uhr und 14.30 – 18.30 Uhr · Samstag 9 – 13 Uhr

Für ein gesundes Leben. 
Mühlenbusch Apotheke
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Joscha: Nein, online trainieren 
wir nicht. Da bin ich auch froh 
darum, denn wir sind ja alle kei-
ne Profisportler und wir müssen 
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 wäre für euch die beste 
Lösung?

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

macht für mich keinen Sinn. So 
oder so, wir haben gezeigt, dass 
wir es mit jeder Mannschaft aus 
der Gruppe aufnehmen können. 
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 
sonntäglichen Spiele. Ich freue 
mich auch, wie oben schon er-
wähnt, auf die Biere nach dem 
Training mit meinen Mann-
schaftskollegen. Ich bin ge-
spannt, was die nach der langen 

Die Dritte 2020/21 (Foto: VdS)

Mühlenbusch Apotheke · Clemens-August-Straße 2 · 41542 Dormagen

Telefon 02133 9 19 91 · Telefax 02133 9 19 92 · www.muehlenbusch-apotheke.de

Montag bis Freitag 8.30 –12.30 Uhr und 14.30 – 18.30 Uhr · Samstag 9 – 13 Uhr

Für ein gesundes Leben. 
Mühlenbusch Apotheke

7 26 3111
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Ob für Handwerk, Industrie oder 
auch Privat: Gerken bietet mit 
mehr als 400 verschiedenen 
Arbeits bühnen-Typen garan-
tiert auch für Ihren Einsatz 
immer die perfekte Lösung – 
jetzt 3 x in Düsseldorf und Neuss

Fordern Sie uns, wir freuen 
uns auf Ihren Einsatz!

Gerken GmbH
Arbeitsbühnenvermietung

Öffnungszeiten:
Mo. – Fr. : 6:30  – 18:00 Uhr
Samstag: 7:00  – 12:00 Uhr

Zentrale Düsseldorf
In der Steele 15 
40599 Düsseldorf 
Telefon: 0211/9 74 76-0 

Niederlassung Neuss
Jagenbergstraße 21
41468 Neuss
Telefon: 02131/38 64 20

Niederlassung Heerdt
Schiessstraße 30
40549 Düsseldorf-Heerdt
Telefon: 0211/9 74 76-25

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

Vom Profi  für den Profi !
Gerken Arbeitsbühnenvermietung: 
Jetzt 3-mal in Düsseldorf und Neuss
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Zeit so zu erzählen haben.

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

Das Interview mit Joscha Fricke 
führte Nils Giesen

NEUZUGANG VOM TUS  
HACKENBROICH

Unsere dritte Mannschaft hat 
Verstärkung aus Hackenbroich 
bekommen. Wir begrüßen 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 für einen Wechsel vom 
TuS Hackenbroich zum VdS 
Nievenheim entschieden. 
Was war für Dich der aus-
schlaggebende Grund?

Marcel: Der auschlaggeben-
de Punkt für mich war hier die 
Mannschaft selber. Seit der 
Gründung 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 überzeugt, dass dieser 
Verein der richtige für mich ist.

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

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

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

7 26 3111
15

39
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Marcel: Meine Ziele sind es, 
mich so schnell wie möglich in 
die Mannschaft einbringen zu 
können und mir Einsatzzeiten zu 
verschaffen. Da ich in den letz-
ten zwei Jahren häufiger mal 
verletzt war, war dies eher eine 
Seltenheit. Deswegen setze ich 
mir da persönlich das Ziel, wie-
der zur alten Form zurückzu-
kehren und so viel Spielzeit wie 
möglich zu ergattern.

Mein Ziel für mich mit der Mann-
schaft ist es natürlich, noch 
Punkte zu machen und sich in 

der Kreisliga B zu halten.

