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Meyer, Nebel & Dreissig

Steuverberater Oldenburg

Unser Steuerbiiro Meyer, Nebel & Dreissig legt einen Schwerpunkt auf mittelstandische Unter-
nehmen und Freiberufler sowie kleinere Firmen und Gewerbetreibende.

Gerne erstellen wir den Jahresabschluss, kimmern uns um Ihre Buchhaltung, bereiten alle Steuerer-
kldarungen auf und setzen uns mit dem Finanzamt auseinander. Wirtschaftliche Beratungsleistungen
wie z. B. Existenzgriindung und Finanzierung sind flr uns selbstverstandlich. Aber auch unsere Arbeit-
nehmer-Mandate messen der sehr persdnlichen Betreuung bei der Anfertigung ihrer jéhrlichen Ein-
kommensteuererklarung einen hohen Wert bei.

Lernen Sie uns persénlich kennen!

Schitzenhofstrasse 107 - 26133 Oldenburg - Tel.: 0441-940 940 - Fax: 0441-940 94 99
Mail: zentrale@SteuerberaterOldenburg.com

TuS Obenstrohe
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Live-Musik
Show-Einlagen
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Kartan und Platzreservierung —— hh Ak kS —

unter Tel: 7566 - Karten auch im LANDHOTEL FR'ESLAND Eintritt: 6.00 [

Versinsheim erhiltlich




VORWORY:

Liebe Mitglieder des TuS Obenstrohe, liebe Sportfreunde,

wie bereits in den vergangenen Jahren liegen die Berichte aus den einzelnen
Abteilungen/Gruppen in schriftlicher Form vor. Edith Rinne hat dieses Heft
gestaltet und mit vielen Fotos aus den Ubungsstunden die ganze
Angebotspalette des TuS hervorragend prasentiert. An dieser Stelle dafir
herzlichen Dank!

Allen beteiligten Helfern, Trainern, Betreuern mdchten wir gro3en Dank
aussprechen fur die Arbeit, die sie in unserem Verein geleistet haben. Wir sind
guter Hoffnung, dass sich auch in Zukunft viele Vereinsmitglieder einbringen
werden um unsere Ziele zu erreichen.

Unseren Sponsoren, die uns die Treue halten und uns immer grof3zugig
unterstitzen, sind wir zu groRem Dank verpflichtet. Dem Landkreis Friesland
und der Stadt Varel mochten wir ebenfalls fir die aullerordentlich gute
Zusammenarbeit danken, sowie der ortlichen Presse flr die gute und faire
Berichterstattung.

Sportlich wurde der TuS Obenstrohe von vielen Mannschaften und Gruppen in
unserer Region vertreten und prasentiert, hierzu mehr im Heft durch die
Berichte der Abteilungsleiter.

Unserem Vereinsheim-Team um Jirgen Giewald moéchten wir ebenfalls ein
herzliches Dankeschén aussprechen.

Wir rufen alle Mitglieder auf, weiterhin im TuS aktiv zu bleiben und die
Geselligkeit zu unterstitzen.

In diesem Sinne winschen wir allen Sportlerinnen und Sportlern viel Erfolg und
vor allem Spal} bei ihren Ubungseinheiten, Spielen und Wettk&dmpfen!

Herzliche Grufte
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Holger Katmann
2. Vorsitzender

Peter Mostowski
1. Vorsitzender
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Ursel Hormann
Geschéftsflihrerin
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Schwimmen...........cocoiiiin. Janka Méhlmann.............. ......... Tel.: 0178 1431 985
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Vereinsheim  Holger Katmann Tel.: 04456 - 948636
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Der Sport-Oskar 2013 ging an Wolfgang Busch

Der Sport-Oskar wird jahrlich fir auergewodhnliche Leistungen nicht nur
im sportlichen Bereich, sondern auch fir z. B. ehrenamtliches Engagement
bei verschiedenen Anlassen verliehen.

Die Vorschlage kommen von den Abteilungsleitern und werden im Rahmen
des Turn- und Sportrates entschieden.

Der Gewinner bekommt einen Pokal und wird in eine Ehrentafel
eingetragen.
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Der Turnkreis Friesland verleiht die Kreisehrennadel an
Jochen Neff
auf dem Kreisturntag am 18. Marz 2014

Silberne Ehrennadel

(20 Jahre Mitgliedschaft)
Roland Hibbeler

Usch Haase

Goldene Ehrennadel
(30 Jahre Mitgliedschaft)

Veronika Andersen
Erika Sermond

Silberner Ehrenbrief

(40 Jahre Mitgliedschaft)
Helmut Egerer

Almuth Stein

Elsa Kammer

Rolf Harms

Lothar Henke

Inge Strittmatter

Silberner Ehrenbrief
(50 Jahre Mitgliedschaft)

Almuth Muller
Hildegard Sandgaard
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Trainingszeiten FuBRball und Handball kénnen bei den Abteilungsleitern erfragt werden.

Was

Yoga

Dance Mix 13 - 16 J.

Fit und aktiv - Tanzenfit ab 50
Sportabzeichen
Aero-Dance/Step-Aerobic
Funktionsgymnastik

Fit-Mix far Frauen

Volleyball

Damenturnen Mo.-Gruppe

Nordic Walking
Pilates

Fit und aktiv - Spielegruppe - 14 tagig
Fit und aktiv - Fahrradgruppe - 14 tagig

Kinderturnen 4 - 5 Jahre

Yoga

Diabetes-Sportgruppe
Tischtennis - Erwachsene
Funtionsgymnastik Frauengruppe
Badminton - Erwachsene

Fit und aktiv - Wassergymn. in Planung

Eltern-Kind-Turnen (bis 3 Jahre)
kreativer Kindertanz 3 - 6 Jahre
Herzsportgruppe ohne Rezept
Fit und aktiv - Gymnastik
Kinderturnen 6 - 8 Jahre
Badminton - Schiiler
Herzsportgruppen mit Rezept
Aero-Dance/Step-Aerobic
Herzsportgruppe ohne Rezept

Nordic Walking
Psychomotorik fir Kinder
Seniorenturnen
Beach-Volleyball im Sommer
Damentrunen Do.-Gruppe

Psychomotorik fiir Kinder
Schwimmen - Wassergewdhnung

Schwimmen - Wasserbewaltigung

Tischtennis - Jugend

Funktionsgymn. - Sie und Er ab 60
Funktionsgymn. - Sie und Er um 50

Badminton - Jugend
Badminton - Erwachsene
Tischtennis - Erwachsene

Schwimmen-Seepferdchengruppe

Schwimmen-Robbi 1
Schwimmen-Robbi 2
Schnorcheltraining

Wo

Sporthalle Riesweg
Sporthalle Plaggenkrugstr.
BBS Varel, Spiegelsaal
Sportplatz Plaggenkrugstr.
Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporthalle Riesweg
Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporthalle Plaggenkrugstr.

Parkplatz vor Sporthalle Plaggenkrugstr.
Gymnastikraum Rodenkirchener Str. 2a

Jade-Cafe, Varel
Waldeingang Windallee
Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporthalle Riesweg
Sporthalle Riesweg
Sporthalle Riesweg
Sporthalle GS Osterstralle
Sporthalle Plaggenkrugstr.

Hallenbad Varel

Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporthalle Pestalozzischule
BBS Varel, Spiegelsaal
Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporthalle Pestalozzischule
Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporthalle Pestalozzischule

Parkplatz vor Sporthalle Plaggenkrugstr.

Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporthalle Plaggenkrugstr.
Strand Dangast
Sporthalle Riesweg

Sporthalle Plaggenkrugstr.
Hallenbad Varel

Hallenbad Varel

Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporth. Grd.schule Schlossplatz
Sporth. Grd.schule Schlossplatz
Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporthalle Plaggenkrugstr.
Sporthalle Plaggenkrugstr.

Hallenbad Varel
Hallenbad Varel
Hallenbad Varel
Hallenbad Varel

- Anderung der Trainingszeiten vorbehalten -

SEITE
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1
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13
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13
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14
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18
15
15

9
17
25
33
19
31

15

8
11
23
15
10
31
24
13
23

18
12
16
32
14

12
34
34
33
22
22
31
31
33

34
34
34
34
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Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort
Ursel H6rmann 04451-7566 Mittwoch 15:30 - 16:30 Sporthalle
zurzeit entfallt die Vormittagsstunde Plaggenkrugstr.

Nach den Sommerferien hiel} es ,, so geht es nicht weiter!*
Der Kinderturnabteilung fehlen Ubungsleiter.
Wir zogen daraus die Konsequenzen
und anderten die Altersgrenzen.

Auch etwas anderes anderten wir noch,
die Eltern-Kind-Turngruppe turnt jetzt am Mittwoch.
Immer nachmittags um halb vier
treffen wir uns nun hier.
Die Stunde fangt immer noch mit der ,Ziehharmonika“ an
und am Ende ,fahrt* die Bummelbahn.

Dazwischen wird geklettert, gerannt, gehupft und gesprungen,
gelegentlich geweint, gelacht und auch mal gesungen.
Mal spielen wir Pferdchen mit dem Seil, mal rollt der Ball,
Spal haben wir in jedem Fall.

Wenn dann alle ,Kleinen* frohlich krabbeln,
dirfen die Muttis auch ruhig mal ,sabbeln®.
Beim gemeinsamen Abbau fassen alle mit an
umso schneller fahrt ja dann die ,Bummelbahn.®

Viel zu schnell ist die Turnstunde aus und
»alle Leut” gehen nach Haus!
Willst Du mit uns turnen, dann melde Dich an,
es ist noch Platz auf der ,Bummelbahn.”

Ursel wnd die
Eltern-Kind -
Twrngruppe

@
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Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort
Svenja Yanmaz 04451-969667  Dienstag 15:30 - 16:30 Sporthalle
Anna Carstens Plaggenkrugstr.

Aller Anfang ist schwer -
auch das erste Mal ohne
Mutti oder Vati zu turnen.
Aber nach einer kurzen
Eingewohnungszeit macht
es sehr viel Spall mit den
anderen Kindern die
Gerate auf spielerische
Weise kennen zu lernen.

Auch werden die Gerate oft in
Bewegungsgeschichten eingebaut.
Da ist der Fantasie keine Grenze
gesetzt. Die Kinder lernen auch hier
schon sich anzustellen und zu
warten, bis man an der Reihe ist.

Jedes Jahr werden besondere
Aktionen zum Faschings- und Weihnachtsfest
geplant. Geme kdénnen neue Kinder zum
"Schnuppern” in die Gruppe kommen. Es ware aber
schén das vorher anzumelden! Wir freuen uns auf
sportbegeisterte Kinder mit Lust an der
Bewegung.

Svenja und Anna
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Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort
Nadja Linnik 0176 8483 9524 Mittwoch 17:00 - 18:30  Sporthalle Plaggenkrugstr.
Ben Rosskamp
Seit Sommer 2014 leiten Ben und ich das Wir spielen viele Spiele, sammeln Erfahrungen mit

Kinderturnen fir die Kinder zwischen 6 und 8
Jahren. Bis jetzt waren 12 Kinder bei uns, von
denen 9 regelmaflig zum Turnen erscheinen. Ben
und ich leiten zum ersten Mal eigenstandig eine
Gruppe. Ich selber konnte schon Erfahrungen

aufgrund meines Berufes als Erzieherin sammeln.
Im Moment testen Ben und ich viel aus, um zu
schauen, was bei den Kindern gut ankommt.

Ballen, Seilen etc. oder bauen Gerate auf. Die
Kinder mogen es gerne, mit den Roll-Brettern
herumzufahren. Sie bringen viele Ideen und
Vorschlage ein, die wir auch gerne annehmen. Wir
selber sind bei den ganzen Spielen sehr aktiv.

Zu Beginn der Turnstunde spielen wir meist ein
Spiel, welches sich die Kinder selbstandig
aussuchen dirfen. Dieses Spiel soll den Kindern
Spald bereiten und ihnen zeigen, dass wir deren
Vorschlage annehmen und akzeptieren.
Wenn wir mit den Kindern Gerate aufbauen
wollen, setzen wir uns in einen Kreis und
wir besprechen den Ablauf und welche
Gerate wir brauchen.
Gemeinsam holen und
bauen wir alles auf. Zum
Ende, wenn die Zeit es
zulasst, spielen wir ein
Spiel und singen unser
Abschlusslied.

