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2n anderen zu verstehen.
' Henry Ford
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LangenbergstraBe 11-13
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Tel. 02871 -218280

Mail NL-Bocholt@epdl.de
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Die euregio Personaldienstleistungen GmbH winscht den teilinehmenden
Mannschaften viel Glick und ein faires Turnier.

www.epdl.de www.epdl.de www.epdl.de
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Grub aus der Geschaftsstelle

Liebe Vereinsmitglieder,
liecbe Leserinnen und Leser,

das Sportjahr 2017 neigt sich dem Ende entgegen.
Der Verein TuB Bocholt blickt auf ein ereignisreiches
Jahr zurGck.

In den klassischen Wettkampf- und Breitensportabtei-
lungen wurde wieder mit Herz und Engagement for
den Sport und die Gemeinschaft gelebt und bewun-
dernswertes im Trainings- und Spielbetrieb geleistet.
Die zahlreichen Erfolge in den unterschiedlichsten
Wettkampfsportarten sind sicherlich ein Gradmesser
fUr die geleistete Arbeit. Als Beleg fUr die hervorra-
genden Leistungen in allen Abteilungen sollen hier
einige Beispiele dienen.Die Volleyballabteilungkonnte
mit dem Erfolg von Rudy Schneider einen Titel bei den
Deutschen Meisterschaften erzielen, die mdénnliche
U20 gewann die Westdeutsche Meisterschaft und der
Klassenerhalt in der zweiten Volleyball Bundes-Liga
konnte gesichert werden. Die FuBball-Abteilung
gehdrt nach dem Aufstieg in die Bezirksliga wieder zu
den drei hdéchst spielenden Mannschaften der Stadt
und im Tennis belegt Charlotfte Buss aktuell in der DTB-
Rangliste den achten Platz ihres Jahrgangs (2004)
und wird jetzt auch erstmalig in der DTB-Damenrang-
liste aufgefUhrt.

Neben den Leistungen im Wettkampfsport wurden
zahlreiche Veranstaltungen von den Sportabtei-
lungen mit der UnterstUtzung vieler ehrenamtlicher
Helfer ausgerichtet. So wurden die FuBball-Stadt-
meisterschaften aller Erwachsenen erstmals gemein-
sam in einer groBen Turnierwoche ausgetragen. Die
Volleyballabteilung war im FrOhjahr Ausrichter der
Westdeutschen Meisterschaft und die Taekwondo-
Abteilung konnte im Juni bei der DurchfGhrung des
MuUnsterlandcups zahlreiche Sportler und Besucher in
der Euregio-Halle begriBen.

Ansprechpartner

Geschdaftsstelle
Tel. 02871 27810
info@tub-bocholt.de
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Seit dem FrUhjahr gibt es eine neue Sportart bei TuB
Bocholt. Mit Steel-Dart bietet der Verein eine aktuell
sehr angesagte Wettkampfsportart, deren Mitglieder
im Vereinsheim eine neue sportliche Heimat gefun-
den haben. Mit der Schwimmschule OLGA wurde
nach den Sommerferien ein modernes Sportkonzept
auf Basis eines spielerischen, vielseitigen sowie ent-
wicklungsgemdaBen Vermittlungsansatzes umgesetzt.
Die Schwimmschule richtet sich an Kinder und Ju-
gendliche ab 4 Jahren und soll Freude am Schwim-
men sowie einen sichereren und angstfreien Umgang
mit dem Element Wasser vermitteln.

Die dargestellten Leistungen, das auBergewdhnliche
Engagement sowie die innovativen Verdnderungen
bei gleichzeitigem Traditionsbewusstsein zeigen, dass
der Verein TuB Bocholt 1907 e.V. gut fUr die zukUnftigen
Aufgaben und bevorstehenden Herausforderungen
gerUstet ist. Mein herzlicher Dank gilt der gezeigten
Vereinstreue, dem vielfdltigen ehrenamtlichen Einsatz
und der UnterstGtzung fOr den Sport im Jahr 2017.