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

In der Saisonvorbereitung freue 
ich mich am meisten 

auf die Laufeinheiten

auf den ersten Mannschafts-
abend

auf die Spiele

Das Tolle am Fußball ist für 
mich, dass

es ein Mannschaftssport ist

man nie weiß wie es ausge-
hen wird

so viele davon begeistert 
sind

Wichtig beim Fußball ist für 
mich,

dass ich viele Tore schieße

dass meine Mannschaft ge-
winnt

dass es danach ein leckeres 
Bierchen gibt

Marcel Saueressig  
(Foto: TuS Hackenbroich)

7 26 3111
15

39



21

Der VdS ist für mich bzw. soll für 
mich sein:

die Heimat

ein Sprungbrett

mehr als ein Verein

Wenn ich kein Fußball spielen 
würde,

würde ich Darts spielen

wäre ich dick

würde der Welt etwas fehlen

Das Interview führte  
Stefan Vogel

7 26 3111
15
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#bleibensiegesund

Mit dem VdS und dem Gesund-
heitszentrum meditrain ab S. 43

und fit!
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Inh.: Sabine Brosseit
Tel.: 0 21 33 / 29 92 92

www.reisebuero-brosseit.de

Urlaub beginnt in Nievenheim

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

Torsten Hilgers

Allianz Hauptvertretung
Bismarckstr.12
41542 Dormagen

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

Tel. 0 21 33.23 83 63
Mobil 01 77.3 36 60 56

Inh.: Patricia Schünemann
Tel.: 0 21 33 / 534 527
www.meine-schoene-seite.de

Nägel

Hautpflege

Make-up

Microabrasion

Ultraschall
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DIE ALTEN HERREN 2020 

Trotz der Pandemie konnte man 
doch noch einiges mitnehmen, 
denn „et hätt noch schlim-
mer kumme künne“. Auch wenn 
es schlimm wurde. Aber der Rei-
he nach und zunächst das Sport-
liche. 

Als die ersten Warnungen An-
fang des Jahres kamen, ahnte 
man bei der AH auch noch nicht, 
was über uns alle hereinbrechen 
würde. 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 

ALTE HERREN Mannschaft mit dem härtesten 
Schützen des Turniers fest. Satte 
108 km/h wurden dabei gemes-
sen - durchaus Bundesliga taug-
lich. Die Bilanz aus fünf Spielen 
unserer Alten Herren betrug 7 
Punkte und 11:10 Tore.

Nach diesem Turnier waren für 
2020 zwanzig Feldspiele vorge-
sehen, von denen das für den 
24.03. geplante Match gegen 
eine kanadische Mannschaft 
aus Vancouver gewiss das High-
light gewesen wäre. Doch dann 
schlug Covid-19 zu und alle Ak-
tivitäten 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 nämlich nicht 
zur Verfügung - zum ersten Spiel 
in Delrath. Die Delrather waren 
ebenfalls sehr froh darüber, end-
lich einen sportlichen Vergleich 
angehen zu können. Waren 

7 15 26 3111

Inh.: Patricia Schünemann
Tel.: 0 21 33 / 534 527
www.meine-schoene-seite.de
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doch auch ihre ursprünglichen 
Spielpläne wegen Covid über 
den Haufen geworfen worden. 
Am Ende ging es 6:2 für 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 verjüngte AH-Mannschaft 
aus Neukirchen. Den sportlichen 
Abschluss der ausgedünnten 
Saison bildete schließlich das 
Auswärtsspiel 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 
langjährigem Superverteidiger, 
Martin Olzinger am 11.09. Wir 

Alte Herren 2020 (Foto: VdS)

7 15 26 3111 39
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alle drücken Dir, lieber Martin, 
und Deiner Familie, mit den bes-
ten Wünschen, fest die Daumen. 
Zum anderen ereilte uns Anfang 
Dezember die traurige Nach-
richt, dass unser früherer Spie-
ler und Jugendtrainer Jürgen  
Theiss bei einem Unfall ums Le-
ben kam - R.I.P. Jürgen.

Blicken wir einmal positiv nach 
vorne, weiter ins Jahr 2021 hin-
ein und auf die sportlichen Pers-
pektiven. Die Neuzugänge Bernd 
Pesch, Lars Giesen und Daniel 
Azinović 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 diesjährigen 
Weihnachtsfeier abzuliefern ha-
ben werden? Wir werden sie 
rechtzeitig einweihen.

