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Kinder an die Macht!

Sie haben in der Pandemie viel einstecken und auf vieles verzichten
miissen. Im Jahr 2022 verzeichnet der SSV Germania 1900 einen
groflen Zulauf an Kindern und Jugendlichen. Wir haben uns
Dju-Su Angebot in der Cronenberger Sporthalle angeschaut.

mehr auf Seite 18
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. . Die
Irgendwas ist immer... Fr e

informiert

Liebe Leserinnen und Leser,

eigentlich wollte ich an dieser Stelle mal wieder was Hoffnungsvolles und Optimistisches schreiben. Anlass dazu gibt
es ja auch. So konnen wir trotz weiter hoher Inzidenzen unsere Sportaktivitdten fast wieder ohne Beschrankungen an-
bieten. Das wird uns weiter Schub geben und uns helfen, uns weiter vom Mitgliederbestand her zu stabilisieren. Wir
sind auf einem gutem Weg und gerade die hohe Nachfrage im Nachwuchsbereich in unseren Abteilung stimmt uns da-
bei wirklich froh!

Es schien also, dass wir die zweijahrige Pandemiephase, die auch dem Sport und der Gesellschaft so einiges abverlangt
hat, langsam hinter uns lassen konnen...da erreicht uns die Nachricht vom schrecklichen Krieg gegen die Ukraine.
Nicht in einem fernen Land, sondern in Europa, praktisch vor unserer Haustiir. Mit all den Auswirkungen, die wir auch

hier in Wuppertal zu spiiren bekommen.

Erinnerungen an 2015/2016 werden mit Blick auf die Gefliichteten aus der Ukraine wieder wach. Gottseidank auch im
Hinblick auf die gelebte Solidaritit und die Anteilnahme fiir die Menschen, die vor den Bomben in ihrem Land fliich-

ten mussten und hier nun Sicherheit suchen.

Fiir Wuppertal und seinen Sport heif3t dies nicht nur aktive Unterstiitzung, sondern auch Solidaritdt durch Verzicht.
Verzicht, der sich unter anderem durch zweckentfremdete Turnhallen darstellen, die wieder als Auffanglager und erste
Anlaufpunkte bendtigt werden. Auch unsere neue Frisbee-Abteilung leidet unter dem Verzicht auf die Hallen an der
Gathe und der Hilgershohe.

Doch all diese Einschrankungen bedeuten nichts gegeniiber dem Leid, dass diesen Menschen widerfahrt, die hier in der
Not zu uns kommen. Der Wuppertaler Sport und somit auch der SSV Germania reihen sich gerne in die Kette ein, die
die Solidaritat mit den gefliichteten Menschen aus der Ukraine praktiziert. Wohlwissend, dass wir noch keine Vorstel-
lung haben, in welchem Mal3e und wie lange diese Situation anhalten wird. Die Glaskugel besitzt niemand. Was alle

eint, ist die Hoffnung, dass dieser Wahnsinn schnellstmdglich beendet werden kann.

Irgendwas ist halt immer...Doch auch dies werden wir wie andere Krisen auch schaffen. Und so kommt dann doch das
Hoffnungsvolle und Optimistische in diesen Frithlingstagen durch. Bleiben Sie daher weiter solidarisch und blicken Sie

mit uns gemeinsam nach vorne!

Herzlichst
Thomas Janssen

1. Vorsitzender

SSV Germania Wuppertal
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Erwachsenentraining stellt sich vor

Der Lockdown im Jahr 2021 hat allen Sportarten im SSV Germania schwer zu schaffen gemacht.

Dies gilt natiirlich auch
fiir die Kampfsportgrup-
| pe Aikido des SSV. In
dieser Sportart ist es iib-
lich, dass man mit Part-
ner und Trainer fleiBig
in der Halle auf der Mat-
e iibt.

Da dies im Lockdown
leider nicht moglich
war, wurde von unserem
Aikido-Trainer Peter
Goldmann nach Losun-
gen gesucht, wie auch
im in dieser Zeit weiter
geiibt werden konnte.