Allen Mitgliedern, Sportlern, Trainern/ UL, den aktiv
mitarbeitenden Eltern, unseren Freunden, Partnern
und den Sponsoren des TuB Bocholt winschen wir
eine schone Advents- und Weihnachtszeit sowie fur
das Neue Jahr 2018 vor allem Gesundheit, Glick und
Zufriedenheit.

FOr den Vorstand des TuB Bocholt

Rolf Jansen

- Président-
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Ehrung von Ella Welling

Am Sonntag, den 24. September 2017 fand der jahr-
liche Verbandstag des Turnverbandes Rechter Nieder-
rhein statt. Tagungsort waren die RGume des Turnver-
eines Deutsche Eiche Bottrop. Eingeladen waren 116
Vereine, die dem Turnverband angehéren. Neben
Vorstandswahlen fanden Totengedenken, Kassen-
berichte und Ehrungen statt. Der Verein prdsentierte
einen Teil seines Angebotes mit einem Seniorenchor
der zur Klaviermusik einige Lieder vortrug. AnschlieB3-
end zeigten die Mdadchen der Leistungsgruppe
Turnen einige Ubungen aus ihrem Programm.

Der Sportverein TuB Bocholt war mit vier Teilnehmern
auf diesem Verbandstag vertreten, ndmlich Ingrid
Panofen als Abteilungsleiterin Turnen und Gymnastik,
Ana Lina Decressin, Ubungsleiterin und Fachwartin
im Verband fUr Rhythmische Sportgymnastik sowie
Marieke Nolte, ebenfalls Ubungsleiterin fur Rhyth-
mische Sportgymnastik.

Wir hatten Ella Welling, seit fast 50 Jahren Ubungs-
leiterin bei TuB-Bocholf, auf besonderen Wunsch
des Ehrenausschusses des Turnverbandes Rechter
Niederrhein, eingeladen, die an diesem Tag beson-
ders geehrt werden sollte. Der Vizepr&sident des
Turnverbandes, Herr Werner Eckers, las dann die Ver-
dienste Ella Wellings vor.

Ansprechpartner

Geschaftsstelle
Tel. 02871 27810
info@tub-bocholt.de

Sie war maBgeblich an der Grindung des Frau-
ensports bei TuB Bocholt beteiligt und fugte
dem Verein zahlreiche Mitglieder durch Grin-
dung von Frauen- und Kindersportgruppen zu.
Als Abteilungsleiterin und Frauenwartin war sie im
Verein tatfig. Hierfiur wurde sie mit zahlreichen
Ehrungen durch den Verein und mit der Stadfplakette
der Stadt Bocholt ausgezeichnet. Einige Jahre war sie
Beisitzerin im Turnverband und hat auch hier ehren-
amtliche Arbeit geleistet.

Wegen all dieser Verdienste um den Sport wurde Ella
Welling mit dem nur alle paar Jahre verliehenen Ehren-
teller2017 desTurnverbandesRechterNiederrhein aus-
gezeichnet. Eine Urkunde hielt diese Ehrung schiriftlich
fest und ein BlumenstrauB3 komplettierte diese Ehrung.
Ella Welling nahm diese Ehrung hocherfreut und
etwas Uberrascht entgegen.
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FuBball

parbel’s Grillsttbchen” unterstitzt die Fub-
balljugend (U19) von TuB Bocholt

Es war eine wilkommene und sehr erfreuliche Unter-
stUtzung fUr unsere FuBball-Jugend: Durch die finan-
zielle Hilfe von ,,Barbel‘s GrillstUbchen' konnte sich die
U19- Leistungsklassenmannschaft einheitliche T-Shirts
und Hosen fur den wdchentlichen Trainingsbetrieb
anschaffen.