Wir freuen uns auf ein
tolles Jahr 2015

Nadja und Ben

10
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Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort
Louisa Schnauber  04451-960531 Mittwoch 16:00 - 16:45 Sporthalle
0173 691 7913 Plaggenkrugstralle

Nina Bontempo

Seit mehr als 1 Jahr leite ich die Kindertanzgruppe
im TuS Obenstrohe. Seit Sommer 2014 tanzen
nun 17 Madchen im Alter von 3-6 Jahren zu den

an die Jahreszeit und aktuelle Anlasse mit
aufgreifen. Auch kleine Spiele und Ideen kommen
nie zu kurz und werden in die Stundenplanung

aktuellen Kinderhits. Ebenfalls seit Sommer habe
ich die Unterstitzung von Nina Bontempo
bekommen. Die  Stundengestaltung  bietet

eingebaut. Wer also Kreativitdt, Bewegung und
Spall am Tanzen mitbringt, kann gerne einmal
vorbeischauen.

(Begrenzte Teilnehmerzahl, Warteliste)

abwechslungsreiche Themen, die angepasst sind

DANGCESVIIX At
Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort
Louisa Schnauber  04451-960531 Montag 16:00 - 17:00 Sporthalle
0173 691 7913 Plaggenkrugstralle

Wir suchen neue Teilnehmer fiir unsere Tanzgruppe!

Seit drei Jahren leite ich die Tanzgruppe im TuS
Obenstrohe. Seit Oktober 2014 haben wir unseren
Schwerpunkt neu gelegt und daraus ist eine
DanceMix - Tanzgruppe entstanden. Verschiedene
Tanzrichtungen werden so miteinander vereint und es
entstehen  aullergewohnlich  und  einzigartige
Choreographien. Von Contemporary bis Hip Hop ist
daher in unserem neusten Projekt alles dabei.

Nach vielen Hlrden im letzten Jahr, hat sich die
Gruppe nun gefunden und ist weiterhin offen flr neue
Tanzer!

Wenn du Interesse am Tanzen hast, bestenfalls auch
schon Vorkenntnisse besitzt und zwischen 13-16
Jahre alt bist, rufe einfach an und vereinbare ein
Probetraining .

11



Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort
Ute Peter 04451-82910 Donnerstag 15:30 - 16:30 Sporthalle
Freitag 14:15-15:30 Plaggenkrugstr.

Die Kinder gehen zur Psychomotorikstunde, was
heil’t das eigentlich?

Der Begriff Psychomotorik kennzeichnet die
Einheit psychischer und motorischer Vorgange,
die eine enge Verknlpfung des koérperlichen —
motorischen mit dem geistig-seelischen aufzeigt.
Wenn ein Kind in die Turnhalle kommt, kommt das
ganze Kind! So bringt das Kind seine frohliche
oder traurige oder frustrierte Stimmung mit, weil
ein Mitschuler ihn vielleicht geargert hat. Es bringt
seine Bewegung mit, Bewegung die es kann oder
die es noch lernen mochte oder auch sollte, da
seine Entwicklung nicht altersentsprechend ist.
Bewegung fordert die Entwicklungsmadglichkeit

eines Kindes, damit die Anforderungen im
Lebensalltag besser und lustvoller bewaltigt
werden konnen.

Bewegung ist nicht nur die erste

Kommunikationsform des Kindes, sie bleibt ein
Leben lang bedeutsam flr ein gesundes Leben im
sozialen Umfeld.

Uber gezielte Angebote mit bestimmten
Materialien kommt es z. B. zur Férderung des
Gleichgewichtes, der Konzentration, der
Koordination, der Wahrnehmung oder der
Auseinandersetzung mit Hohe.
Selbstwahrnehmung starkt die Selbsteinschatzung
im eigenen Tun und foérdert Mut und
Selbstvertrauen.
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Die GruppengrolRe
ist begrenzt,
darum bitte
ich um
Absprache.

Ute Peter

Dieses zeigt sich im Projekt Zirkus ,MOTORIUS*
Jedes Kind durfte das zeigen was es konnte oder
gelernt hat. Alle waren dabei und gaben sich
gegenseitig Mut und die Sicherheit, die sie fir die
bunte Zirkusauffihrung bendétigten. So gingen alle
aufgeregt und voller Freude in die Auffihrung.

Die Kinder zeigten ihr Koénnen vor einem
Publikum. Mal lieRen sie eine Blume aus Chiffon-
Tlcher aufblihen, jonglierten mit den Tuchern,
zeigten das Stehen auf einem grofen Ball, oder
den Aufbau unterschiedlicher Pyramiden. Ein
Zirkusdirektor kindigte die Akteure an. Das

Publikum belohnte die Akteure durch begeisterten
Ablaus.
So schon kann Psychomotorik sein!..




Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort

Yvonne Spauka 04451-950830 Montag 19:00 - 20:00 Sporthalle
Melanie Stelter 0178-2301780 Mittwoch 19:00 - 20:00 Plaggenkrugstr.

Aero-Dance + Step-Aerobic bei
Yvonne oder bei Melanie bieten
Ihnen Abwechslung, bei denen
einstudierte  Schrittkombinationen
mit tanzerischen Elementen aus den
Bereichen  Reggaeton, Salsa,
Merengue, Mambo, Flamenco, Cha-
Cha-Cha, Tango, Samba,
Bauchtanz und Hip-Hop
unterstrichen werden.

Geselligkeit: Auch eine Kohltour,
Fahrradtouren, Grillabende,
Wochenendausfliige und eine
Weihnachtsfeier = gehdéren  zum
festen Bestandteil der
Freizeitunterhaltung!

Wir freuen uns auf Euch

SpaR...SpaB...SpaB...fur Jedermann !!!! Yionine & Melanie .
Zu fetziger Musik oder latein-amerikanischen

Rhythmen haben sie die Mdoglichkeit, Ausdauer,
Koordination und Fettverbrennung zu unterschiedlicher
Musik und Tempo gleichermal3en zu trainieren.

VIIASHIRSIERAIES
Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort

Martina Ammermann 04451-83311 Montag 20:00-21:00  Sporthalle Plaggenkr.

Wir beginnen unsere Stunde mit der g
Aufwarmphase, in der wir leichtE
erlernbare Schritte und Schrittfolgen
aus der  Aerobic verwenden.
Desweiteren setzen wir hin und wieder
die Stepbretter bei der Step-Aerobic
ein. Unsere Muskulatur wird hierbei gut
erwarmt und auf die nachfolgenden
Kraftigungsubungen vorbereitet.

Bei den Kraftigungsibungen wird der
ganze Korper trainiert. Wir machen
Bauch- Beine- Po-Ubungen, arbeiten
an der Muskulatur unserer Arme un
Schultern aber auch die Kréaftigung fy
unserer Beine kommt nicht zu kurz. §
Ubungen, die das Gleichgewicht
schulen, finden bei uns ebenfalls
Anwendung.

Um die Stunde abwechslungsreich zu S
gestalten, verwenden wir Hanteln,

Toning Balle (kleine Balle mit 900g Gewicht) oder
arbeiten mit dem Redondo (Pilates) Ball.

In der Entspannungsphase zum Stundenausklang
folgen Dehnlibungen und Ubungen bzw. Abfolgen .
aus dem Yoga. Die Ubungsstunde wird mit Musik, Martina Ammermani

13

passend zum Thema der Ubungen, begleitet.

Vor den Sommerferien haben wir eine Tagesfahrt
nach Hamburg unternommen. Viel Spal3 hatten wir
auch bei unserer Weihnachtsfeier.
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Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort

Sieglinde Riewe 04451-82093 Montag 20:00 - 22:00 Sporthalle

Monika Neumann 04451-5231 Plaggenkrugstralle

Das Motto fir unsere Ubungszeit am
Montagabend ist: Sport macht Spal3.

Nach der Aufwarmphase mit und ohne
Musik folgen Ubungen aus der
klassischen Gymnastik und Calanetic-
Art - gelegentlich mit Geraten wie Ball,
Theraband, Hanteln Redondo-Ball etc.
Besonderes Augenmerk liegt dabei auf

Elementen fir Bauch, Beine, Po.
Hauptsache ist nach wie vor der
Muskelaufbau und -erhalt. Die
Beweglichkeit soll geférdert bzw.

erhalten werden.
Die privaten Kontakte wurden gepflegt

durch die Faschingsfeier, die
Sommerradtour und die Weihnachsfeier.
Ein "dickes Danke" geht an die
zahlreichen Helferinnen in der
"Cafeteria" anlasslich des

Weihnachtsmarktes. Wer mit uns
sporteln mochte, darf sich gerne

o
A\

melden. Sleglinde Riewe
AN N RN N D ONNERJAGSSRUEEE
IDAWE
Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort
Brigitte Woisch 04451-82236 Donnerstag 20:00-21:30 Sporthalle Riesweg

Am Ubungsabend treffen sich regelméRig 14-16
Frauen, die an einem umfangreichen
Trainingsprogramm teilnehmen.

Wir sind Frauen von 40 bis unbegrenzt nach oben.

Zum warm machen finden am Anfang der Stunde
verschiedene Laufubungen statt. Weiter geht es
dann mit einer schwungvollen Gymnastik mit
Musik, mal auf dem

Hocker, mal mit Stab,

Seil und Ball. Auf den

Matten tun wir etwas fur Ll

die Beweglichkeit, fir =

den Rucken und auch | & W

die Bauchmuskeln :
kommen nicht zu kurz.

Dehnungs- und
Kraftigungstibungen
gehdren auch dazu.

Die Geselligkeit wird bei
uns auch sehr gepflegt.
Zur Tradition geworden
sind das Heringsessen =
im Frahjahr, die Radtour &

=y
ANTT
.

vor den Sommerferien und als Jahresabschluss
eine schone besinnliche Weihnachtsfeier. Die
Gruppe erfreut sich grolRer Beliebtheit, das zeigt
sich auch daran, dass immer wieder neue Frauen
den Weg in die Sporthalle finden.

Brigitte Woisch

i B
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Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag  Zeit Ort

Tanzen fit ab 50

Hildegard Ahlers 04451-5615 Montag 17:00 - 18:45 BBS Spiegelsaal
Gymnastik

Ulrike Friedek 0445181511 Mittwoch 16:15-17:00 BBS Spiegelsaal
Wassergymnastik Mittwoch 15:00 - 15:45 Schwimmbad Varel
(in Planung)

Spiele 14-tagig Sill—2
Gisela Weisang 04451-4726 Dienstag 14:00 - 17:00  Jade-Cafe

Rad 14-tagig \=
Erich Ohsenbriigge 04451-968481 Dienstag 14:00 - 17:30  Windallee Waldeingang

Vom November — ca. April wandern statt radfahren 14:00 — 17:00 Treffpunk Parkplatz beim Tivoli

Anfang 2014 hat sich der Verein ,Fit und Aktiv“ dem TuS Obenstrohe angeschlossen.
Im Angebot: Radfahren, Wassergymnastik, Seniorentanz, Seniorengymnastik und Spielenachmittag

< Der Beginn der Radfahrsaison ist im
Frahling, je nachdem, wie die
Wetterverhaltnisse aussehen. Der
Gruppe geht es um das gesellige
Radfahren. Die Touren sind ca. 20 bis

40 km, unterwegs machen wir in einem Cafe oder

in einem Melkhus eine Pause. Eine Anmeldung ist

nicht erforderlich. Das Tragen von einem

Fahrradhelm ist flr die eigene Sicherheit ratsam.

In der kalten Jahreszeit geht es nicht in den

Winterschlaf, sondern es wird gewandert. Hierzu

treffen wir uns nicht am Waldeingang sondern am

Parkplatz beim ,Tivoli“ in der Windallee. Varel und

Umgebung werden so erkundet. Traditionsgeman

Nahere
Ausklinfte erteilt
Erich Ohsenbriigge

findet jedes Jahr ein Grinkohlessen statt. Das
Highlight bilden jedoch unser Frihstick und der
Jahresrickblick mit einer Fotoshow. Bei unserer
Radwandertour im August genossen wir eine
Woche lang die sonnige Landschaft des Hasetals
im Osnabriicker  Land. Bei Zwischen-
Ubernachtungen in den Stadten Sogel - Lastrup -
Bersenbruck - Herzlake - Meppen sowie entlang
der Hase konnten die schénen Fachwerkhauser
bewundert werden. Alle Beteiligten hatten viel
Freude und blicken voller Erwartung auf die Tour
im nachsten Jahr.