Nachdem zunéchst mal alle technischen Hiirden {iberwunden waren, die ein Training von zu Hause
aus per ZOOM ermdglichen konnten, erarbeitete unser Trainer ein Konzept, dass es den Teilneh-
mern gestattete auch ohne Partner von zu Hause aus zu trainieren und einen gewissen Grad an Fit-
ness und Techniksicherheit zu erhalten bzw. sogar teilweise noch zu steigern.

Das erarbeitete Konzept wurde von allen sehr gut aufgenommen und bereitete allen Mitmachenden
sehr viel Freude.

Als dann wieder auf der Matte trainiert werden konnte, waren alle Aikidoka begeistert und wichtiger
noch: Fitness, Gelenkigkeit und der Flow noch im Training zu sein waren bei allen Ubenden noch
sehr gut erhalten, alles Dank des Onlinetrainings!

Wir freuen uns natiirlich auch im Jahr 2022 wieder viel zu trainieren... am liebsten natiirlich auf der
Matte!

Neueinsteiger sind bei uns immer herzlich willkommen! Thr findet uns donnerstags von 17:15 —
19:45 Uhr im Sportzentrum Kiillenhahn.

Eure Aikidogruppe im SSV Germania
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Nur bei lhrem
welnor Top-Partner

ﬁFijr das, was
/ wirklich wichtig ist

elne welnor Fruhllngs rklse

Aktion nur vom 01.02. - 15.04.2022

Beim Kauf der weinor Designmarkise
Cassita Il erhalten Sie gratis die
Hochwertige weinor
Funksteuerung BiConnect

bestehend aus Handsender BiEasy 5M
silber inkl. Empfanger BiRec MA.

statt :08,_ €

Jetzt 0,- €

vorbehalten. Druck

(]
weinor
Ausgezeichnet fir Kompetenz & Qualitat

TOP
PARTNER

BAUELEMENTE GmbH

Markisen - Fenster - Haustiiren - Rollladen - Garagentore - Vordacher
SanderstraBe 188

wazss wopnertal €2 0202/979090
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Foto: Dienstags ist Zumbatag mit Viktoria

Auch im Winter erfreuen sich Germanias Zumba-Kurse grofler Beliebtheit. Im Sportzentrum
Kiillenhahn kann man sich zu folgenden Trainingszeiten auspowern:

Dienstags 19:10 - 20:10 Uhr bei Viktoria Becher, erreichbar unter 0171 6598096
Mittwochs 12:00 - 13:00 Uhr bei Sandra Miiller, erreichbar unter 0152 34226762
Donnerstags 19:30 - 20:30 Uhr bei Sandra Miiller

men und kénnen mit den Ubungs-
leiterinnen gerne ein Schnupper-
training vereinbaren.

Der Friihling setzt sich durch, bald |
kann auch wieder das beliebte Out-
door-Zumba starten.

Trainingszeit:
Freitags 08.30 - 09.15 Uhr
(Treffpunkt 08.15 Uhr)

Schwimmleistungszentrum
Killenhahn

Weitere Info’s bei der Geschiftsfiihrung:
Friedhelm Bursian Tel. 0202/283 689 90
E-Mail: info@ssv-germania1900.de

...oder vorbeikommen und mitmachen

www.SSV-Germania1900.de




Verlasslich fiir die Zukunft.
Seit 200 Jahren.

Bewegung, Leben, Umwelt: Wir setzen uns aktiv flr den
Zusammenhalt, die Gemeinschaft und die Entwicklung von
Wuppertal ein — zu unserem Jubildum sind wir uns dieser
Verantwortung besonders bewusst.

Weil’'s um mehr als Geld geht.

sparkasse-wuppertal.de/200-jahre

Stadtsparkasse Wuppertal
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Germania profitiert erneut vom Saison-Abbruch

Erneut ist eine Tischtennis-Saison pandemiebedingt vorzeitig abgebrochen worden. Der Unter-
schied zu den Vorjahren liegt allerdings darin, dass zumindest eine Halbserie gespielt werden
konnte, so dass die Saison in Génze in die Wertung geht — mit allen Auf- und Abstiegen, die sich
damit verbinden. Die Bilanz, die sich daraus fiir Germania ergibt, kann sich sportlich sehen las-
sen...