,Die Jungs sind begeistert. So schlieBen wir zumindest
optisch die LUcke zur Ersten Mannschaft”, berichtet
TuB-Trainer und Abteilungsleiter Karsten Sdhlke. Mit
der UnterstUtzung durch ,,Barbel’s GrillstUbchen' aus
der SchwartzstraBe konnte der Eigenanteil fUr jeden
einzelnen Spieler wesentlich verringert werden. |, Es
gibt nicht alles kostenlos. Die Spieler geben auch
ihren Anteil dazu*. Karsten Sohlke und Co-Trainer
Rainer Hellerforth sind stolz auf das Engagement inrer
Mannschaft.
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TUB A- Jugend sagt

Ansprechpartner

Geschaftsstelle
Tel. 02871 27810
info@tub-bocholt.de

Bedankt hat sich die U19 mit einem Besuch in der
Grillstube, wo natirlich auch ausgiebig und lecker
gespeist wurde. Kapit&n Robin MUntken Uberreichte
dem CrillstGbchen-Team zudem einen TuB-Fanschal
- lilo-weiB trifft Pommes rot-wei sozusagen.
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5% Rabatt bei Baumaschinen van der Walle
Die Vereinsmitglieder von TUB BOCHOLT erhalten bei Vorlage eines giiltigen Vereinsausweises, einen 5%
Rabatt bei Mietgerdten. Dieses Angebot steht Privatkunden bis zum 31. Dezember 2017 zur Verfligung.
Wir freuen uns, Sie in unseren Raumen begriBen zu dirfen und beraten Sie gerne,
ganz nach unserem Motto , Wir machen's fur Dich einfach.”




Team ,,50 plus”

Unterwegs auf dem Neckartalradweg

Eine 16-képfige Gruppe von Team 50 plus unter
Leitung von Margret Robers machte sich Mitte August
auf den Weg, um auf dem Neckartalradweg zu
fahren. Es ging in fUnf Etappen von Rottenburg bis
Heidelberg. Geradelt wurden tdglich zwischen 45
— 65 km bei sehr schénem Wetter.

Mit Bus und Fahrradanh&nger kamen wir bequem in
Rottenburg an und konnten das schéne Stédtchen
bei einem gefUhrten Stadfrundgang kennen lernen.
Am ndchsten Tag stiegen wir auf die Rader. Schnell
war Tubingen erreicht, wo wir, dank unseres Busfah-
rers, der auf Rader und Taschen aufpasste, einen
sorglosen Rundgang und eine erholsame Mittags-
pause hatten. Die geschichtstrdchtige Stadf Tubingen
hat uns sehr beeindruckt. Auf der Weiterfahrt kam es
zu einem Zwischenfall (Sturz und Schlauch ersetzen),
Irmgard konnte aber weiterfahren. Auf der Fahrrad-
route waren viele Menschen unterwegs. Es war Sonn-
tag. wir ersehnten die Kaffeepause.

Am ndchsten Tag durchquerten wir das Ballungs-
gebiet um Stuttgart. Auf der Suche nach unserem
Mittagsimbiss gerieten wir in eine gefdhrliche Situa-
tion. Aber Margret bewahrte die Ruhe. ,,Proétteln nicht
erlaubt", auch wenn Hitze und schwierige StraBen-
kreuzungen uns zu schaffen machten. Wir wurden am
Abend in einem Biergarten reichlich entschadigt.

Der ndchste Etappenabschnitt war das Gebiet der
Schwdébischen WeinstraBe mit der Neckarschleife,
sehr schén und angenehm zu fahren. Rita erzdhlte
etwas zum Residenzschloss in Ludwigsburg und zu
den Felsengdrten. Der gemeinsame Umtrunk am Ziel
in Neckarsulm machte nach der Hitze des Tages wie-
der munter.

Ansprechpartner

Geschaftsstelle
Tel. 02871 27810
. info@tub-bocholt.de

Nach einem super FrihstUck ging es in die Etappe bis
Hirschhorn. Es lief gut: wir hatten Zeit fUr ein Mittags-
schiéfchen im Gras. Es wurde gesungen, Schnéps-
chen getrunken und gelacht. Hirschhorn, ,Perle des
Neckartals”, lieB unser Herz héher schlagen. In der
wunderschdnen Altstadtgasse vor unserem Gasthaus
sifzend, lieB Margret wegen guter Kassenlage noch
eine Runde springen. Der Hohepunkt war dann das
hervorragende MenU am Abend.