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

Glück Auf!
J. Beuler, H. Kostyra, 
T. Müller, M. Stöcker

Öffnungszeiten
Täglich 11.30-14.30 Uhr
 17.30-23.30 Uhr
Dienstag Ruhetag

Ristorante – Pizzeria

Inhaber: Simone

Neusser Straße 25
41542 Dormagen-Nievenheim

Telefon 0 21 33 - 9 02 83
0 21 33 - 53 33 43

Alle Gerichte auch 
zum Mitnehmen!
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Aktuell wird das Team durch 
unseren Spielerrat geleitet, wel-
cher mit 7 Personen glücklicher-
weise so groß ist, dass man die 
anfallenden Aufgaben auf ei-
nige Schultern verteilen kann. 
Um trotz der Einschränkungen 
halbwegs fit zu bleiben, erstellt 
der Spielerrat jede Woche einen 
Trainingsplan für das Team. Es 
gibt drei verschiedene Home-
Workouts, eine vorgegebene 
Mindestlaufstrecke, Steige-
rungsläufe, Sprinttrainings und 
FUN-Challenges, die jede Wo-
che durch das Team abgearbei-
tet werden können. 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 Fußsohle ba-
lancieren. Wer mag, kann Videos 
der Challenges in den sozialen 
Medien finden (Facebook: VdS 
Nievenheim Damen, Instagram: 
vdsdamen).

NEUES JAHR, ALTE  
SITUATION

Es ist Februar 2021 und noch 
immer befinden wir uns mitten 
im fußballerischen Lockdown. 
Schon drei lange Monate ist 
unser heiß 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. Ursprünglich 
war geplant, die Saison nach ei-
ner 14tägigen Trainingszeit fort-
zusetzen – aber kann man das 
nach so einer langen Pause, in 
der man sich aufgrund der Sicht- 
und Wetterverhältnisse und ge-
schlossener Fitnessstudios nur 
sehr eingeschränkt fußballerisch 
fit halten kann, so auch verant-
worten oder ist das Verletzungs-
risiko der Spieler*innen nicht 
einfach zu hoch?

DAMEN
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26

11 39



27

157 31
26

11

Um den Kontakt nicht zu verlie-
ren, wird jeweils eines der drei 
Workouts gemeinsam in einem 
Online-Meeting absolviert.

Auch die Trainersuche, welche 
die Damen auf eigenen Wunsch 
selbst übernommen 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 
Einschränkungen gelockert wer-
den, sind vertiefende Gespräche 
der oberste Punkt auf der To-Do-
Liste.

Wir freuen uns auf ein baldiges 
Wiedersehen auf dem Platz. 
Bleibt gesund!

Anne Hafner

Die Weihnachtsfeier fand dieses mal online 
statt (Foto: VdS)

39



28

gespann, bestehend aus Jessica 
Beivers, Oliver Fischer und Kai 
Fahrenkamp, ist mächtig stolz 
auf seine Jungs und freut sich, 
wenn es endlich wieder los geht.

Jessica Beivers

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 Weihnachtsgruß und 
ein kleines Präsent, mit Abstand 
und Maske, vorbeigebracht. Die 
Kinder und auch die Eltern ha-
ben sich über den Besuch der 
Trainer sehr gefreut. 

Es war schön, 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-
menhält, auch wenn sie aktuell 
nicht gemeinsam auf dem Platz 
stehen können. Auch bedan-
ken möchten sie sich noch ein-
mal bei allen Eltern, die immer 
tatkräftig zur Seite stehen und 
eifrig unterstützen. Das Trainer-

JUGEND

7 15 26 3111 39
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Frank Steinbach
Elektrotechnikermeister / Betriebswirt HWK

Bahner Weg 23 • 41542 Dormagen
Telefon 02133-27 40 97
Mobil 0177-77 111 74
info@steinbach-elektrotechnik.de
www.steinbach-elektrotechnik.de

 Elektrotechnik
 Gebäudeleittechnik
 Lichttechnik
 Netzwerktechnik
 Sicherheitstechnik
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Frank Steinbach
Elektrotechnikermeister / Betriebswirt HWK