»Gewinner* ist auf jeden Fall die 1. Herren, die den Klassenerhalt in der Verbandsliga feiern darf.
Bei schwieriger Prognose zu Saisonbeginn kdmpfte das Team um Jens Gester von Beginn an ge-
gen den Abstieg, war iiberwiegend auf einem Relegationsplatz platziert und konnte sich erst am
letzten Spieltag mit einem Sieg gegen den Tabellenletzten sicher auf den Relegationsrang vor-
schieben. Als dann noch vor dem Abbruch ein Diisseldorfer Team aus dem Mittelfeld mangels
Personal seine Mannschaft zuriickzog, bedeutet dies den Sprung auf einen Nicht-Abstiegsplatz!
Zum richtigen Zeitpunkt, den so konnte der Klassenerhalt bestétigt werden.

Foto v.1.: Marcel Andree, Jens Gester, Jean-Pierre Reuter, Arne Meier, Tobias Klinke, Felix Schlii-
ter, Fabian Klos

Leichter wird es im kommenden Jahr sicherlich nicht, aber ein erstes hoffnungsvolles Zeichen lésst
sich personell festmachen: Tim Kampmann, Eigengewichs von Germania und ein tolles Beispiel
des ,,Durchmarsches® vom talentierten Jugendspieler zum erfolgreichen TT-,,Senior*, kehrt auch
als Spieler nach zwei Jahren beim TTC Wuppertal wieder zu Germania zuriick. Er freue sich auf
die ,,alte / neue Herausforderung* in der Verbandsliga, so Tim Kampmann! Wir freuen uns sehr
iiber seine Riickkehr!

Verbunden mit dem Verein war er auch weiterhin, gehort er doch schon seit langerem zum Trai-
nerteam des SSV, das fiir vorziigliche Tischtennis-Jugendarbeit im Tal steht. Dabei hat er unléngst
auch ein hoheres Mal3 an Aufgaben und Verantwortung von Marcel Hiibner ibernommen, der auf-
grund seiner Trainertétigkeit beim Landesverband in Diisseldorf nur noch begrenzt zur Verfiigung
steht.

Wihrend die 2. Herren nach dem Riickzug aus der Landesliga in der Bezirksliga vor einem perso-
nellen Neubeginn stehen, haben auch auf Bezirks- und Kreisebene alle Teams ihre Ziele erreicht.



Die Damenmannschaft konnte sich in Bezirksliga halten. Dabei kam der ,,Winter-Neuzugang*
Mara Stotzel aus Velbert noch gar nicht zum Einsatz, doch wir hoffen, dass sie auch in der kom-
menden Saison gemeinsam mit Alana Koch und Laura Fischer fiir die ntige Punkte in der Be-
zirksliga sorgen wird.

Auch die 1. Jugend und die 2. Jugend konnten jeweils den Klassenerhalt in der Bezirksliga bzw.
der Bezirksklasse feiern, was nach dem deutlichen altersbedingten Umbruch als Erfolg zu werten
ist.

Wihrend die 3. Herren um den herausragenden Altmeister Gerd Werbeck einen Platz im vorderen
Mittelfeld erreichen konnte, wurden die Mannen der 4. Herren um Kapitédn Volker Huhn in der
Kreisliga B Vizemeister und stehen somit auch als Aufsteiger in die Kreisliga A fest!

Gliickwunsch an das Team um Volker Huhn, Cornelius Steinhard, Fabian Lengsholz, Bernd Hoh-
le (Foto), Thorsten Niemann, Stefan Ehlert und Hiisseyin Saribas!! Ob Germania in der kommen-
den Saison mit gleich zwei Teams in der Kreisliga A aufschlagen mochte, wird noch abgestimmt.