Tanzen fit ab 50

"Oh, Mensch, lern” tanzen, sonst wissen die
Engel im Himmel mit dir nichts anzufangen".
Diesen Spruch des Kirchenvaters Augustinus
hat sich der "Bundesverband Seniorntanz e. V."
vor gut 40 Jahren zum Leitmotiv gemacht und
eine besondere Form des Tanzes entwickelt, die
sich aus Elementen der internationalen Folklore
und des Gesellschaftstanzes zusammensetzt.
Es wird gemeinsam nach festgelegten Figuren
und Schritten getanzt. Ein besonderes Merkmal
dieser Tanze ist, dass wahrend eines Tanzes
flieRende Partnerwechsel stattfinden. Sinn der
Idee ist, Singles (und auch Paaren) gerade der
nicht mehr ganz jungen Generation die
Madglichkeit zu geben, tanzen zu kdnnen. Diese
Art des Tanzes hat inzwischen in der ganzen
Welt Freunde gefunden. In vielen Landern
haben sich zahlreiche Tanzgruppen gegriundet.
In regelmalligen  Abstanden finden
internationale Tanztreffen statt. Auch unsere
Gruppe ist vor gut 30 Jahren aus dieser Idee
entstanden. Ziel ist, Kérper und Geist fit zu
halten, Lebensfreude zu erhalten. Leiterin der
Gruppe ist Hildegard Ahlers, Ausbildung beim
BVST e. V. Interessierte sind herzlich
willkommen. Bitte melden Sie sich telefonisch
an.
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Tel.Nr.
04451-7566

Ubungleiter
Ursel Hormann

N

2030 soll laut wissenschaftlichen
Erhebungen ein  Drittel der
Deutschen im Seniorenalter sein.
Ab Februar gehore ich auch dazu.
Endlich darf ich mir dann im
Restaurant einen ,Seniorenteller”
bestellen, kann am
,Seniorentanz* teilnehmen und bekomme ab und
an ermaligten Eintritt oder zahle geringere
Beitrage und nehme am ,Seniorensport® teil.

Aber was ist eigentlich ein Senior? Ich habe mich
mal bei ,Wikipedia“ schlau gemacht. Senioren
(von lateinisch senior = alter) ist die
zusammenfassende Bezeichnung fir Menschen
oberhalb eines bestimmten Lebensalters.

Typisch flir Senioren ist der Rickzug aus dem
Erwerbsleben und der Bezug einer
Altersversorgung. Am haufigsten wird in
Deutschland deshalb die Altersgrenze flir Senioren
mit 60 Jahre beziffert. AHA, dann gehdre ich doch
nur halb dazu, denn Rente bekomme ich noch
nicht. Deshalb verdiene ich mir meine Brodtchen
weiterhin damit, dass ich Seniorensport anbiete.

Ubungstag
Donnerstag

Zeit
15:30 - 16:30

Ort
Sporthalle Plaggenkrugstr.

Nochmal zu Wikipedia: Wissenschaftlich beginnt
der Sport flr Senioren bereits im Alter von 30
Jahren, weil schon ab dem 30. Lebensjahr ein
kontinuierlicher ~ Abbau der motorischen
Fahigkeiten und der Muskulatur beginnt, wenn

keine entsprechenden Gegenmalnahmen
ergriffen werden!
Seniorensport ist ein speziell auf diese

Altersgruppe zugeschnittenes Bewegungs-
programm in dem die Gesundheit geférdert wird
und als psychologischer Nebeneffekt ein besseres
persdnliches  Wohlbefinden, ein steigendes
Selbstwertgefuhl erzielt werden kann. Der soziale
Kontakt zu  Gleichaltrigen  vermeidet ein
Zurlckziehen in die Isolation. Soweit ,Wikipedia“!

AHA, dann gehdre ich ja wohl doch wieder dazu.
Allerdings bin ich immer noch das “Kuken® der
Gruppe, aber es kann ja sein, das sich der ein
oder andere ,Senior‘, der gerade 60 Jahre alt
geworden ist, dazu entschlief3t, zuklnftig bei uns
mitmachen mochte um den ,Seniorenteller” wieder
abzutrainieren.

Dann bis Donnerstag........
Ursel und die Seniorengruppe
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Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort
Martina Ammermann  04451-83311 Montag 15:30-17:00 Sporthalle Riesweg
Hildegard Sandgaard  04451-5441 Dienstag 15:30 - 17:00

Dienstagsgruppe

Yoga bedeutet Bewusstsein fiir Korper, Geist und
Seele. Die Yogamatte ist ein Ort der Ruhe, der
Entschleunigung und die Madglichkeit, Nahe zu
sich selbst zu erfahren. Sie ist aber auch ein Ort
der Herausforderung, eigene Grenzen zu
Uberwinden und daran zu wachsen.

Mein Rat an Yogalbende ist, viel Geduld mit sich
und ihrem Koérper zu haben. Oft will man schnell
viel erreichen, im Yoga geht es jedoch gerade um
Geduld, Achtsamkeit und Hingabe. Und das gilt es
immer wieder zu beachten, besonders im Hinblick
darauf, dass jeder Mensch andere kdrperliche
Voraussetzungen mitbringt.

17

In der Stunde dirfen sich alle entspannen und
viel atmen. Und du darfst ganz bestimmt mehrmals
die Augen schlief3en.

Du kannst ganz bei dir sein und trotzdem ein Tell
der Gruppe.

Loslegen und Schwitzen, Lachen und
Freude gehdrt fir mich genauso dazu wie Mantren
singen. In der Yoga-Stunde lauft nichts ohne
Musik.

Moaortine Ammermarun
Hlldegard Sandgaoro

Montagsgruppe
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Ubungleiter Tel.Nr.

Jutta Kochskamper 04451-861882

Immer am Dienstag Morgen von 9.00-10.00 Uhr
trifft sich die Pilatesgruppe des TuS Obenstrohe in
der Gymnastikhalle an der Rodenkirchener
StralRe. Dort haben wir eine schéne Raumlichkeit
mit toller Spiegelwand fiir unsere Ubungen.

Ubungstag Zeit

Dienstag

Ort

9:00 - 10:00 Gymnastikhalle
Rodenkirchener Str. 2a
Barfull oder im Winter mit warmen Socken

trainieren wir in bequemer Kleidung. Neben der
Kraftigung der Rumpfmuskulatur ist Mobilisierung
und Dehnung ein weiterer Schwerpunkt der
Stunde.

Um immer wieder abwechslungsreiche Stunden zu
gestalten, stehen uns neben Pilatesballen, Rollen,
Staben, Terrabandern jetzt ganz neu auch
Corebander zur Verfliigung. Hier méchte ich mich
ganz herzlich bei der Gruppe bedanken, denn
diese Bander wurden nach einem Originalmuster
von ,nahbegabten® Frauen der Gruppe angefertigt.
Anders als das Terraband, das sicherlich viele
kennen, ist das Coreband ein festes
Baumwollband, das wie ein Schlauch mit
unterschiedlichen Taschen genaht ist. Es
unterstitzt uns in der Ausfihrung unserer
Ubungen und steigert inre Qualitat. Ich habe mich
sehr darlber gefreut, als ich die Bander bei
unserer Weihnachtsfeier in einem Obenstroher
Lokal Uberreicht bekam. Wer dies

einmal ausprobieren méchte ist herzlich

zu einer Probestunde eingeladen.

Juttta Kothuskdmper

WAl KIN O/ N ORI CEVVAIRING

Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort
Ute Eilers 04451-9789792 Dienstag 8:30 - 9:45 Parkplatz vor der
Donnerstag Sporth. Plaggenkr.

Hallo liebe Walking/Nordic-Walking-Freunde!

Auf dem Bild ist der kleinere Teil unserer Gruppe, die sich jeden Dienstag und Donnerstag zum Walking
trifft. Wir starten um 08:30 Uhr vor der grof3en Sporthalle Obenstrohe.

Bei jedem Wetter ist Walking ein
ideales Ganzkdrpertraining an frischer
Luft. Die gemischte Gruppe sucht
immer wieder neue Verstarkung.

Nur Mut, komm auch Du zum
Walking. Uber den SpaR an der
Sache, fir die Gesundheit selbst was
tun.

Wir freuen uns auf Euch!
Ute Ellers @

"
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Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort

Katja Schimansky 04451-4928 Montag 19:00 - 20:00 Sporthalle Riesweg

Funktionsgymnastik  beinhaltet schonende, der Die Ubungsstunden sind immer sehr gut besucht
Funktion entsprechende Gymnastik fir den ganzen und alle sind mit viel Konzentration dabei.

Korper. Die Gruppe ist fiir Frauen und Ménner offen.
Wir beginnen jede Ubungsstunde mit leichten Ubun-  Ka#ja Schvimansky

gen zum Aufwarmen. Anschlieend im Hauptteil be-
schaftigen wir uns mit Dehn-, Kraftigungs- und
Mobilisationsiibungen fir alle Gelenke und Muskeln.
Zum Abschluss wird eine Muskellockerung durchge-

'_I Y I .' 1 Y -~ Y -~ ‘d‘l g e —
FEIPCELO LIS S RNt EE e R Pty o)
Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort

Edda Koch 04451-7331 Dienstag 20:00 - 22:00 Grundsch. Osterstr., Varel

Gestaltung der Ubungsabende:

Fitness zum Aufwarmen mit Musik I ”
Funktions- und Rickengymnastik |
Dehn und Streckibungen mit und ohne Handgerate z. B.:
Ball, Band, Seil, Hanteln, Thera Band, Zauberschnur
Ubungsbeispiele auf Banke, Kasten und Matten
Wettspiele

Entspannungsibungen u.a.

mit Tennisballen oder Massageballen, Ubungen nach der
Feldenkrais-Metholde, Partner- und Atemibungen

Geselligkeiten: Fahrradtouren, Geburtstagsfeiern,
Weihnachtsfeier

Lizenzen: Ubungsleiter, Reha-Wirbelsaule, Rheuma-Liga.
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Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort
Edda Koch 04451-7331 Freitag 17:45 - 19:00 Sporthalle Grundschule
Schlossplatz, Varel

Motto: "Viel Freude und viel Bewegung in der Freitagsgruppe"

Erwarmung: Immer in verschiedenen Formen

Gymnastik: Zur Erhaltung der Beweglichkeit, des Gleichgewichtes, der Reaktion, mit Handgeraten wie
Thera Bander, Frisbee, Stabe, Reifen, Hanteln. Dazu unterschiedliche Kreislaufbelastungen.

Gymnastik Ricken und Entspannungsibungen u.a.

im Sitzen mit Massageballen, Tennisballen, Bohnensackchen.

Kleine runden die Ubungsstunde ab,

Wettspiele oft mit musikalischer Unterstiitzung.

Spaziergange, Griinkohlessen,

Treffen bei Kaffee u. Kuchen,
Geburtstagsfeiern und
Weihnachtsfeier.

Diese Gruppe besteht 24 Jahre und die Altersstruktur
ist mitgewachsen.

Wer Lust hat mitzumachen (ab 60 Jahre) ist herzlich
willkommen.

Geselligkeiten

Edda Kocir

F1:C8
Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort
Edda Koch 04451-7331 Freitag 19:00 - 20:00 Sporthalle Grundschule

Schlossplatz, Varel

Stundenanfang: Konditionstraining - Laufen, Gehen auf und tber die Banke, Cirkeltraining, Wettspiele,
Ballspiele, Frisbee.

Gymnastik: Auf der Matte Ubungen zur Starkung der Riicken- u. Wirbelsdulenmuskulatur,
Hanteln, Therapieballe, Thera Bander, Tennisballe oder andere Klein-Gerate.

Schluss: Badminton,
Basketball,
Prellball,
Wairfelspiele
andere Ballspiele.

Geselligkeiten: Grinkohlessen,
Fahrradtouren und im

e Al
-

o

Sommer bei schénem " )

Wetter Spaziergénge {
-

Edda Kot ‘?.»

=
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Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort

Sigrid Temme 04451-5768  Mittwoch 16:00 - 17:00 Sporth. Pestalozzischule
Vertretung Mai u. Juni: Oldenburger Str. 7
Marlene Schroder

Nachdem wir nicht mehr in der
Herzsportgruppe mit beglei-
tendem Arzt und auf Rezept
mitmachen dirfen, halten wir
uns trotzdem weiter fit mit Auf-
warmtraining, Gymnastik,
leichtem Krafttraining und ver-
schiedenen Spielen.

Mit 25 aktiven Mitgliedern ha-
ben wir zurzeit einen Aufnah-
mestopp. Bei Interesse zum
Mitmachen  bitte  trotzdem
nachfragen, vielleicht ist gera-
de ein Platz frei geworden.

Sigrid Temme

Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag Zeit Ort

Gisa Janfen 04402-60596 Mittwoch 19:00 - 20:00 Sporth. Pestalozzischule
Oldenburger Str. 7

Wir beginnen mit Geh- und Laufschule oder Spiele zum Erwarmen.