Bahner Weg 23 • 41542 Dormagen
Telefon 02133-27 40 97
Mobil 0177-77 111 74
info@steinbach-elektrotechnik.de
www.steinbach-elektrotechnik.de

 Elektrotechnik
 Gebäudeleittechnik
 Lichttechnik
 Netzwerktechnik
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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-

HISTÖRCHEN gen war, musste man diese nach 
einer unglücklich 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 vorjährigen Abstieg sogleich den Wiederauf-
stieg schaffte. Die Personen sind: 

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

u.R.v.l: Geschäftsführer Heinrich Schillings, Josef Karrasch, Theo Vieten, Klaus Klockow, 
Herbert Wuttke, Franz-Jakob Rütten, Hans Mausberg, Heinz-Willi Lüdecke

7 29 3119 157 26
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michael beivers
kfz-meisterbetrieb  

Borsigstraße 9
41541 Dormagen

tel.: 02133 / 53 15 15
fax: 02133 / 53 14 05

 inspektionen aller fabrikate  
 klimaanlagen-service 
 hol- und bringservice
 windschutzscheiben 
 fahrzeugdiagnose

 gebrauchtwagen  
 karosserie & lack 
 achsvermessung 
 reifenservice 
 TÜV und AU

mail: info@kfz-beivers.de
web: www.kfz-beivers.de
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(Rommerskirchen) bewies man 
eine glückliche Hand. Trainer 
Zaun verstand es, immer wieder 
Überheblichkeiten zu verdrän-
gen und die Spieler neu zu mo-
tivieren. Risch zeichnete sich mit 
24 Toren als Torschützenkönig 
aus.

Doch der Saisonbeginn war al-
les andere als vielversprechend. 
Mit 5:5 Punkten lag man am 5. 
Spieltag schon 4 Zähler hinter 
der Spitzengruppe. In diesen 
ersten Spielen musste man auch 
die einzige Niederlage der Hin-
runde gegen Orken-Neuhausen 
II hinnehmen. Nach diesem et-
was missglückten Start folgte 
eine glanzvolle Serie von 27:3 
Punkten bei 12 Siegen und 3 Un-
entschieden bis hin zum 6. Spiel-
tag der Rückrunde. Im Spitzen-
spiel gegen Dormagen II gab es 
mit 0:2 die zweite und zugleich 
letzte Niederlage der Meister-
schaftsserie. Hier zeichnete sich 
eine Schwächeperiode ab, die 
sich durch zwei Unentschieden 
(je 1:1) gegen die vermeintlich 
schwächeren Gegner Delhoven 
II und Zons II bestätigte.

In dieser Phase schmolz der 
3-Punkte-Vorsprung dahin und 
man verlor die Spitzenposition. 
Doch Trainer Zaun zeigte gerade 
jetzt besonderes Fingerspitzen-
gefühl und baute die Mannschaft 
moralisch neu auf. Man besann 
sich wieder der Spielstärke und 
begab sich auf die Siegerstra-
ße 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 höhere 
Fußballklasse: Nievenheimer Kicker beim 
Plausch (Foto: NGZ / H. Lange)

michael beivers
kfz-meisterbetrieb  

Borsigstraße 9
41541 Dormagen

tel.: 02133 / 53 15 15
fax: 02133 / 53 14 05
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 hol- und bringservice
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 fahrzeugdiagnose

 gebrauchtwagen  
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mail: info@kfz-beivers.de
web: www.kfz-beivers.de
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THOMAS STÜTTGEN IST 
WIE JÜRGEN KLOPP -  
IMMER UNTER DAMPF

fupa.net startet am Niederrhein 
eine Interview-Serie mit Torjä-
gern, katzenartigen Schnappern, 
verrückten Typen und bekannten 
Gesichtern der Fußball-Kreise. 
Thomas Stüttgen lebt und liebt 
den VdS Nievenheim, wie er im 
Gespräch erzählt. 

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

Fupa: Bei welchem Verein 
hattest du deine schönste 
Zeit?

Thomas: Die schönste 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?

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

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

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

7 15 26 3111

MEHR VDS

Thomas Stüttgen (Foto: VdS)
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Fupa: Wer ist/war der beste 
Kicker, mit dem du jemals 
zusammengespielt hast und 
warum?