Weiter in der 1. Kreisklasse heilt es auch im kommenden Jahr fiir die Teams von Germania V
und VI, die am Ende zwischen ,,Baum und Borke* spielten. Gleiches gilt fiir das traditionell
,,Mehr-Generationen-Team® der 7. Mannschaft um Abteilungsleiter Michael Hinz in der 2. Kreis-
klasse, die mit 15 eingesetzten Spielerinnen und Spielern bei 9 Spielen und einer Altersspanne
vom Schiiler bis ins ,,gesetztere Alter” ihrem Anspruch wieder voll gerecht wurden. Dabei noch
nicht eingebunden sind die jiingster Wettkampfspieler des SSV in der U 15-Jugend, die aber
durchgingig noch deutlich jiingere Jahrginge sind und sich sehr achtbar gegen zum Teil deutlich
altere Spieler in der Jugend-Kreisklasse schlagen konnten.

Bleibt zu hoffen, dass der positive Trend bei den Anmeldezahlen und der Trainingsbeteiligung in
der Jugend sich auch auf die Trainingsintensitét bei den ,,Erwachsenen‘ auswirkt. Hier hat die
Corona-Lage doch seine Auswirkungen gehabt. Hoffen wir, dass sich hier auch Rahmenbedin-
gungen wieder ergeben, die wieder ein ,,Mehr* an TT und eine stabile Planung fiir die neue Sai-
son zulassen.

,e Thomas Janssen

Managementberatung
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ULTIMAT FRISBEE

Die Deutschen Meisterschaften Indoor, in der das Herrenteam der Caracals in der ersten Liga
angetreten wire, wurde Ende Dezember aufgrund der 4. Corona Welle leider abgesagt.

Aber am Wochenende 12.03.2022 war es endlich so weit, die Caracals fuhren nach all den Absa-
gen durch die Corona-MafBnahmen wieder zu einem Hallenturnier. Es ging zum MTV 1846 Gie-
Ben, zu einer ,,Light Version* des jahrlich stattfindenden Wochenend-Turniers.

Gespielt wurde ,,soft mixed®, das heilit von den 5 Feldspielern miissen mindestens 2 Frauen sein.

Dadurch, dass das Turnier diesmal nur an einem Tag stattfand, wurde im Continuous-
Modusgespielt. Hierbei wird nach einem erzielten Punkt die Scheibe an der Stelle des Punktge-
winns abgelegt. Die andere Mannschaft spielt dann ohne Unterbrechung von der Mitte der vorde-
ren Endzonenbegrenzung weiter. Im Continuous-Modus wird somit keine Zeit durch Aufstellen,
Anwurf oder Scheibe ins Spiel bringen verloren. So haben alle Teams mehr Spielzeit.

Insgesamt nahmen 8 Teams aus Deutschland an dem Turnier teil. Es wurden zwei vierer Pools
gebildet. Die Caracalssind in ihrem Pool zweiter geworden, mussten dann im Halbfinale gegen
den ersten aus dem anderen Pool spielen. Das hart umkémpfte Spiel ging leider knapp 15 zu 16
verloren.

Beim spiteren Spiel um Platz drei war dann die Luft etwas raus. Gegen Marburg wurde 11 zu 17
verloren. Somit stand nach der langen Turnierpause ein 4. Platz.

Die Stimmung war super und das erste Turnier nach so langer Zeit tat gut
und hat sehr viel Spal gemacht! Wir freuen uns auf mehr!

Den kompletten Ubungsplan finden

Sie auf den Seiten 20—24




‘Weitere Spiele und Turniere:

Fiir die Monate April und Mai haben wir uns
bei diversen Turnieren angemeldet und war-
ten noch auf die Bestétigung, ob wir einen
Startplatz bekommen.

Einen sichern Startplatz haben wir schon.
Am Wochenende 21.und 22.05.2022 finden
in Koln die Disc Days statt, ein internationa-
les, hochkaritig besetztes Turnier mit insge-
samt 16 teilnehmenden Teams.

Auch wenn wir bei diesem Turnier als Au-

Benseiter gelten, nehmen wir die Herausforde-
) rung gerne an, um uns auf diesem hohen Niveau,
auf die im Juni stattfindenden Outdoor Meister-
‘ AC © schaften vorzubereiten.

C P:ftp PER T?LL S Wir hoffen zu diesem Turnier mit unseren neuen
SSV Germania Trikots auflaufen zu kénnen.
Hier schon mal eine kleine Vorschau auf die neu-

en Trikots.