Eine Gymnastik in vielfaltiger Form, mit und ohne Gerate, Cirkel - Training.

AdL Ubungen (Aktivititen des taglichen Lebens) bilden den zweiten Teil des
Ubungsabends.

Zum Abschluss der Stunde Kleine Spiele, Korbball, Badminton, Volkerball, Laufspiele.

Im Sommer sind wir auch
im Vareler Wald

und machen Walking,
Nordic — Walking.

Auch die Geselligkeiten
kommen nicht zu kurz:
Griinkohlessen mit
Kegeln oder Bosseln,
Fahrradtouren,
Luftgewehrschielen und
Weihnachtsfeier.

Gisa JanBen
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Tel.Nr.

04451-6542
04451-951350

Ubungstag
Mittwoch

Ubungleiter

Marlene Schroder
Martina Geisthardt
Koordinator: Dr. Warns

Nunmehr schon seit vielen Jahren flhren die
Aktivitaten unserer Herzsportgruppen
erwiesenermallen zu mehr Wohlbefinden und
individueller Belastbarkeit eines jeden Sportlers
unserer Abteilung.

Herzerkrankungen sind in vielen Fallen mit einer
angepassten korperlichen Belastung, wie sie in
unseren Gruppen mit sportlichen Ubungen
praktiziert wird, wesentlich besser zu behandeln,
als durch eine bewegungsarme Lebensweise.

Die im TuS Obenstrohe integrierten
Herzsportsportgruppen sind eingeteilt in 3
Gruppen, die sich mittwochs in der Sporthalle
Oldenburger Str. 7 treffen:

1. die Hockergruppe von 17:00 bis 18:00
2. die Ubungsgruppe  von 17:00 bis 18:00
3. die Trainingsgruppe von 18:00 bis 19:00

Ort ‘%

Sporthalle Pestalozzischule
Oldenburger Str. 7

Zeit
17:00 - 19:00

Ansprechpartner: Frau M. Klover Tel. 04451-84044

Eine kardiologische Eingangsuntersuchung durch
Dr. Johann Warns hinsichtlich der koérperlichen
Belastbarkeit ist Voraussetzung flr die Einstufung
in eine der drei Gruppen.

Der Koronarsport wird mit speziell fir diesen Sport
ausgebildeten  Ubungsleiterinnen  ausgefihrt,
wobei jeweils ein Arzt fur evtl. Notfalle anwesend
ist.

Jede  Sportstunde beginnt mit leichten
Aufwarmibungen, danach kommt die eigentliche
Trainingseinheit. Anschlielende Entspannungs-
Ubungen lassen die Sportstunde ausklingen.
Aulerhalb der Sportstunden finden noch mehrere
gemeinsame Unternehmungen statt, die beliebt
sind. Das sportliche Jahr klingt mit der schon
traditionellen Weihnachtsfeier aus.
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Ubungleiter Tel.Nr.

Marlene Schroder 04451-6542
Koordinator: Dr. Johann Warns

Dienstag

Ziel der in dieser Gruppe vereinten Sportler ist die
allmahliche Steigerung der koérperlichen Fitness
und Beweglichkeit, eine Verbesserung des
allgemeinen Wohlgefiihls und letztendlich ein
ausgeglichener Blutzuckerspiegel.

Wir beginnen unsere Ubungsstunde mit einer
Aufwarmibung, danach folgt die Trainingsphase,
bei der nicht die sportliche Leistung im
Vordergrund steht, sondern

hier soll mit Gymnastik und bei Spielen mit Béllen,
Staben und Reifen Kraft und Ausdauer individuell
gefordert werden. Zum Schluss der Stunde folgt
die Entspannung.

Ubungstag

Zeit Ort

18:00 - 19:00 Sporthalle Riesweg

Ansprechpartner: Frau M. Kléver Tel. 04451-84044

Diverse Freizeitaktivitdten und verschiedene
Geselligkeiten auRerhalb der Ubungsstunden
gehoren dazu. Nicht zu vergessen unsere schon
traditionelle Weihnachtsfeier am Jahresende.

Gesucht werden noch Mitstreiter, die an
unseren Sportstunden teilnehmen wollen.

Marlene Schréder
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-

~ ~7

JOri

Rehasport-Leitung: Ort:
Regine Stein

Tel. 04488-764570

e-mail: reginestein@yahoo.de
Sport- u. Gymnastiklehrerin

DBS Ubungsleiter

innere Medizin & Orthopadie
Zusatz Qualifikation ,Nierensport*

lizensierte Pilates Trainerin

Nierenzentrum Ammerland, Innere Medizin & Nephrologie
An der Ammerland Klinik

26655 Westerstede, Mozartstrasse 30

Dr. med. Sibille Troster

Dr. med. Ralf Miller

Dr. med. Martin Behrend

Tel.: 044 88-84 41 0 Fax: 0 44 88-84 41 41

e-mail: www.dialysewesterstede.de
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Abteilungsleiter:

Jugendliche: Mareike Frers

P
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Das Jahr 2014 liegt hinter uns,
und es war wieder ein sportlich
erfolgreiches Jahr. Mit insgesamt
sechs Herrenmannschaft und einer
Frauenmannschaft sind wir auf
Punkte- und Torejagd gegangen.

|'..,"
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Unsere Erste Herrenmannschaft belegte am Ende
der Saison 2013/2014 einen super zweiten Platz in
der Bezirksliga und war lange Zeit argster
Verfolger des spateren Meister Kickers Wahnbeck.

1. Herren

2. Herren

VERg,

Erwachsene: Jiirgen Giewald Tel.: 04451 - 803 566

Tel.: 04451 - 9 181 548

2
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Unsere  Zweite = Mannschaft

schaffte den 6. Tabellenplatz in

der Kreisliga und wurde damit

beste zweite Mannschaft in der

Liga. Unsere Dritte erreichte in der

1. Kreisklasse einen 12. Tabellenplatz.

Unsere Vierte wurde in der 2. Kreisklasse

ebenfalls 12ter. Unsere Frauenmannschaft

belegte in der Kreisliga einen der vorderen Platze.

Unsere U040 spielte in der Saison 2012/2013 eine

Freundschaftsrunde. Die U45 spielte in der Oldie-
Liga und belegte am Ende den 6. Tabellenplatz.

Da unsere 3. Mannschaft zu Beginn
der Saison 2014/2015
auseinanderzufallen drohte und die
Abmeldung des Teams anstand,
entschlossen sich die
| Verantwortlichen der Mannschaft und
unser FulBballvorstand  Gesprache
Uber eine Spielgemeinschaft mit
unserem Nachbarverein TuS
| Dangastermoor Uber eine Spiel-
- gemeinschaft zufuhren.

Nach intensiven Gesprachen und
Verhandlungen entschlossen sich
beide Vereine ihre Mannschaften bis
zur 1. Kreisklasse zusammen-
zulegen. Somit wurde aus unserer
Dritten und der Ersten vom TuS
Dangastermoor die SG I. Die Zweite
von Dangastermoor ist die neue SG I
und unsere Vierte die SG lI.
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Das unsere Mannschaften so erfolgreich waren und sind liegt auch an unseren Trainern.
Nachfolgend ein kurzer Uberblick (iber die Verantwortlichen unserer Teams: >
e Trainer unserer Ersten ist Gerold Steindor, als Co-Trainer steht ihm Reiner Kocks zur Seite.
Unterstutzt werden sie von Betreuer Torsten Nolle.
» Die Zweite wird von Dierk Nattke und Henning Jacobi gecoacht. Betreuer ist Peter Liebig.
* Die Leitung SG I teilen sich Jirgen Radicker und Michael Lorenz.
*  Firdie SG Il trainiert Sven Nittka.
* Beider SG lll stehen Volker Watermann und Michael Paul in der Verantwortung.
«  Michael Langer und Markus Kaup trainieren und betreuen unsere U40
+  Die U50 wird von Andreas Mauritz gefihrt.
«  Verantwortlich fiir unsere Frauenmannschaft ist Dierk Nattke, betreut wird das Team von
Michael Paul.

Weiterhin zur Fullball-Abteilung gehéren die Mannen aus der ,,Alten Vierten“ und die ,,Donnerstags-
Freizeitgruppe”. Beide Gruppen treffen sich schon seit Jahren regelmafiig in der Halle zum FuRball
spielen.

Nicht vergessen wollen wir an dieser §= oo
Stelle unsere Schiedsrichter, die so ‘ AR : U 50
manches  Wochenende  flr
unseren TuS ,pfeifen”.

Dank gilt auch unseren vielen
Fans. Die Unterstitzung, nicht
nur bei den Spielen der Ersten,
riesengrol3. Auch so manches
Auswartsspielspiel wird dann
zum Heimspiel.
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Weltere Highlights des Jahres 2014:

alle Mannschaften fluhrten 2014 ein
Hallenturnier durch, das ist einzigartig in
Friesland.

* gemeinsame BolReltour

+ Teilnahme am Rosenmontagszug

* Ausbau der Triblne

+  Teilnahme am Weihnachtsmarkt

* Gemeinsame Weihnachtsfeier mit Gber 80

Teilnehmern

Das wir so erfolgreiche und engagierte
Mannschaften haben, liegt mit groRRer Sicherheit
an unseren Trainern und Betreuern der jeweiligen
Mannschaften, aber auch unser FuRball-Vorstand
leistet seinen Beitrag und tragt viel zum Gelingen
der unzahligen Aktionen bei.
Auch vor der Zukunft ist uns nicht bange. Zwar ist
die laufende Saison noch nicht abgeschlossen und
es wird sicherlich noch viel passieren, aber bereits
jetzt werden die Vorzeichen fir die kommende
Saison gestellt. Es werden schon jetzt die
Gesprache mit den Trainern und Betreuern
gefihrt. Unsere Erste und Zweite profitieren
nunmehr von der guten Jugendarbeit des JFV
Varel. Dadurch wird auch die Suche nach neuen
Spielern einfacher, die Fuliballabteilung des TuS
Obenstrohe hat einen guten Namen.
Die Leitung der FuRball-Abteilung obliegt in schon
im 2ten Jahr Jirgen Giewald, die Kasse fihrt
Heike Hibbeler, verantwortlich flr den Spielbetrieb
ist Frank Brunken, ihm zur Seite steht Dieter
Griepenstroh, verantwortlich fir die Stadionzeitung
,TuS aktuell” ist Ralf Rath, Schiedsrichterobmann
ist Dennis Hohmann, Jugendabteilung leitet
Mareike Frers.
Unser Dank an dieser Stelle auch unseren
Sponsoren, die unsere Abteilung finanziell
unterstitzen. Ohne deren Unterstitzung ware es
uns nicht moglich, diese groRe Sparte so
erfolgreich zu fihren.
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Auch das Umfeld stimmt, wenn es heif3t mit

Durchfuhrung von Turnieren oder bei der
FPlatzpflege, es sind immer helfende Hande da.

s Daflr sagen wir allen Helferinnen und Helfern

Danke.

Neues aus der FuBball-Abteilung koénnen alle
2 Interessierten neben unserem Internet-Auftritt
~(www.obenstrohe-fussball.de - Ersteller der
“Homepage ist Michael Paul) auch in unserem
1, TuS aktuell“ nach lesen. Er erscheint zu jedem
Heimspiel unserer ,Ersten“ und berichtet Gber
die aktuelle Situation in der Fuball-Abteilung.

Der Vorstand der FuRRballabteilung
des TuS Obenstrohe von 1906 e. V.

Alte Vierte

Die ,Alte Vierte" trifft sich inzwischen seit Gber 30
Jahren an jedem Mittwochabend zum Training.
Auch die passiven Mitglieder finden sich
regelmafig nach diesem Training zur geselligen
Runde ein.

Die diesjahrige mehrtagige Fahrradtour fihrte uns
nach Luneburg und wir haben von dort schone
Fahrradtouren an die Elbe und in die Heide

unternommen. 2015 geht es nach Dresden.
Das schonste von unseren Festen war die
FuRballibertragung bei der WM in Fiet's Scheune.