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

Fupa: Was nervt dich am 
Amateurfußball?

Thomas: Am meisten stören 
mich die Gehälter, die Spieler 
immer wieder zum Wechseln 
bewegen.

Fupa: Was ist euer aktueller 
Trainer für 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 während des Spiels 
bin ich eher der Klopp - immer 
unter Dampf. Mein besonderer 
Dank gilt meinen Trainerteam 
um Christian Herz und Ingo 
Böhm sowie unseren Betreuern 

Daniel Hackelberg und Stefan 
Vogel und unserem Sponsor Au-
toteile Wuttke

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

Thomas: Die schönste Anlage 
ist natürlich die des VdS und 
die nicht so schöne ist der alte 
Aschenplatz in Grefrath.

Quelle: fupa.net - André Nückel
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Für den seltenen Fall, dass ein Spieler 
tatsächlich vor Spielbeginn die rote Kar-
te kassiert, gibt es diese Regelung: Der 
Rotsünder darf durch einen Mitspieler 
von der Bank ersetzt werden, damit 
kein Team in Unterzahl beginnen muss. 
Der bestrafte Spieler darf aber natürlich 
nicht mehr ins Geschehen eingreifen.

Quelle: ran.de

Rote Karte vor Spielbeginn

Fußball-Regeln,
die niemand kennt



38

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
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HEIMATFREUNDE  
NIEVENHEIM-ÜCKERATH 
SETZEN WEITERE AKZENTE

Wie wir in der Ausgabe Sep-
tember 2020 berichtet haben, 
hat der neue Heimatverein, die 
„Heimatfreunde Nievenheim-
Ückerath“, nach der konstitu-
ierenden Sitzung im Juni 2020 
mit gewähltem Vorstand und 
eigener Satzung offiziell seine 
Arbeit aufgenommen. Inzwi-
schen ist auch die Eintragung 
ins Vereinsregister erfolgt und 
die Heimatfreunde als gemein-
nütziger Verein anerkannt. Nach-
dem die ersten Hinweisschilder 
für „Häuser mit Geschichte“ 
am Nievenheimer Dorfcafé und 
am Gasthof Robens angebracht 
wurden, folgte als nächstes das 
Hinweisschild an der Gaststätte 
Manes am Bösch. Darüber freu-
te sich besonders Inhaber Boris 
Orschel, langjähriger Unter-
stützer des Echos und des VdS 

MEIN VEREIN

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

MEIN NIEVENHEIM

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

7 29 3119 157 26 3111
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Im Scheidpatt 2, 41542 Dormagen   |   Tel: 0 21 33 / 45 03 81   |   Web: www.max-rosenkranz.de
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#Endodontie
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#Ästhetische 
Zahnheilkunde

Im Rahmen der Vergabe des Hei-
matpreises der Stadt Dormagen 
für das Jahr 2020 wurden die 
Heimatfreunde für 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 müde zu werden, weiterhin 
zur Attraktivität öffentlicher Orte 
und Plätze beizutragen.

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

eigens für die Heimatfreunde 
entworfene Silhouette von Nie-
venheim und Ückerath über-
reicht. In ihr sind bedeutende 
Orte bzw. Gebäude unseres 
schönen Doppeldorfes abgebil-
det, beginnend im Norden mit 
der alten Windmühle, die leider 
heute nicht mehr steht, dann im 
Osten der Nievenheimer Bahn-
hof und die Pfarrkirche St. Pan-
kratius, dann im Süden der Nie-
venheimer See und schließlich 
im Westen die Gaststätte Manes 
am Bösch mit dem Ückerather 
Mühlenbusch.