ABSCHIED VOM NEINERT-DUO

Nur noch bis zum Sommer werden Torwarttrainer Sven Neinert und sein Vater Frank Neinert der
1. Mannschaft zur Seite stehen. Stets verldsslich und engagiert hielt Frank Neinert als Betreuer den
Trainern den Riicken frei. Sowohl berufliche als auch private Griinde sind die Ausldser, ldsste
Sven uns wissen. Der Familienvater mochte mal wieder mehr Zeit mit Ehefrau Tanja und den Kin-
dern verbringen. Eine Mischung aus Vorfreude und Wehmut, schlielich kommen drei Jahrzehnte
zusammen, in der Sven als
Spieler und Ubungsleiter auf
dem FuB3ballplatz zuhause ist.

,,Meine Frau hat mich in all den
Jahren immer unterstiitzt, jetzt
mochte ich mehr Zeit fiir andere &
Dinge auflerhalb des Fussballs

haben. Den Wuppertaler Fuss-
ball werde ich weiter verfolgen
und mir gerne mal das ein oder 1B '
andere Spiel im Tal ansehen, '
besonders den SSV Germania

werde ich intensiv verfolgen.*

Foto v.1.: Sven und Frank Nei-

nert. Sie habe sich die Entschei-

dung nicht leicht gemacht, da

sie mit der tollen Mannschaft die Aus-
iibung ihrer Arbeit mit sehr viel Freude
ausgefiihrt haben.

Frank Neinert mit Nico Sudano und Mario
Filaii
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Bitte alle 3 Seiten ausfiillen und unterschreiben / Seite 1 v. 3

SSV Germania 1900 e.V. Abt.: Mitgliedsnr.:
Postfach 16 01 04

42342 Wuppertal Kennziffer:

Tel.: 0202/28368990, Fax : 0202/28368980

Mail: info@ssv-germania1900.de Ubungsleiter:

Bankverbindung: IBAN DE86 3305 0000 0000 2442 36 Swift-Bic:
WUPSDE33

Eintrittserklarung

Ich beantrage die Mitgliedschaft im SSV Germania e.V. und erkenne die Satzung, die auf Verlangen eingesehen werden kann, an.
(Auszug aus den Satzungen § 6: Der Austritt ist nur zum Schiuss des Geschéftsjahres (vom 1.7.-30.06.) mdglich und fir das laufende
Geschaftsjahr wirksam, wenn er spatestens 4 Wochen vor Schluss des Geschaftsjahres schriftlich per Einschreiben dem Vorstand
erklart wird.

Ich habe einen Monatsbeitrag von € und eine einmalige Aufnahmegebiihr von € 6,20 zu entrichten. Umlage Porto,
Versicherung, Vereinszeitung etc. pro Halbjahr € 3,20. Die Beitrage sind halbjéhrlich im voraus zu zahlen.

Meine Personalien / Pflichtangaben

NG weceevesivmsrmseoms o ssmmasswssamsssass e avvenawasa s esTRs VOMAME:......ooorveueeieeieseeseeeieseiseesiaeeeeseneien
SARBINGE oo s s GED. @M.
BLAKE o s mr e v Talefon s me e
A s mormss oo it e P T s s A s MObllY s s
Bei Minderjahrigen:

Name des VAerS: ..cnnnmnnusnmmmmnasni Name der Mutter: ..............ccooccumimmnmssemssersusesssesses

- Die Informationspflichten gemaR Artikel 13 und14 DSGVO habe ich gelesen und zur Kenntnis genommen

DAl smmsmnnrrrasnmensng

@ Unterschrif

Ich bin damit einverstanden, dass die vorgenannten Kontaktdaten zu Vereinszwecken durch den Verein genutzt und hierfiir auch an andere Mitglieder
des Vereins (z. B. Bildung von Fahrgemeinschaften) weitergegeben werden diirfen.

Mir ist bekannt, dass die Einwilligung in die Datenverarbeitung der vorbenannten Angaben freiwillig erfolgt und jederzeit durch mich ganz oder teilweise
mit Wirkung fiir die Zukunft widerrufen werden kann.