In der Turnhalle am Riesweg haben wir einen
Defibrillator installieren lassen und sorgen flir den
seinen Unterhalt. Dies geschieht mit
verschiedenen Aktionen. So haben wir die
Einnahmen aus unserer Knobelbude auf dem
Weihnachtsmarkt 2014 dafur verwendet.
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Donnerstags-

Freizeitsportgruppe
An fast jedem Donnerstag (auRer Himmelfahrt
und Weihnachten und Silvester) jetzt seit 12
Jahren treffen sich in der Sporthalle am Riesweg
ab 19.00 Uhr ,junge und alte“Ball-Sportler - die
mit viel Ehrgeiz die gelbe Filzkugel laufen lassen.
Zu Beginn wird immer ausgelost wer mit wem
zusammenspielt. Da gibt es dann schon immer
wieder interessante Konstellationen.
Oft gewinnen dann auch die
Schwécheren®.
Nach 60 Minuten schweilltreibendem Sport
treffen sich dann immer alle im Vereinsheim zur
3. Halbzeit. Dorthin kommen dann
auch die den Sport verpasst haben — aber die 3.
Halbzeit geniessen. Grofles Hallo gibt es dann
dort im Vereinsheim, denn jedes Mal wird ,the
men of the match, gewahlt; ein begehrter
Wanderpokal.! Bedeutet: 1 Runde !!
Nicht immer wird der beste Sportler des abends
gewahlt — es gibt auch andere Kriterien !!!
Udo Ehlers und Gerhard Lambertus haben die
Gruppe gegrindet. Dazu gehdéren Hermann
Schroder, Wolfgang Busch, Bernd Liken, UIf
Bergelt, Peter Grunwald, Harald Scherer,
Eckhard Bruns, Holger Dewald, Jens Haar, Jan
de Levie, Manfred Gébel und Malte Kramer.

L,vermeintlich

Ab und an kénnen dann auch mal Gastspieler
begrift werden.Ist in der Sommerpause das
Vereinsheim geschlossen — dann trifft man sich
halt privat zum ,Erholungsgetrank®.

Neben obligatorischer Weihnachtsfeier und
Kohlfahrt (Ziel ist dann auch immer das
Vereinsheim) unternimmt die Gruppe auch noch
Konzertbesuche, Besuch von Bundesligaspielen,
gemeinsames Fulballschauen von EM und WM-
Spiele und so manches mehr.

Gerhard Lambertus

Am 13. Mai 2012 wurde der JFV Varel
e.V. gegrundet, um dem
demografischen Wandel im Fufball
entgegen zu wirken.

Durch die Kooperation der Vereine TuS
Blppel, TuS Obenstrohe, TuS Spohle,
TuS Dangastermoor und TuS Varel
konnte das Problem des Spielermangels
weitestgehend geldst werden. Zudem kann man allen
Kickern gerecht werden.

Im Breitensport, wie auch im leistungsorientierten
Bereich. Mit dem JFV md&chten wir einen attraktiven
und qualifizierten Spiel- und Trainingsbetrieb anbieten.
Damit unser Vorhaben weiter ausgebaut werden kann
bendtigen wir jede Unterstitzung. Spieler, Eltern und
Familie sind ein wichtiger Bestandteil, genauso wie
finanzielle Unterstitzungen und Sponsoren.

Weitere Informationen unter: www.jfv-varel.de/
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Ein erfolgreiches Jahr liegt hinter
den Handball-Minis der HSG
Varel-Friesland. Mit der Teilnahme
an diversen Sportfesten konnte
man sich mit anderen Vereinen
messen. Wenn es auch bei den
Turnieren weniger um Platze als um den Spal’ geht,
sind doch alle mit Begeisterung dabei. Diese
Begeisterung flir den Handball-Sport wird von
unseren beiden erfahrenen Trainern Birgit und Martin
Grundler auch vorgelebt. Die Kleinsten der
Handballabteilung treffen sich freitags zum Training.
Kindergartenkinder  von 16:00 - 17:00 Uhr;
Schulkinder von 17:00 - 18:30 Uhr

Neue Kinder sind sehr gern gesehen.

Gesucht wird noch dringend ein Trainer oder eine
Trainerin fur die F-Jugend (Jahrgang 2006/07).

Bei Interesse meldet euch doch bitte bei

Birgit Grindler unter Tel.: 04451-957459.
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In der Saison 2014/2015 ist die HSG aus
Personalgrinden mit je einer Jugend-
mannschaft, sowie einer Mannermannschaft
weniger als im Vorjahr an den Start gegangen.

Erfreulich ist; dass zurzeit jede Jugend-
mannschaft von den Minis bis zur A-Jugend
mit zuverlassigen und guten Trainern besetzt
ist. Das zeigt auch die Tatsache, dass die M-A-
Jugend in der Oberliga spielt und die M-C-
Jugend in der Landesliga.

Sollte diese positive Tendenz anhalten, konnen
wir sicher auch irgendwann Eigengewachse
aus der Jugend in der 1. Manner (3. Liga)
wiederfinden.

Riudiger Briding

Mehr Informationen unter: www.hsg-varel.de
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Ubungleiter: Werner Krehl - Tel. 04451-85132

Gruppe Ubungstag Zeit Ort
Erwachsene Dienstag 20.00 - 22.00 Sporthalle

Freitag 20.00 - 22.00 Plaggenkrugstr. o
Jugend Freitag 19.00 — 20.30 ;.
Schiler Mittwoch 17.00 — 18.30 ,}
Badminton - das Spiel mit dem Federball

Versuch's doch auch mal

Beim Training in den verschiedenen Gruppen
sind neue Spielerinnen und Spieler herzlich
willkommen. Dabei ist es unerheblich ob man
Anfanger, Fortgeschrittener oder
Wiedereinsteiger ist.

An den Punktspielen beteiligt sich der TuS mit
einer Mannschaft. Nach dem Abstieg aus der
Bezirksklasse startet die Mannschaft in der
Saison 2014/2015 in der Kreisliga. In der
Hinrunde konnten bis auf ein Unentschieden alle
Begegnungen gewonnen werden. Leider gab es

in der Rickrunde gegen GVO Oldenburg eine |

ungluckliche 3 : 5 Niederlage. Vor den beiden
letzten Spieltagen konnen neben unserer
Mannschaft noch GVO Oldenburg und TuS
Eversten Meister der Kreisliga werden. Zur TuS-
Mannschaft gehéren folgende Spielerinnen und
Spieler: Nicole Neuber, Birgit Nagel, Nadja Gasic,
Wendy Henk, Corinna Gehlen, Guido Neuber,
Dimitri Bangert, Arne Richter, Werner Krehl,
Andreas Brandt, Heinz Miuller-Ahlrichs, Ole
RofRkamp. Da an den Punktspieltagen nicht immer
alle Spielerinnen und Spieler zur Verfigung
stehen, bendtigen wir fiir die kommende Saison
weitere spielfreudige Spielerinnen und Spieler.

Recht erfolgreich war der TuS
beim Mini-Mannschaftsturnier
in Wilhelmshaven. Beim
Concordia-Team-Cup  wurde
die Mannschaft in der
Vorrunde Gruppensieger. Im
Halbfinale gab es einen Sieg
gegen den TuS Eversten. Das
Endspiel wurde leider mit 1 : 3
gegen die SportSpassBallers
aus Hamburg verloren. Fr
den TuS waren im Einsatz:
Nicole Neuber, Nadja Gasic,
Guido Neuber, Werner Krehl.

Jeweils den 3. Platz im Herreneinzel belegte
Werner Krehl bei den Bezirksmeisterschaften O60
und beim Ammerland-Cup O50.

Jugend und Schiiler
Zum Schdlertraining kommen viele Jungen, aber
leider nur wenige Madchen. Im Jugendbereich gibt
es nur wenige Jungen und keine Madchen. Uber
weitere Zugange wurden wir uns sehr freuen.
Nach mehreren Jahren Pause haben erstmals
zwei Jungen an Einzelturnieren teilgenommen.
Erfolge sind aber noch ausgeblieben.

Werner Kirepl
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Ubungleiter Tel.Nr. Ubungstag
Jurgen Uthmann 04451-808018 Montag
0171/4952724
Antje Vowinkel 04451-2632

nur in der Sommerzeit
bei schonem Wetter

Jeden Montag um 20 Uhr treffen wir uns in der
grollen Sporthalle um gemeinsam Volleyball zu
spielen. Wir, das sind ca. 12 aktive Sportler- und
Sportlerinnen von jung bis junggeblieben.

Wie letztes Jahr haben wir flr einen Abend die
Wasserskibahn in Nethen gemietet und hatten alle
sehr viel Spal}.

Leider mussten wir uns dann an den
darauffolgenden Tagen wieder mit unglaublichem
Muskelkater rumplagen.

Dennoch war es ein super Event, was wir gerne
wiederholen méchten.

Das Training selbst ist unterteilt in Aufwarmen,
Technik und Spiel, so dass fir jeden etwas dabei
ist, denn einerseits wollen wir ja auch noch was
lernen und uns verbessern, andererseits darf
natirlich der Spal® und das Spiel selbst nicht zu
kurz kommen.

|:> Donnerstag

Zeit
20:00 - 22:00

Ort
Sporthalle Plaggenkrugstr.

juergen.uthmann@kabelmail.de
a-vowinkel@ewetel.net o

19:00 - 21:00 Strand in Dangast

Darliber hinaus spielen einige von uns in den
Sommermonaten am  Strand in Dangast
Beachvolleyball.

Ende des Jahres haben wir am FUN Nachtturnier
in Zetel teilgenommen. Alle Teilnehmer sollten sich
verkleiden und wir haben viel Spal3 gehabt und
sogar den 5. Platz belegt.
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Bei allem Trainings- und Spieleifer kommt nattirlich
auch die Geselligkeit nicht zu kurz. Jeweils den
ersten Montag im Monat setzen wir uns nach dem
Training noch in gemutlicher Runde im Restaurant
Selinus zusammen. Dieses Jahr waren wir zu
Weihnachten gemeinsam Bowlen, das hat auch
allen viel Spaf3 gemacht!

Wir freuen uns auf jeden der mal bei uns
reinschnuppert und unser lustiges Team dann
gerne auch dauerhaft verstarkt.

Insgesamt war 2014 ein tolles Jahr. Mein Dank gilt
der ganzen Mannschaft, jedem einzelnen, und ich
hoffe auf ein genauso tolles 2015. Jivgen Uthmanin
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Abteilungsleiter:

stellv. Abteilungsleiter:
Jugendleiter:

Rudolf Brinkmann
Ole Sandgaard
Uwe Hiuttmann

04451-9611230

04451-82480

Gruppe Ubungstag Zeit Ort
Erwachsene Dienstag 19:00 - 22:00 Sporthalle Riesweg

Freitag 19:00 - 22:00 Sporthalle Plaggenkrugstralle
Jugend und Schiler Freitag 17:00 - 19:00 Sporthalle Plaggenkrugstralle

Vom 7. bis zum 82. Lebensjahr den kleinen weiRen Ball bandigen

Von den
Ballgew6hnungs-
Ubungen, mit
denen Mia, Lea
und Amy vor
einem Jahr das
Tischtennisspielen
begannen, zZu

den schupfenden
Ballwechseln,

die sie heute an
;‘ Platte
hinkriegen, bis
zu den euphorisierenden Momenten, in denen die
Kreisklassenspieler der 1. und 2. Mannschaft sich
gelegentlich zu Ballwechseln aufschwingen, als

konnten  sie den  Regionalligisten  Jever
herausfordern, ist ein weiter Weg.
Nico hat ihn eben
erst begonnen.
Selbst ein Auf-
schlag will gelbt

sein. Aber wenn er
so geduldig bleibt,
auf  seine Trainer
Alexander Janssen
und Ekaterina hort
: und sich manches
abguckt, was an
den anderen Platten
zu sehen ist, wird
auch er bald viel
Freude im Spiel mit
dem weilRen Ball
finden.

Senior Rolf Backhaus (82 Jahre)
bestatigt  dies an  jedem
Trainingsabend, wenn er in alter
Verbundenheit zum TuS aus
Friedeburg anreist und in vielen
Doppeln zeigt , dass Tischtennis
an kein Lebensalter gebunden ist
und offenbar fit halt. Dienstags
in der kleinen Halle: Auch wenn
wahrend der Punktspiele der
sportliche Ehrgeiz an zwei
Tischen dominiert, lauft das freizeitliche
Tischtennis weiter. Beide Sparten finden zudem
immer wieder zueinander. Jeder spielt mit jedem
bzw. gegen jeden, jeder trainiert seinen
Bedirfnissen entsprechend und wer will, tut sich
von Zeit zu Zeit einen Balleimer oder die
Ballmaschine (freitags, grof’e Halle) an, um
spezielle Schlage zu lUben und die Kondition zu
verbessern.