7 29 3119 157 26 3111

Das Schild am Dorfcafé sitzt (Foto: VdS)

Der Vereinseigene Schaukasten am Nie-
venheimer Dorfcafé (Foto: VdS)
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Eine weitere anstehende Ak-
tion wird die Anbringung des 
nächsten Hinweisschildes am 
Haus Holzberg auf der Hinden-
burgstraße sein. Welche Aktivi-
täten in 2021 weiter stattfinden 
können, hängt natürlich, wie bei 
jedem anderen Verein auch, von 
der weiteren Entwicklung der 
Corona-Pandemie ab. Sobald 
die Beschränkungen gelockert 
und Treffen wieder möglich sind, 
werden auch die regelmäßigen 
Zusammenkünfte und Vortrags-
abende in der Gaststätte Robens 
wieder stattfinden. Haben Sie 
Interesse oder möchten Mitglied 
werden? Gerne können Sie Kon-
takt mit den Heimatfreunden 
aufnehmen. Für einen Jahres-
beitrag von nur 10 Euro sind Sie 
mit dabei. Nähere Informationen 
zur Mitgliedschaft und über wei-
tere Versammlungen und Akti-
onen des Vereins erteilt gerne 
Adolf Mausberg unter der Ruf-
nummer 02133/9783051 sowie 
jedes andere Vorstandsmitglied.

Stefan Vogel

Manfred Fiedler und Bürgermeister Erik 
Lierenfeld bei der Übergabe der Nievenhei-
mer „Skyline“ (Foto: VdS)

Ein Haus mit Geschichte. Wenn Sie sich 
für die Historie Nievenheims interessieren, 
halten Sie die Augen nach diesen Schil-
dern offen. Hier sehen Sie beispielhaft das 
Schild des Dorfcafés  (Foto: VdS)

7 29 3119 157 26 3111
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ZU GUTER LETZT

Körperregionen: Beinrückseite, Gesäß

Trainingsschwerpunkt: Gleichgewicht, Koordi-
nation, Kräftigung, Stabilisation

Leg dich flach auf den Rücken. Zieh deine Fersen 
weit an dein Gesäß heran, bis die Unterschenkel 
senkrecht nach oben zeigen. Einsteiger können ihre Arme im Winkel von etwa 45 
Grad zur Seite legen, um den Körper während der Glute Bridge zu stabilisieren. 
Werden die Arme im 90 Grad Winkel links und rechts vom Körper positioniert, 
kann man sich noch besser stabilisieren. Dein Rücken ist gerade!!

Hebe nun dein Gesäß vom Boden. In der Endposition bildet der untere Rücken, Gesäß und die 
Oberschenkel eine möglichst gerade Linie. Denke immer daran, während dieser Übung die Muskeln in 
deinem Gesäß aktiv anzuspannen. Sie sollten unter hoher Spannung stehen, um das Maximum aus 
dieser Übung herauszuholen.

Halte dein Becken statisch über dem Boden. Danach hebst du jeweils einen Arm 
und ein Bein gegengleich an und wechselst diese nach ca. 3 Sekunden

Gerne kannst du das Ganze auf den Zehenspitzen machen, um etwas mehr ins 
Hohlkreuz zu kommen und somit mehr Spannung in der Beinrückseite und im 
Gesäß zu erzeugen.

Glute bridge

Stufe 1

Stufe 2

Stufe 3

Einfach: 6-8 Wdhl 

Mittel: 10-12 Wdhl

Schwer: 12-15 Wdhl

Einfach: 4-6 Wdhl

Mittel: 6-8 Wdhl

Schwer: 10-12 Wdhl

Einfach: 6-8 Wdhl 

Mittel: 10-12 Wdhl

Schwer: 12-15 Wdhl

5 Übungen für ein ganzheitliches funktionales Krafttraining
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#glücklichdurchFitness



Körperregionen: Rücken, Beine, Arme, Bauch, 
Rumpf

Trainingsschwerpunkt: Gleichgewicht, Koordi-
nation, Kräftigung, Stabilität

Die Bärenposition soll alle vier Extremitäten 
(Arme u. Beine) belasten, während eine neutrale Wirbelsäule und Becken erhal-
ten bleiben. Wenn du Rückenschmerzen hast oder dich von Rückenschmerzen 
erholen willst, ist dies eine großartige Position, um deinen Rücken zu belasten, 
zu stärken und widerstandsfähiger zu machen. Begib dich auf alle Viere und hebe 
deine Knie leicht an, sodass dein Körpergewicht auf deinen Händen und Zehenspitzen gestützt wird. 
Achte auf einen geraden Rücken.