Am letzten Tag luden wir die Rader auf. Es ging
mit frohlichem Gesang am Neckar entlang nach
Heidelberg. Eine interessante FUhrung und ein
Bummel brachten uns die Stadt ndher. Auf der RUck-
fahrt nach Bocholt erlebten wir in einem Film TUbin-
gen und Heidelberg noch einmal.

In bewdhrter Gemeinschaft erfuhren wir wunder-
schone Tage. Wer ist beim ndchsten Mal dabei?




Team ,.50 plus”

Ansprechpartner

Geschaftsstelle
Tel. 02871 27810
info@tub-bocholt.de

Wandertage an der Mosel

Anfang Oktober 2017 war Team ,,50 plus* mit einer
Gruppe Unentwegter zum Wandern in Brodenbach
an der Mosel unweit von Koblenz. Auf Traumpfaden
unterwegs, aber leider keineswegs mit Traumwet-
ter hatten die Wandertage ihre Herausforderungen.
Mancher Anstieg hatte es in sich und "Regenzeug
an” - "Regenzeug aus” war auch nicht so lustig. Die
Stimmung blieb trotzdem gut.

Am ersten Tag traf die Gruppe zu Mittag in Winningen
ein, wo nach einem Imbiss die 1. Wanderung startete.
Dabei gab es einen Ausblick auf die gigantische
Moselbricke, welche die Eifel mit dem Hunsrock
verbindet. Diese Gebiete waren Ziel der weiteren
Wanderungen. Abends, im Hotel Pfeifer in Broden-
bach, bezog die Gruppe ihre Zimmer und sal in ge-
muUtlicher Runde beim Essen zusammen.

Am ndchsten Tag stand die Rundwanderung Elizer
Burgpanorama an. Von einer windigen Hochfldche
hinab ins geheimnisvolle Elzbachtal mit Ausblicken
auf Burg Pyrmont und Burg Elz sind es ca. 13 km herr-
liche Landschaft. Beim Abendessen war die Gruppe
erholt und in aufgerdumter Laune sahen sich einige
schon auf Weinfesten. Die Termine der Feste, so stellte
sich heraus, waren verstrichen.

Stattdessen verbrachte die Gruppe einen schdnen
Kegelabend.

Eine anspruchsvolle Wanderung war der Bleiden-
berger Ausblick am Freitag, die nicht von allen mit-
gemacht wurde. Grandiose Ausblicke ins Moseltal,
mdachtige Felswdnde mit einem tiefen Canyon. die
mittelalterliche Burg Thurant machten den Tag zum
Erlebnis.

Der Samstag begann sehr ruhig in ausgeglichener
Stimmung - es ging 16 km durch die Ehrbachklamm.
Die Ruhe des Waldes und die UrwUchsigkeit der
Natur nahm die Gruppe in ihren Bann. Obwohl der
Tag mit Regen endete und die "Moddepappe” an
den FUssen unbeschreiblich war, war auch der Tag
unbeschreiblich eindrucksvoll.

Am RUckreisetag war ein Abstecher nach Maria
Laach geplant. Die Wanderung um den See konnte
begonnen werden, endete aber mit Regen. Einige
besuchten die Abtei, andere fuhren nach Hause.

Wie schon in den Jahren davor, gingen wunderbare
Wandertage, dank der tollen Vorbereitung durch
Margret und Anne, zu Ende. Herzlichen Dank!
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Baumdrkte & Baufachhandel

Die Sinnack Backspezialitditen GmbH & Co. KG ist eine der leistungsfahig-
sten GroBbackereien Deutschlands. Um das auch zu belegen, kdnnen wir
uns das Auflisten von beeindruckenden Zahlen zu Produktionsvolumen
und Umsatz zum Gliick sparen. Denn wir beweisen die hohe Qualitat
unserer frischen, gekiihlten und tiefgekiihlten Backspezialitdten taglich
direkt dort, wo es wirklich zahlt: beim Kunden. Erfolg ist eine Frage des
Geschmacks - und Sinnack Produkte schmecken einfach nach mehr.