Zur Entlastung alterer Rucken gibt

es neuerdings Ballrohre. Welch
ein Segen! Wer hat sie besorgt?
Naturlich Rudolf Brinkmann-,
RUDI eben. Wer sonst? Er ist die
Seele der Tischtennisabteilung.
Wenn er ruht, ruht so ziemlich
alles. Tut er aber nicht! Wir alle
wissen, was wir an ihm haben,
und geloben, 2015 seine Geduld
nicht Uberzustrapazieren. Rudi, ===
wir danken dir!!

™
i

Wir hoffen, dass wir das Kindertraining ausbauen
kénnen. Die Kleinen trainieren jeden Freitag um
17.00 Uhr in der grof’en Sporthalle,

und wir wirden uns freuen, weitere
Zugange zu begrifen. Auch unsere
Herrenmannschaften bendtigen
Verstarkungen, da einige
Stammspieler aus gesundheitlichen
oder zeitlichen Grinden an den
Punktspielen vorerst nicht mehr
teilnehmen.

Uwe Hittmanin N
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Abteilungsleiterin: Janka Mohlmann Tel.: 0178/1431985 janka.moehlmann@gmail.com

Gruppe Ubungstag Zeit Ort Ubungsleiter
Wassergewohnung Freitag 16.30-17.15 Janka Moéhlmann  0178/1431985
Wasserbewaltigung Freitag 17.15-18.00 H Rieke JanfRen, Lena Gerdes,

ﬁ‘ X Alina Theilen, Silke Schierhold
L R
Seepferdchengruppe  Samstag 10.00 - 11.00 ﬁ E Ines Theilen, Lena Gerdes
B L ines.theilen@gmail.com
A 04453-998887
D
Robbi 1 Samstag 10.15-11.15 Rieke und Andrea Janf3en
Robbi 2 Samstag 10:30 - 11:45 janssen.schlossplatz@gmail.com

04451-956395

Zurzeit schwimmen ca. 60 Kinder und Im November haben wir im letzten Jahr
W Jugendliche im Alter von 4 — 15 gemeinsam mit dem VTB und mit Unterstitzung
= Jahren in den insgesamt 5 Gruppen des TuS Blppel die Stadtmeisterschaften
& unserer Schwimmabteilung. organisiert. An dieser Stelle den Buppelern
Aufgrund beruflicher Veranderungen herzlichen Dank fir ihre Unterstlitzung. Der
einiger Ubungsleiterinnen mussten wir einige Wettkampf hat allen Schwimmern viel Spal
Um.struk.turierungen yornehn_jen. So hat ‘ gemacht. Janka Métd
Janina im Sommer ihre PrGfungen zur/
Versicherungskauffrau mit Erfolg hinter <
sich gebracht und bildet sich nun
berufsbegleitend  zur  Fachwirtin

TuS

Verfugung. Steffi Kosik, Trainerin
unserer Leistungsgruppe hat
sich beruflich neu orientiert. Sie
schreibt zurzeit an ihrer
Masterarbeit im Fach
Sportwissenschaften und ist
zu diesem Zweck in ihre alte
Heimat Hildesheim zurickgekehrt, ™
um beim Landessportbund in Hannover
ein Praktikum zu absolvieren.

An dieser Stelle bedanken wir uns bei beiden
herzlich fir ihre Mitarbeit und hoffen, dass sie uns
auch weiterhin die Treue halten. Ein Zeltlager
ohne sie ist nicht vorstellbar!

Auch dieses Jahr konnten wir zu unserem
traditionellen Sommerfest im Bockhorner Freibad
ca. 30 Kinder begriiken. Bei schénem Wetter
wurde geschwommen, gespielt und viel gelacht.

FIFIOFC LIS <HIPIIRYE

Ubungsleiter Tel.Nr. Ubungstag Ubungszeit Ort
Linda und Ingo Zerner  04451-951876 Sonnabend  15:45 - 16:45 Hallenbad —
zernernet@gmx.de Varel ;’rl
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Ubungsleiter Tel.Nr. Ubungstag Ubungszeit Ort
Hans-Jurgen Gollan ~ 04451-7993 Montag 17:00 - 19:00 Sportplatz
Plaggenkrugstralle

3000. Teilnehmer und 9 Familienurkunden

Der Start in die Sportabzeichensaison am 19.05.2014 begann gleich mit einer Ehrung.
Waltraut Gert-Schliihr wurde als 3000. Teilnehmer beim Sportabzeichen des TuS Obenstrohe seit
1978 vom Sportabzeichenobmann mit einer Urkunde und einem Restaurantgutschein ausgezeichnet.

Insgesamt beteiligten sich 160 Teilnehmer am Sportabzeichen, davon 109 Jugendliche.

Mit 9 Familienurkunden wurde die hdchste Anzahl seit 1978 erreicht.

Familienurkunden erreichten die Familien:

Wenzel, Schonvogel, Griepenstroh, Ole Peters, Adebahr, Jurgens, Eike Peters, Rohde und Wilhelmi.

Das Goldabzeichen mit einer bestimmten Zahl erreichten:

Gold mit der Zahl 5 Heidi Schonvogel

Gold mit der Zahl 10 Heinrich Osterloh, Dieter Griepenstroh

Gold mit der Zahl 15 Helmut Egerer e rd i
Gold mit der Zahl 30 Barbel Athen = Ao ;F A fl

Das Sportabzeichen beim TuS Obenstrohe lebt von einem hohen Stammpersonal mit vielen
Wiederholungen, ist aber jederzeit fir Neueinsteiger bereit.




TuS Obenstrohe

Tanz
Tombola
Live-Musik

Show-Einlagen

- 21.3.2015 CHARTS, HOUSE, 80er, 90er
& BRRLAN  ROCK, SCHLAGER, PARTYCLASSICS
e \ DJ BuzzYBEATS
Im Festzelt beim TuS Dhll'!i‘lrﬂhl
in der Plaggenkrugstralie E'ﬂ"
wﬂ“‘ *'F

Upstalsboom &
——hkk kS —— )
LANDHOTEL FRIESLAND Eintritt: 6,00 €
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TuS Obenstrohe von 1906 e.V.

Aufnahmeerklarung

Fur folgende Personen wird Antrag auf Mitgliedschaft im TuS Obenstrohe von 1906 e. V. gestellt:

Familienname: Telefon:
StraBe: PLZ: Wohnort:

Nachname gewiinschte Sportart / . T
Vorname (falls abweichend von oben) Geburtsdatum Ubungsleiter bereits Mitglied?

% Zur Gewahrung von Familien- bzw. Gruppenbeitrédgen sind hier auch die Mitglieder aufzufiihren, die bereits Mitglied sind, damit eine Zuordnung méglich ist.

Hiermit erklére ich meinen Beitritt zum TuS Obenstrohe von 1906 e.V. Ich erkenne die Vereinssatzung an (Einsicht im Internet unter
http://www.tus-obenstrohe.de/wirueberuns/satzung/index.html bzw. Aushandigung auf Antrag). Ich nehme zur Kenntnis, dass die
Kundigung der Mitgliedschaft nur durch eine schriftliche Erklarung und unter Einhaltung einer Kiindigungsfrist von 4 Wochen auf den
Schluss eines Kalendervierteljahres erfolgen kann. Mir ist bekannt, dass der Verein nur im Rahmen seiner Versicherungen haftet,
jedoch nicht fir Wertsachen und Kleidung, die ich zu den Ubungsstatten, dem Vereinsheim oder zu anderen Veranstaltungen des
Vereins mitbringe. Bei Schaden, die einem Mitglied durch die Benutzung der Vereinseinrichtungen oder durch Ausiibung der im Verein
angebotenen Sportarten widerfahren, haftet der Verein nur im Rahmen der Sportunfallversicherung.

Aufnahmegebiihren: ” | Erwachsene / Kinder /Jugendliche (Familien max. 15 Euro) 5,00 €
Kinder (bis 5 Jahre) frei

**  Einmalige Zahlung bei Eintritt in den Verein pro Person; Ausstellung eines Passes frei

Monatsbeitrage: Erwachsene 6,50 €
Kinder / Jugendliche (bis zur Vollendung des 18. Lebensjahres) 4,00 €
Ehepaare 10,00 €
Eltern-Kind-Gruppe (bis 4 Jahre mit einem Elternteil) 8,00 €
Schiiler / Studenten (mit Nachweis bis 25 Jahre und andere) 4,00 €
passive Mitglieder 4,00 €
Senioren (ab 60. Lebensjahr) 4,00 €
Diabetes / Koronar / Parkinson 3,00 €
Familienbeitrag 13,00 €

***  Der Familienbeitrag gilt fir Eltern mit Kindern, die das 18. Lebensjahr noch nicht vollendet haben. Mit Vollendung des 18. Lebensjahres wird fiir die Kinder automatisch
Erwachsenenbeitrag berechnet bzw. eine Umstellung des Familienbeitrages z. B. auf Ehepaare vorgenommen.

Spartenzuschlage: ™ | Handball / FuBball | Erwachsene: 4,00 €
Kinder / Jugendliche (bis zur Vollendung des 18. Lebensjahres) 4,00€
Schler / Studenten (mit Nachweis bis 25 Jahre und andere) 4,00 €

*** Spartenbeitrage sind zusatzliche Monatsbeitrdge; Antrage auf Befreiung an Spartenleiter

Einer eventuellen Verdffentlichung der im Rahmen des Training-, Spielbetriebes oder anderen Sportveranstaltungen
gemachten Fotos/Filme stimme ich zu.
Die falligen Beitrage sollen im Bankeinzugsverfahren entrichtet werden (unteren Abschnitt bitte ausfullen).

(Datum, Unterschrift) (Datum, Unterschrift des Erziehungsberechtigten)

An den TuS Obenstrohe von 1906 e. V., 26316 Varel / Obenstrohe
Betr.: Einzugserméachtigung zum Einzug von Mitgliedsbeitradgen mittels Lastschriften (SEPA-Zahlverfahren)

Ich ermachtige Sie, bis auf Widerruf, die jeweiligen Betrdge zu Lasten meines Konto:

IBAN: BIC:

bei der : mittels Lastschrift einzuziehen.
(genaue Bezeichnung des kontoflihrenden Bankinstituts)

Kontoinhaber:
Vor- und Zuname:

StraBe/Hausnr.:

(PLZ) Ort: Datum/Unterschrift:







DEUTSCHES SPORTABZEICHEN

www.deutsches-sportabzeichen.de

Ubung
800 m Lauf (inMin) | 5:40 | 5:00 | 4:15 | 5:35 | 4:50 | 4:10 | 5:20 | 4:40 | 4:00 | 5:10 | 4:25 | 3:45 | 5:00 | 420 | 335 | 4:50 | 4:05 | 3:25
Dauer-/Gelandelauf  (in Min.) | 8:00 [12:00/17:00( 10:00  15:00 | 20:00 15:00| 20:00| 30:00| 20:00 | 30:00 | 40:00| 30:00 | 40:00  50:00/ 45:00| 60:00 | 75:00
% Schwimmen (in Min.) 200 m 400 m
g 8:30 | 7:00 | 535 | 805 | 645 | 5:20 | 7:40 | 6:25 | 5:10 | 14:40] 12:40] 10:35] 13:05] 11:40| 10:05] 11:55 | 10:45 | 9:05
Radfahren (in Min.) - 5km 10km
z 27:00/24:00| 21:00| 56:00] 47:30  39:30] 50:00| 44:00[ 37:00[ 44:30  38:30 33:30] 41:00[ 3530 31:30
Schlagball (80 g) (in m) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 ) inm) | 6,00 | 9,0013,00[ 9,00 [12,00]15,00[11,00]15,00] 18,00[ 16,00] 19,00|23,00[ 20,00| 24,00  27,00[ 24,00| 27,00 32,00
'1::5 KugelstoBen (3kg, in m) - - - 3kg
< . - - 475525575550 600650575 | 6,25 675
Standweitsprung nm) | 1,05 | 1,25 1,40 | 1,15 130 1,50 | 1,30 | 1,45 | 1,65 | 1,40 | 1,60 | 180 | 1,55 | 1,70 | 1,90 | 1,65 | 1,80 | 2,00
Geratturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50 m 100 m
3 81| 726477 ]69]60]|112]103] 93 [106] 98] 90]181]165] 149171158/ 145
= 25 mschwimmen  (nSek) | 46,5 | 37,5 | 29,5 | 42,0 | 340 | 280 | 39,0 | 31,5 | 255 | 350 | 290 | 235 | 330 | 27,5 | 21,5 | 30,5 | 25,5 | 20,0
£ 200 m Radfahren (1. tart, in Sek) - 41,0 36,0 | 310]37,0] 320 | 27,0 [ 31,0 [ 27,0 | 23,5 | 27,0 | 2455 | 21,5 | 250 | 22,5 | 20,0
Gerétturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) - 080 | 0,90 | 1,00 0,90 | 1,00 | 1,10[ 095 | 1,05 | 1,15 | 1,05 [ 1,15 | 1,25
Weitsprung (in m) Zonenweitsprung Weitsprung
g Zonenweitsprung (in Punkeen) | 4 | s [ 6] 6 7] 8 |23]260]29]280]310]340]320]350]380]340]370]400
'r'é Zonenweitwurf (in Punkten) Zonenweitwurf Schleuderball
"g Schleuderball  (1kginm | 1 [ 2 [ 3 | 2 [ 3] 4 [ 3] 4[5 [1700]2000]2300[1950 2300]2650]2200]2550] 2900
< Seilspringen Laufschritt Grundspr. vorwarts | Grundspr. riickwarts Kreuzdurchschlag
0 60 70 [40 |60 70| 10152510152 |10]15][20]n0]5]0
Geratturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden