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

Wenn die Übung zu einfach ist, nimm einen Arm und das gegenüberliegende 
Bein weg.

Bear stability position

Stufe 1

Stufe 2

Stufe 3

Einfach: 20-25s

Mittel: 30-35s

Schwer: 40-45s

Einfach: 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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Körperregionen: Beine, Gesäß, Hüftbeuger

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

In der Ausgangsposition stehst du breiter als 
Hüftbreit, deine Füße sind parallel zueinander 
aufgestellt und die Fußspitzen zeigen nach vorne. Die Ellenbogen befinden sich 
angewinkelt seitlich vom Oberkörper. Gerne können sich die Hände vor dem 
Brustbein berühren. Nun spannst du deinen gesamten Oberkörper an, gehst in 
die Hocke, so als ob du dich hinsetzen wollest und richtest danach deinen Oberkörper wieder auf.

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

Körperregionen: Rumpf, Bauch, Rücken

Trainingsschwerpunkt: Gleichgewicht, Koordi-
nation, Kräftigung, Beweglichkeit, Stabilität

Nimm eine bequeme Seitenlage auf der Matte 
ein. Stütze Dich mit dem angewinkelten rechten 
Unterarm auf der Matte ab, die Hand des oberen (linken) Armes liegt locker 
knapp oberhalb der Hüfte. Winkle gleichzeitig das untere Bein auf fast 90° an, 
sodass das Knie vom unteren Bein auf dem Boden bleibt. Spanne die Bauch- 
und Rücken-Muskulatur an und hebe dann den Oberschenkel von der Matte ab. Bewege die Hüfte in 
Richtung Decke, bis dein Körper vom Kopf bis zum Fuß des gestreckten Beins eine gerade Linie bildet. 
Wiederhole die Übung auf der anderen Seite.

Du hebst dein unteres angewinkeltes Bein vom Boden ab und hältst diese 
Position.

Zusätzlich beugst du deinen Oberkörper nach vorne und führst deinen Ellenbo-
gen überkreuz zum unteren Knie.

Squat to high knees 

Stufe 1

Stufe 1

Stufe 2

Stufe 2

Stufe 3

Einfach: 8 Wdhl

Mittel: 10-12 Wdhl

Schwer: 12-15 Wdhl

Einfach: 6-8 Wdhl 

Mittel: 10-12 Wdhl 

Schwer: 12-15 Wdhl

Einfach: 6 Wdhl

Mittel: 8-10 Wdhl

Schwer: 10-12Wdhl

Einfach: 8-10s 

Mittel: 10-15s 

Schwer 15-20s

Einfach: 6 Wdhl 

Mittel: 8-10 Wdhl 

Schwer: 12-15 Wdhl

Seitlicher Unterarmstütz
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Körperregionen: Brust, Trizeps, Rücken, Bauch, 
Rumpf, Schulter

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

Bring deine Hände mit geraden Beinen so nah 
wie möglich an deine Füße auf den Boden.

Gehe mit deinen Händen nach vorne, bis sie direkt unter deinen Schultern liegen 
und dabei eine gerade Linie mit deinem Körper bildet. (Liegestützposition)

Nun gehst du mit deinen Händen zurück in die Ausgangsposition und wiederholst diesen Vorgang.

Nachdem du die Liegestützposition erreicht hast, senkst du dein Knie bis zum 
Boden, um danach einen Liegestütz auszuführen

Anstelle der Liegestütze auf den Knien werden hierbei die normalen Liegestütze 
ausgeführt.

Stufe 1

Stufe 2

Stufe 3

Einfach: 6 Wdhl

Mittel: 8-10 Wdhl

Schwer: 12 Wdhl

Einfach: 4-5 Wdhl

Mittel: 6-8 Wdhl

Schwer: 10 Wdhl

Einfach: 4 Wdhl

Mittel: 6 Wdhl

Schwer: 8-10 Wdhl

Hand walk to Push Up Schritt 1 Schritt 3

Schritt 2

GLÜCKWÜNSCHE

WIR GRATULIREN!

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