Sinnack Backspezialitdten GmbH & Co. KG
Harderhook 15 | D-46395 Bocholt

Telefon (0 28 71) 25 05-0
info@sinnack.de | www.sinnack.de



Tennis

Turniersieg und Nummer 8 in Deutschland

TuB-Spielerin  Charlotta BuB hat ihren ndchsten
Turniersieg eingefahren. Die 13-J&hrige siegte in der
U18-Konkurrenz des Kirschbaum-Cups 2017 im TC
Sportpark Rheinbach. Dabei gewann Lotti bis zum
Finale alle Spiele souverdn und blieb ohne Satzverlust.
Im Endspiel traf sie auf Miriam Becker (TC Ville). Auch
hier dominierte sie den ersten Satz und gewann mit
6:1. Der zweite Durchgang verlief ausgeglichener und
war hart umk&mpft. Erst mit inrem fUnften Matchball

Ansprechpartner

Geschaftsstelle
Tel. 02871 27810
info@tub-bocholt.de

konnte sie das Match mit 6:1, 6:4 fUr sich entscheiden.
Aufgrund der guten Resultate in den letzten Wochen
und Monaten ist Lotti in der DTB-Rangliste auf Position
8 ihres Jahrgangs (2004) gelistet und wird auch erst-
malig in der DTB-Damenrangliste aufgefuhrt.

Anzeigen
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Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt. Dieser Antrieb ist die grundlegende

Kraft, die in uns Menschen steckt. Und genauso sicher, wie es etwas gibt,

das Sie morgens aufstehen lasst, ist: Wir unterstiitzen Sie dabei, dass Sie Volksbank

Ihre Ziele und Wiinsche erreichen. Denn es ist unser Antrieb, BT oo holt eG
Ihnen versprechen zu kénnen: Wir machen den Weg frei. Dech die Boank bessen!




Kindergarten Ratzekdpper/Team ,50 plus”

Seehund Nobbi im Kindergarten

Am 08.06.2017 war es soweit - die Kindergarten-
teamer der DLRG OG Bocholt €.V. besuchten den
Bewegungskindergarten Rafzekdpper. 12 Kinder
nahmen an dem DLRG Kindergartentag teil, welcher
im Zeichen der Baderegeln stand, sodass die Kinder
lernten, die Gefahren im und am Wasser besser ein-
schdatzen zu kdnnen. Doch natlrlich ging es nicht nur
um das Element Wasser, sondern auch um die Ge-
fahren der Sonne.

Spielerisch bekamen die Kinder einen Einblick in den
Alltag eines Rettungsschwimmers und lernten so die
Gefahren im und am Wasser besser einzuschdtzen.
So wurde z.B. die Bedeutung der verschiedenen Flag-
gen erklart, oder der Tag eines Rettungsschwimmers
vom Aufstehen bis zum Schlafengehen nachgespielt.
Danach durften alle Kinder mit Hilfe von einem
Rollbrett und einem Gurtretter retten oder ge-
rettet werden. Als nGchstes ging es an die berihmten
Baderegeln. Mit Hilfe von einem groBen Baderegel-
Puzzle wurden die Baderegeln spielerisch erarbeitet.

Um die Baderegeln noch einmal zu vertiefen, gab es
noch ein Puppenspiel, wobei der Tollpatsch Nobbi
die volle Aufmerksamkeit der Kinder forderte, da sie
ihn auf all seine Fehler aufmerksam machen mussten.

Ansprechpartner

Geschdaftsstelle
Tel. 02871 27810
info@tub-bocholt.de

Am Ende des DLRG Kindergartentages bekamen alle
Kinder BaderegelmalbUcher, Teiinahmeurkunden so-
wie Strandbdlle, damit das Toben zuhause weiterge-
hen kann.

Das Fazit des Kindergartentages ist durchweg positiv
und soll in Zukunft h&ufig wiederholt werden, denn es
war ein SpaB fur alle Beteiligten.