Jede/r kann das Deutsche Sportabzeichen machen. Jedes Jahr. Auch ohne Mitglied in einem Sportver-
ein zu sein. Aus jeder der vier Disziplingruppen kann man eine Disziplin frei wahlen. Ganz nach den ei-
genen, individuellen Neigungen und Starken. Schwimmen musst Du (kénnen). Der Nachweis kann auf
unterschiedliche Weise erfolgen. Diesen Tabellen kannst Du entnehmen, welche Leistungen Du in den
von Dir gewahlten Disziplinen erfiillen musst! Die Einbindung der Mitgliedsorganisationen des DOSB
erfolgt durch die Anerkennung von verschiedenen sportartspezifischen Leistungsabzeichen (Verbands-

abzeichen). Alle Landessportbiinde mit ihren Vereinen und die Sportémter geben gerne Auskunft, wo
Training und Priifungen méglich sind. Weitere Infos rund um das Deutsche Sportabzeichen findest Du auf
der Internetseite www.deutsches-sportabzeichen.de.

Leistungsstufen Einzeldisziplin: ll 1 Punkt, Il 2 Punkte,

3 Punkte

Gesamtleistung: Bronze 4—7 Punkte, Silber 8—10 Punkte, Gold 11—12 Punkte. Alle vier Leistungen
miissen mindestens auf der Leistungsstufe Bronze erbracht werden, plus Nachweis Schwimmfertigkeit.

Ubung
800 m Lauf (inMin) | 5:40 | 5:00 | 415 | 5:25 | 4:40 | 3:55 | 5:05 | 4:20 | 3:35 | 4:45 | 4:00 | 3:15 | 420 | 3:40 | 2550 | 3:50 | 3:05 | 2:25
Dauer-/Gelandelauf  (in Min.) |10:00(15:00/20:00( 12:00 17:0023:00{ 17:00| 25:00| 35:00| 25:00 | 35:00 | 45:00| 35:00 | 45:00 60:00/ 55:00| 70:00 | 90:00
% Schwimmen (in Min.) 200 m 400 m
E 8:25 | 700 | 530 | 805 | 6:40 | 5:20 | 7:30 | 6:20 | 5:05 [ 14:25]12:25] 10:20] 12:55] 11:05] 9:20 [ 11:30] 1000 8:30
Radfahren (in Min.) - 5km 10km
- 26:30/23:30] 20:30| 54:00] 45:30| 37:30] 47:30] 41:00  35:00] 41:00 36:00 | 31:00] 36:30/31:30 | 27:30
Schlagball (80 g) (in m) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 g) inm) {120015,0017,00[17,00|20,00] 23,00[ 21,00| 25,00 28,00| 26,00| 30,00 33,00[ 30,00 34,00 37,00[ 32,00 36,00 40,00
£ KugelstoBen (in m) - - - 3kg 4 kg 5 kg
= - - - 625|675 725|700 7,50 800|750 | 800|850
Standweitsprung nm) | 130|145 1,65 | 1,35 [ 1,55 | 1,75 [ 1,55 [ 1,75 195 | 1,75 [ 1,95 | 2,10 1,90 | 2,10 | 230 | 2,05 | 225 | 2,45
Geratturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50 m 100 m
3 77| 6860726457 ]|110]100] 91 [104] 96 88|163]150] 136153141129
= 25mschwimmen  (nSek) | 41,5 | 33,5 | 27,0 | 385 | 31,0 | 255 | 350 | 29,0 | 240 330 | 270 | 2255|310 | 255 | 205 | 295 | 245 | 19,0
-Ea 200 m Radfahren (1. Start, in Sek) - 38,0 | 33,0 | 280|350 305 | 260 | 29,5 | 26,0 | 22,5 | 240 215 | 19,0 | 220 | 19,5 | 17,0
Geratturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) - 085095 1,05[ 0,95 1,05] 1,15] 1,10 1,20 [ 1,30 | 1,20 | 130 | 1,40
Weitsprung (in m) Zonenweitsprung Weitsprung
£ Zonenweitsprung (in Punkten) | 4 |5 [ 6] 7] 8] 9 |2602%]32]320]350]380]380]410]440]430] 460420
'é' Zonenweitwurf (in Punkten) Zonenweitwurf Schleuderball
S schleuderball  (1kginm) | 3 [ 4 | s | 4|5 |6 | 6| 7 | 8 |19502250]2550]23,50]2650 29,50]27,50|30,50|33,50
2 Seilspringen Laufschritt Grundspr. vorwarts | Grundspr. riickwarts Kreuzdurchschlag
40 |60 | 70 [ 40 |60 | 70 [ 10| 15[ 25| 101525 |10 15]2]10]115]20
Gerétturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden
Nationale Forderer . kinder
55 Sparkasse i sessriosen
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‘apjund 7 . ‘Hund | . :uljdizsipjazul3 usymssbunisia]

“U{BILRJUILIMYS SIBMUDRN SN|d ‘UBPIIM JDeICB BZU0Ig 3jmSsBUNISIT Jap Jne “puill UAss UaBUNISIaT JalA 3]y “alyund 7L || PIOD ‘8lund 01 —8 Jaq|is ‘apjung / — azuoig :Bunisiapwesan /apyung

[ Luods- ]
puj

“usqe| Jesseq 1obug] 9ss mwv_ e Q m
=

19 -x 1213pIQ4 3[eUOIEN
:wx_mﬂwﬂwgzum ey w@___x EWﬂQN —_w—uam uspog usuwinjjeisn
oc [ o [ s [se | oz o sz oe|o | oe|ae|a[oe|se|st|ov]| ooz or|oe|oc|o]|s|o[or|[s[ofof[of[ofo]o|[oa|a|[s|[afa|[a|[a|aw[afafa|a]ofa][s]a
nuyYdsne] spemion Bunidspunin suempns bunidspunin Beydsyaanpznaiy Bejyasydanpjaddog uabundsias | &
0s'8L 051 [05'0100'02 00’91 [00'z1 0522 | 05781 | 05°¥ 0592 0502 | 0591 [ 00'2z | 00'e2 | 0076 | 0582 059 0502 |00'Le [ 00'22 | 0062 |00'z€ | 00'8z | 00'v [ 00'ee | 0562 | 009z | 00'v 050 | 0522 05'¥e 05’1 € | 0582 | 00'se | 00'z€ | 0052 05'9€ | 5'ee |05 0 | 05'Be | 05'se | 05'z€ [ 00's€ | 00'9€ | 00'€e | 05'z€ |05 e 05" €| (wui B 1) IIeqiopnaps | &
097 | 0v'z | 09't | 067 | ov'z | 06t | 01’ | 097 |01’z | o'e | 06z | ov'z | 0o'e | ov'e | or | or'e | oe'e | 06 | 00 | 0o'e | or'e | oz | o8 | ov'e | ov'y | 00 | 09'€ [ 05w | ob'w | 0u'€ [or'v | og'y | og'c |08 | ov'w |01’y [ 08 | 05w | 07w | 06 | 09 | 0€'w |00's | 0r'w | 0w’y | o1's |08y | og'y | (wu) Bundsiom
060 | 080 | 0z'0 | 06'0 | 08'0 | 02’0 | 560 | 580 | 520 | 00'L | 06 | 52’0 [ S0t | 560 | 08’0 [ o1t [ 00't | s8'0 [ siL [ so't |60 [ ozt [ o1t |00t | szt | sit | so't | se't | szt | su|ov't | o't | ozt [svL | se't | sz [ost [ ov't | ogt [ost | ov't | ot [ ssL | ov't | o't [ o5t | ov't | o't | (wu) Bunidsypoy
Bunids uapog Bunids Bunidg , Bunids Bunidg uauinyeRn
oz | s'se | s'ev [ sz | o'ee [ o'vy [ o'ee [ s'ue [ oise [ s've [ s'se [ s'ze [ oo | s'se [ o'9e | a6t [ o'ce [ o'se [ o't [ o9 [ s'ee | 8L [ o'se [ oze [o's1 [ oz [ove [ o [o'er [z [s91 [s1z sz [ st [ooz [ove [ ost [s81 [szz [ osi[osi[o1z [ost [s [ ooz [ssi o8 [soz | orsu ey vnepey wooz | &
o' | 0'05 | 0'09 | 0'8€ | 0'6v | 565 | 09 | 0'8y | 0'6s | s'g€ | Sy | s'zs [ o't | 0w | o'ss [ s'8e | s'ov | 55 | o'z | 0'6e | 0'ts | o'se | o'ze | 0%y | 0'ez [ 0'se | o'sy [ s'0 | s'ze [ o'z [ o6l | sz | s'8e 581 | s'oz | o'se |0zt oz | e | s'9r [ o'ee | o'z | s9r |0z o'z | sur [ o'er o'se | (esw) wowmumips w gz
ve €8 | ve | 9| e | 8| 09|69 | ou|rs [ ve |z |96 [co|en|ve [sorsn| e [zou|en| o6 oo | vin| e8| 86 60| 58| 96 [coi| e8| €6 [zon|on | evi oo |en ge[esi|[en |se s [ea e [vn [su s [on 3
w og w og ; w 0oL (RS uagner
uspog :mﬁcm uaueg Py :W—uam )9y uauinjjessn
0S°L | 0Z'L | 060 | 09°L | OE'L | 00°L | SL'L | S¥'L | GL'L [ 08'L | 0S'L | 02'L | 8L | SS'L | SZ'L | 06'L [ 09'L | OE'L | 06°L | 09'L | OE'L | 06'L | 09'L | OF'L | S6'L | G9'L | SE'L | S0'T | SL'L | Sv'L [ SL'C mw‘;mm; mwimm;,mf SE'T| 01T |S8'L | Sb'T | ST'T|S0'T|0S'T | 0ET | 0L | 08T | 0T | 0T | (wur Bunidsyampuels
os'8 | 02z | 06's [ 068 | 09z | 0e'9 | o's | 08’z | 0s'9 | o' | 00’8 | or'9 | 0s's | 0z's | 0s'9 | se's | ss'8 | sz [szor| se's | o' [se0r| o' | et |ss01| 526 | s6'c | 09's | st | os's | so's | ov'c | ov'o | os's | st | se'o | si'6 | s | ore | sve | svs | sve | e | s | oc |ssoL|oroL] oes
‘ 6301 , Bs1 6301 (wu uagorsuials nM
529 sz's | o5 [ sr'9 | 009 00's | sz [ sz9 | os's [ o5z [ 059 [s's [sr'e | ar'9 [ 009 [ o5 [ ar'9 | se's | oo [ o0z [ 009 [os [se'9 [ 009 008 |00t [sz9| o5t | 9| 009 |su[ooe|szo|oos|sze|suo|ses|se|ooe|sis|ss]ose|ooe]oss|srn|sis]ss]si
by (217 Byg byg By9z'L 639 (W u) uagoysiahny
0s'2 | 0s's | os'e [ 00'8 | 00'9 | 00w [ sz'8 [ sz'9 [ szv [ 058 [ 059 [os'v [ 006 [ 00z [ 00's [ sz'6 [ sz'z [ sz's [se'6 [ su'z [ su's [oo'0t] sz'g [ 00'a [sz'01] 0s'8 | os'a [os'01| sz'8 [ 00’z [sz'01| sz'6 [ se't [sz'ie] s'6 | sz's [os'ti[szoL] 006 [se'ti[sz01] se'6 [se'tifooti[ooor [se'tifooti szoL| (wubnz) llequizipely
00185 00189 006|065 0€:99] 0€'L [ 00:€5 09 0092 0€iLs | 00'e9 o [oeis oo oe'eL [oe'sy [ o109 o1z [o0'sy 0009 oL [oe: v [oe'ss [oeioz g9y 00:4s g 89  o0'sw | 00'ss 0099 o€t | 00:zs o€ oLy [00'0s | o0'as [oe o 002y o€ o0'6e | o€iv | 0005 o€’z |00z |09 0€'8e [ogzp|00cy| (U W) uasyespey wy 0Z
9| 018 | 5v'6 | 5729 | 00:8 | 066 | 019 | 05z | 086 | 5090 | ovi | 576 [sertt|siist|szt it [sost |szat[szut [spvt [oust [oziue [sewt |osizL [stioL | ozt [szict [ovioz | osicz | 0w | szi0z | sz |szize |16t | 00wz osisz [ozct oLz | stz st |oz6l | sz [ooist |0si2L [se o1t [ 0si21 [ osio
w 007 w ooy w008 (um u) uswuwimyds W
002 | 0028|0006 o1 |06 | 0€:28| 089 | 019z | 0e:v8[ 0059 00 | 00118 | o€ 29 o0z [0E8L 0089 00'9c 0€i8s | 0£:99 £ [ 00:5 00759  00ie |05 | 0079 | 001|005 [ oiz9 089 005 009 |00:99 s o8 00:59) 0015 | vics | 0€izo) o€ 0s oS |oiss |ooiey | oves 00izs [ ogios o s BunyempioN Buptiem uy s’z m
ov:e0t|ovsLLov:z1| 01:96 0180101021 | 01768 01:101 011 1| 0z:e8 | 07796 [0z:201 | 01782 [01:06 01701 00'98|00:86 | 0702 |0vz8 | 076 |0v:£9 o6 | 0€:t6 | 0€:Go | 0v:9x |0z:88 | €€ | 01€ | ove8 | 01:09 069 05781 | 05:95 |0€59 011 | 05:95 |01:19 | 0v69 | 0026|026 |00'99 | 00:05 | 0895 029 | 07:1 072 jnequn o1
0567|0597 |05:67 | 0€:17 | 0€:v7 | 0€:£7 | 0:07 | 0€:€7 | 0192 | 00°07 | 00€7 | 00:97 | 061t | 07727 | 05 0072 00's | 0e:81 | 0€:17 0e:v7 | 05721 |05:07 | 05762 | 0z:21 | 0707 | 0z:€7 | 0e:91 | o€i61 | 0172 05751 | 081 | 00t1z | 00rsL [oz:zt |si6L |ovvt |1l ovist |1l |ouist vzt |05zt |os:wL 059t [oz:eL | ozisi Jnetw 000°€
2o ] o o1 e ] e ] e e [ ] e e e v o T