Ansprechpartner

= Geschdaftsstelle
R Tcl. 02871 27810

- = info@tub-bocholt.de
e

Saisonende der Boule-Hobbyliga

Mit dem letzten Auswdartsspiel am 5. September 2017
gegen die Mannschaft Reeser-Kugel-06 ging die
Hobbyligasaison 2017 zu Ende. Das Spiel endete mit
einem muhsamen 4:3 Sieg fur TuB. In der Abschluss-
tabelle landete TuB knapp hinter dem Anholter Boule
Club (beide 6 Siege) auf Platz 3. Ungeschlagener
Tabellenerster wurde Team 2 TuS 08 HUthum.

Bei einem erstmals vereinsintern ausgefragenen Ein-
zelturnier nach dem Doppel-KO-System Ende August
2017 setzte sich Ritchy Visser knapp mit 13 : 11 gegen
Rudolf Budding durch.
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Anzeigen

« Elektroinstallation - Industrieanlagen
- Installation von Alt- und Neubauten
- Klimaanlagen - EIB - BUS-Technik
- EDV-Datennetzwerke - SAT-Anlagen

h!
" 46395 Bocholt

' Sachsenstrafe 10

Tel. (028 71) 147 03

ELEKTRO H EI.SKGMP G M BH www.elektro-nelskamp.de

=iy s B, o oy e Pl I R

Bleibe fit -
durch physikalische
Behandlungen

Praxis fur physikal. Therapie

Ulrich Tzschoppe
Masseur und med. Bademeister,
Solarium, alle Kassen

Reygersstr. 29 « 46397 Bocholt
@ 02871/180898

Qualitatskiichen zu Top-Preisen
— jetzt 2 x in Bocholt

AuBerdem finden Sie bei uns: Mobel, Bader, Einbau-

und Gleittrschrénke aus der eigenen Tischlereiwerkstatt, ==t I

I —

Erleben Sie Kichen, Mobel und Design in frischem Ambiente! Bei uns finden Sie die Kuche, die zu

Inrer Personlichkeit passt — GenielBen zu zweit oder Platz fur die ganze Familie, innovatives Design
oder ein klassischer Auftritt — wir beraten Sie kompetent.

KUCHENHAUS

Stammhaus I-Park Kichenhaus City TEBROKE

Am Gut Baarking 23 Dinxperloer StraBe 20
46395 Bocholt 46399 Bocholt info@kuechenhaus-tebroke.de
Tel.: 02871+ 216010 Tel.: 02871+ 9918527 www.kuechenhaus-tebroke.de




Sporttag im Langenbergpark B $[:fl
\

TuB Bocholt war Teil des Sporttages im Langenbergpark

BECKER

SACHVERS FAND AT HERS DNG HAND

+ Ankauf u. Verkauf von Neu- und Gebrauchtwagen
+ Finanzierung und Leasing

* Sommer- und Winterreifen

* Reifenhotel

* Glasreparatur und Austausch von Scheiben

« TUV, DEKRA und AU tdglich im Hause

« Karosserie- und Lackierungsarbeiten

* Unfallinstandsetzung

+ Klimaanlagenwartung und Desinfektion

* Reparatur, Wartung und Ersatzteile

Buschkamp 2-4
46414 Rhede

Tel. 02872 3400

FAX: 02872 980687
info@mazdabecker.de

WWW. NMNMAZDABECKER.DE

IR MAZDA VERTRAGSHANDLER FUR RHEDE,
BOOCHOL T UIND BORKENMN.

200T-=200/77




Anzeigen

TEKLOTH TEKLOTH

Kalte - Klima - Luftung
Elektro - Regelung - Solar
Heizung - Sanitar - KWK -

| . Infrarotkabinen -
endlich in Bocholt!
Freuen Sie sich auf ...

* Physiotherm Infrarotkabinen
» [nnovative Badausstattungen
* Harmonische LED-Lichtkonzepte

= Professionelles Handwerk
Sieuns! »
Besu‘:hen\,,ww.wwl-desﬂn-de S

t r e H
oder unte Warme Wellness Licht

4
,(—CQF Rohleder
N ELEKTRO-ANLAGEN

staute und schmutzimie Flanung und .n'u.JH.1-'.|rarung won: et
Badrmedernise . Kundandianst

EDV-Vamatzung

Wilsmepumpen

—. Photovoltaik - Anlagen
. Krafi-Warme-Kopplung

: 2 7 =" Haus- und Industrisinstaltation
SchaffeldstraBe 92, 46395 Bocholt, Tel. +49 (0) 2871 - 6142 Schpliuker: 00 SIS Bochol ™ 078 T1 - 18.60 18 & 0 M1

www.badspezialisten-wuensch.de www.elekiro-rohleder.de, Tel, +49 (0) 2871 - 160016
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Fitness-Studio

Der beste Weg zu mehr Fitness, Gesundheit
und Lebensfreude.

In regelmdBigen AbstGdnden mdchten wir Euch
Mitglieder  vorstellen, die  auBergewodhnliche
Leistungen vollbracht haben. Heute fGhren wir ein
Gesprdch mit Heidi U.

»Hallo Heidi, Du trainierst jetzt seit 4 Monaten in un-
serem Fitness-Studio. Was war Deine Motivation, fir
eine Mitgliedschaft?*

»lch habe in den vergangenen Jahren immer etwas
mehr an Gewicht zugenommen. In letzter Zeit plag-
ten mich starke RGckenschmerzen, was z.T. auch am
zu hohen Korpergewicht lag. Ich fUhlte mich einfach
nicht mehr richtig wohl."

»Wie erinnerst Du Dich an den ersten Besuch im Stu-
dio?*

»Zundchst wurde ich vom Studioleiter Peter Hanschke
sehr freundlich aufgenommen. Dann folgte ein aus-
fOhrliches Gesprdch Uber meine Bewegungs- und
Erndhrungsgewohnheiten, Uber meine Ziele und Uber
meinen Alltag. Peter fand sofort einige Ansatzpunkte
und wir besprachen, wie ich das Trainingsprogramm
in meinen Alltag integrieren und wie ich Erndhrungs-
fehler vermeiden kann."

»Wie waren die ersten Trainingseinheiten?”
»Zundchst wurde ja der ,lIst-Zustand" getestet. Do-
bei wurden einige Defizite festgestellt, wie geringe
Kondition, abgeschwdéchte Muskulatur besonders
Ricken- und Bauchmuskeln sowie ein erhdhter Kor-
perfettanteil und BMI. Danach wurde mir von Peter
ein individueller Trainingsplan fir meine BedUrfnisse
erstellt und es folgte ein intensives Gesprdch wie ich
meine Erndhrung umstellen kénnte, um ein gesundes
Kérpergewicht zu erreichen.

Die ersten Trainingseinheiten waren natUrlich sehr
anstrengend fUr mich, hatte ich doch mehrere Jah-
re keinen Sport mehr getrieben. Der Muskelkater er-
innerte mich noch am n&chsten Tag daran. Aber es
wurde von Training zu Training besser und es begann
richtig SpaB zu machen, zumal auch die Erfolge sicht-
bar wurden.”

Ansprechpartner

Geschdaftsstelle
Tel. 02871 27810
info@tub-bocholt.de

.Wie wurden denn die Erfolge sichtbar bzw. mess-
bar?*

»Es ist erstens subjektiv, ich war nicht mehr so schnell
ausser Atem, die RUuckenschmerzen lieBen nach, und
ich fUhlte mich einfach fitter. Messbar waren die Herz-
frequenz und der Kérperfettanteil. Die Herzfrequenz
war schon nach einigen Trainingswochen bei gleich-
bleibender Belastungsstufe erheblich niedriger. Der
prozentuale Kérperfettanteil sank von anfangs 32%
innerhalb von 4 Monaten auf 23%."

Das hort sich ja richtig gut an. Gab es noch mehr po-
sitive Effekte ?

»,Ja, nach vier Monaten passten mir viele Kleidungs-
stUcke nicht mehr und ich durfte mich neu Einkleiden!
Das hat sehr viel SpaB gemacht .*

Was kannst Du als Erfahrung weiter geben?