“puls (16w usbunynig pun Buiurel om ‘Yunysny auseb uagab ssjweliods aip pun

-lods usuapalypsian uoa Bunuuayiauy aip yainp 1603 gSOQ Sap UsUOIE:

eBiospaifBuyy 1op

315 UBUUQY U3[3qeL UdsAIQ “uabloa aSIap AYPIIP3IYISIAUN Jne uuey SIMUIEN Jaq

‘usyem 1314 uydizsiq aura uew uuey usddnibuiidizsiq Jain sap J9pal SNy “UIdS NZ UfaIAA

UBUIBIA UBJY! LU 3pUNGLOGSSapUET 3y “(UBLPISZGeSpUBGI3A) UBLPIaZqesbuNsia] ualpsiyzadsie  Bunpuiqui3 a1Q jUBSSNW U3||Npa UaUldizsiq Ua)jyemab uauy| UoA Uap Ul 3i5 uabunisia] aydfam  *(UBUUOY) UBL SSNW UBWIMUDS “Ua3Je1S pun uabunbian Uajjanpiipu ‘uauabia usp [eu zuen  -Liods Wauld Ul paIfBNA Uy UdNY Jyef SIPaf “USLDBW UaLPIazqeuods aypsinag Sep Uuey J/apaf
ua)jjeqagamyds oy UU::— uspog uapog uspog usuinjesnn
oz [ [ s oz [ o [ sz [oz [ [ oe [ sz [ st [oe st st [ovoe oz o oe oz |or|s [or[or[s[or|oe[or]o[oe[oe|o[oz[st[o[or[s][o[or[s][ofoz[s][ofor[s][o
nusne| s)emioA bunidspunin spemypns bunidspunin Bejydsysanpznay Bejyasydinpjeddog uabundsjias
o0'st oozt oo [oo'st [oo'rt oo'ot[os'et [os'st [os't1 os'az os'ot[os 21 [os'tz[os'ct os'et oo'ze oo'st [oo'wt [oo'ee o't [oo'st | o0'wzoo'ae oo'st oo'sz ootz o'z [o0'sz os'zz [oo'st o'z os'ez [o0'ae os'sz ooz os' o5 ez [o0'se os'zz os 1 oo'sz [os're 05"t ov'sz [os vz 00't€ [os'cz 00wz | wurByy)  nequopmonps |
06t | 0s't | ou't [0z | oc't og't | vz | 00z | 09't |09z |02z | 08't | 062 |05z | o1’z | ov'e | or'z | oe'z |0zt | 08’z | ov'z | oe'e |06z | 05z | ov'e | 00'€ | 092 | os'e | oze | 08z | 09'€ | 0g'e | 00'€ | o'e | ov'e | ov'e | og'e | os'e | oz | 06'€ | 09'€ | o€ |00 | 0r'€ | ov'e |00 | 0u'€ | ov'e | (wu) Bunadsyiam
080 | 590 | 09'0 | 080 | 020 | 09'0 | 580 | 520 | 590 | s&'0 | sz’ | s9'0 | 060 | 08'0 | 02’0 | s6'0 | s8'0 | 520 | <60 | s8'0 | sz'0 | 00't | 060 | 08'0 [ s0't | s6'0 | s8'0 | o1t | 00’k | 060 |01t | 00t |06 |1’k | s0't | 60 | ozt | out | oot | szt [ sit [sot [oet ozt | ot | og't ozt [out | (wuy Bun.dsipoy
Bunids uapog Bunids Bunids Bunids Bunidsg uauinpesn
s've | o'se [ s [ 0'0e |09t | oew [ s'se [ sve | sov [ ez | oee [otse [ oz [ oee [ o'se | sz [0 [ o'9e [ o'se [ ooe [ o'se | v [ o6z | s'ee [ s'ee [ o'se | oze | o'ee | oue [ soe [ sz [ o5t [ oer | oz [ sve [ sz [ sie | s'ee [0z | oo [ sz [o'se [ st [0 [ sz [ s oz [ oz | (s uvers ) vemyespey wooz | &
sy | svs | 599 |5ty | s'es | s's9 | ooy | o'zs | s'ea | o'se | 0'0s | 019 [ 0'9e | o'y | o'es | s've | 'or | 69s | sze | sy | avs | soe | 62 | 1 oz | o'ee | 0w | 0'sz | o'se | 0w | s'ez [ 5'ie | o'ov [o0zz | 06z | 098 [ 0'1z [ 59z | s'ze | s'61 | o'sz | 00e [ s'81 [0z [ o6z | 581 [0z [ sz | (psw)  uowmmips w gz
08 | 68 | %6 | v | o8 e8| s9 | er |8 0969 rr|oo]su]oe|voonsn|co[vi]on]es [cu[va | s [con[e1| v [€o 51|88 |66 on[oor|ear o [vsi[con o [sv [ Vo [va [sv[sst | v e [osi |69 3
w g wos w001 uayney
uapog uspog uaiieg Py uapog Py usuIN}eID
0zt [ o0't [ 080 [ szt | o't [ss'0 [oet [ov't [o6'0 [ se't [sut [os0 [ se't [ [os0 o't [s171 [o60 [t [0zt [0 | sot [oz't [ s6'0 st [szs [oo't oot [se't [ov't [so't [owt [suv | os't [os't [zt [ sgt [oort [se't | se't [or't [os't [oo [ os't [ 09 [ s [ st [ 5ot Bunadsyampuels
09| 0c's | o [ o9 | 05's | 09% | 589 | s6's | s0's [ sz | w9 | s5's | 58 |69 | s0'9 | sv'8 | 09z | 599 |00’ |01 |0zt | se'6 | ss'8 | s | s | su'8 | s6'c | ous | 568 | oe'8 | 58’ | oz'6 | 09'8 [0zt | 056 | 006 001 |s1'0r| 05’6 [se'Li|ozor|ovor [oo'zt 0w 1 og0r st st |so0r uagolsuls |
00's | ST | ST'€ | 0SS | 06'Y | SL'€ | SL'S | 00'G | 00'% | ST'9 | ST'S | STV | 00'9 | 00'S | ST'% | ST'9 | ST'S | 0S'Y | ST'9 | 0S'S | SLV | 0S'9 | SL'G | 00'S | 00'Z | 00'9 | ST'S | ST'9 | SL'G | ST'S | 059 Siomﬁ 00'2 | 05'9 | 00'9 | ST'L | SL'9 | ST'9 | 0S'L | 00'L | 05'9 | 0S'L | 00'L | 0S'9 | 0S'L | 00°L | 05'9 s
214 by g (%% (w ) uagoysjabny
0SS | ST | SL'7 [ 00'9 | 08’y | 00°€ | S¢'9 | SL'P | 00 | 059 | GL'V | ST'E | SL'9 | 00'S | ST'e | 00'L | ST'S | 0S'€ | ST'L | 0S'S | SL'€ | 0S'Z | SL'S | 007 | SL'L | 009 | ST'v [ 00'8 | 0S'9 | L'y | ST'8 | SL'9 | ST'S | ST'8 | ST'L | 009 | ST'8 | 0S'L | 0S'9 | 0S'8 | S2'L | 00'L | 0S'8 | 008 | ST'L | SL'8 | 00'8 | 0S'L | (wui'Dyy) llequizipa
074 00'€8|00'€600'69 00108 068 0£:59 00|08 00'€9 | 0€:0L 0618|0109 0£'89 | 00'8L [ 085 0£:99 |05 [ 00250059 |00+ [ 05 [ 00€9 0L | o€ 00:19  00:69) 015 0€'83] 0029 o€t | 0€'s | 00:v9] 0027 | 00'€5 | 00:09] 0E's¥ | 0€:15 | 0025 00’5 | 0£:05 | 0095 | 0E'St | 0€71G | 0026 09 0025 |0E:LG| (W) uaayeypey u 0Z
oziL | 58 |svior| s | svig |0t | sv9 | oeig [szo1| oe9 | ocg |sioL |ovizt | soiot |osiet [siizt |svist|szel|ovzt et oosl|ssiLt ozt | seist [oeit L [oost 0081 | ovi1z| ssige| 01:se | 01:Le | 0sice | oove | stioe | stioe | seize | suiet 00wz |osisz ozt |ogi1z | swisz | 5191 |06l | ssize |0t sl sz
w 00z w 00y w008 (un ui usLIMYdS m
0028 00'68 | 00'96 08 o€ s8 026 oe'se | og:z8 [ e8| 00'e2 (o008 0028 001 {0082 [ou'ss [oi69 o9 [oe8 o9 0w 118 00'99 [00'e | 0008 00w 002 0078 0029 0069 o 0019 0029 00vec [o€:09  00's9 |00 009 009 09 0009 €9 0019 o6 [00:e9  0g:99 0029 00:99 069 | (v u) Bupemapron Buntem s | 2
011 08v71{089€ 101501 01 241 0v6e | 0786 |0zou oz oz:16 oz:e0t ozt 1| o's8 0€i26 ogi501 | ov18 | oves 0501 0582 | 05:06 052010192 0188 w004 | 002 |08 | ov46 sz [ 018 [0z's6 w1« [ 0718 |0z:46 |12 [0 |ova8  0z:12 [00'8L 0148 00:1 £ [ 05192 o€ | og:1 £ 059 |oe8 0wz [ovae [ovvs | (umm meruniop |
oei9¢ | 0g6z |0:2€ | 00:sz |0g:2 | 00:1 € oviez | ovae | ovie |oeizz |ovise |oeise w1z ovive |ovice01:1z ovv 01:c¢ |ogioz oiez [osiae | osi6 1 |52z |osise [ovet |o1:ze |01z | osist | ogsie |oveve | oeist oot ooz |oz:st [oeioe |o1:e2 | 01:81 [ovoc [oziee 1] 00:zz|0s:2t |06t 051z [0t |00z [oo:zz | Cum vy Jneqw 000°€

gsud

0 4

saqs [ozuoig

¥S-0S

7

ap usyd1azgpods-saydsINaP" MMM

N3IHOI3Z9V14OdS SIHOSIN3d

bunqq

710z qe 6nyno