»Ich kann nurjedem, der ein gesundes Koérpergewicht
anstrebt empfehlen, die eigenen Bewegungs- und Er-
ndhrungsgewohnheiten zu Uberprifen sowie mit den
Trainern im TuB Sport- und Gesundheitszentrum einen
Plan aufzustellen und diesen dann konsequent umzu-
setzen.”




ventionskurs nach §
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erstattung durch Krankenkasse

RUck

= ] &

\\ 7 | ‘-E |

ZirkelTrain

10 Kurseinheiten @ 60 Minuten mit Gerateanteil!

Also nicht warten, jetzt anmelden!

Ein kombiniertes Indoorprogramm zum Kennen-
lernen verschiedener Moglichkeiten der
Ganzkorperkraftigung in der effizienten Zirkelform.

1. AusfOhrliche Einweisung in das DarUiber hinaus bieten
computergestUtzte Krafttraining 4E wir den Kursteilnehmern
die freie Nutzung
Mit 4E tfrainiert man immer am naturlichem . des Fitness-Studios
Leistungsoptimum. Trainingsziele werden . der Fitness-Kurse
dadurch deutlich schneller erreicht. . des Sauna-Bereiches
Kurstermine

01.01.2018 - 31.03.2018, 01.04.2018 - 30.06.2018,
01.07.2018 - 30.09.2018, 01.10.2018 - 31.12.2018

TuB Bocholt 1907 e.V. Tel. 02871/2781-0
Lowicker Stir. 19 ¢ info@tub-bocholt.de
46395 Bocholt www.tub-bocholt.de




Fachgeschéaftsleiterin Vera Winzen (Hérgerateakustikmeisterin und Padakustike-
rin): Mit einem guten Gehdr ist das Leben in Balance - und gibt einem Sicherheit

in allen Lebenslagen

MIT VIELFALT, KOMPETENZ & HEF “
BRINGT HORSYSTEME SCHWERS IHNEN DEN FRUHLING ZURUCK.

Egal wann ~
egal in we\che..m
Alter — gutes Hoéren _
bringt uns das L':abj:\;(:k
ahl ,Frahling” 2
gef-‘—“:;\as macht unser
Team von Horsysteme

- : Schwers aus-
e

" »

ERZLICHKEIT

e B

| by \ r
Birgit Krefter (Horgerateakustikmeisterin und Pa&-
dakustikerin): Wir sorgen dafiir, dass Sie in Gesell-
schaft wieder dazuge-héren!

Sabine Ristki: Mit hoher fach-
licher Kompetenz sind wir fiir
Sie da und freuen uns auf |h-
ren Besuch.

Sch

besser horen -
besser leben

Horsysteme

it ¥
Elina Lanfer (Hérgerateakustikerin): Wir bieten neben einem lecke-
ren Kaffee tiber 130 verschiedene Ronnefeldt Teesorten in unse- 1
rem Fachgesché&ft an. Sie sind eine Metapher fiir unsere Vielfalt. 3 A
Mit unseren Hérlésungen finden wir fur alle Menschen und ihre Sabrina Langenbrink (Hoérge-
individuellen Bediirfnisse die optimale Horlsung. So vielfaltig wie rateakustikerin): Wir heiBen
das Leben. Sie herzlich Willkommen!

Horsysteme Schwers
Meisterbetrieb der Hérgerateakustik
LangenbergstralBe 27 - 46397 Bocholt

(am Liebfrauen-Parkplatz)

Telefon 02871/ 2 38 48 58
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Ein guter Job beginnt mit
einer guten Bewerbung. Wir
maochten gerne einen guten
Job fur Ihre Gesundheit
machen und bewerben uns
deshalb bei Ihnen.

Wir bieten

> Organisationstalent
Wir organisieren Ihnen
Termine beim Facharzt.

> Engagement
Fachérzte sind 24 Stunden
telefonisch erreichbar.

> Sicherheit
Mit Friherkennung und
Vorsorge sind Sie bei uns
bestens versorgt.

Ich freue mich Uber ein
personliches Gesprach.

Marina Pawlak
Mobil 01 51 - 14 75 99 03
Mail: marina.pawlak@tk.de

_e_werben wir |
uns uml Gesundhen

fikationen far Berufstétige Techniker

Krankenkasse

Unsere Quali