DElIM: smenammanammmsnnmnnmusitg

w Unterschrif

Seite 14
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Bitte alle 3 Seiten ausfiillen und unterschreiben / Seite 2 v. 3

Bankeinzugsermachtigung / Sepa-Lastschriftmandat

Hiermit erméchtige ich den Verein SSV Germania 1900 e.V. den Mitgliedsbeitrag und die Aufnahmegebiihr per Lastschriftverfahren bis auf
Widerruf von dem unten aufgefiihrten Konto einzuziehen. Als Mandatsreferenznummer verwenden wir Ihre Mitgliedsnummer. Die Glaubiger ID der
einziehenden Partei lautet DE77KDS00000020311. Die Glaubiger ID des Vereins lautet DE452ZZ000004998612.

Mitglied:..........coooviii Kontoinhabers ..o
Geldinstitut: ..o Bankleitzahl:..............cccooevvniivniin,
KONtONE:: s

IBAN. ...ttt

Ich verpflichte mich als gesetzlicher Vertreter, fiir die aus der Mitgliedschaft meines Sohnes / meiner Tochter
entstehenden Beitragsverpflichtungen zu haften. Der SSV Germania 1900 e.V. darf mich auf Zahlung in Anspruch
nehmen.

Unterschrift....

Ich verpflichte mich dariiber hinaus, auch nach Eintritt der Volljahrigkeit meines Sohnes / meiner Tochter so lange weiterhin fiir die aus der Mitgliedschaft entstehenden
Beitragsverpflichtungen zu haften wie ich dem SSV Germania 1900 e.V. nichts Gegenteiliges mitteile.

Unterschrift

Zuschlag fiir Einzahler. die nicht am Lastschriftverfahren teilnehmen Euro 6.40 / Jahr.

Beitragsordnung
Beitrags- Euro Euro .
gruppe monatlich halbjahrl. Altersgruppe Abteilungen
o] e N L
2 8,60 51,60 Erwachsene Turnen/Gymnastik, Volleyball, Badminton
3 9,40 56,40 Erwachsene Tischtennis, FuBball, Frisbee
3 9,40 56,40 alle Bodyforming, Fitness-, Wirbelsaulengymnastik, Eeinrad
4 11,40 68,40 alle Aqua Jogging, Zumba
5 10,70 64,20 alle Praventivsport, Gesundheitsgymnastik, Yoga
6 10,10 60,60 Jugend Karate, DJU-SU, Tai-Chi, Aikido
7 10,70 64,20 Erwachsene Karate, DJU-SU, Tai-Chi, Aikido

Die Beitragszahlung erfolgt halbjahrlich (01.01 +30.06.) im Voraus nach Anforderung durch unsere Miinchner EDV-Firma. Sie erhalten die Beitragsrechnung je nach Eintritt im Juni
oder Dezember eines Jahres jeweils fiir das im Juli oder Januar beginnende Halbjahr. Pro Halbjahr erfolgt eine Kostenumlage fiir Versicherung, Porto etc. von € 3,20. Wenn Sie die

Erklarung zum Bankeinzug auf der Eintrittserklarung unterschrieben haben, wird der ausgewiesene Betrag von dem angegebenen Konto abgebucht. Sollten die Beitrage nicht

termingemaR eingehen und Mahnungen erforderlich sein, so betragen die Mahngebiihren fiir die 1. und 2. Mahnung jeweils € 2,60. Wenn Beitrage nicht abgebucht werden kdnnen,

werden die hierdurch entstehenden Kosten dem Mitglied in Rechnung gestellt. Die Mitglieder die nicht am Lastschriftverfahren teilnehmen, werden wegen erhdhtem
Verwaltungsaufwand mit€ 6,40 / Jahr belastet.

1) Nach Vollendung des 18. Lebensjahres ist der volle Erwachsenenbeitrag der jeweiligen Gruppe zu zahlen.
2) Das Geschéftsjahr beginnt am 01.07. eines Jahres und endet am 30.06. des darauf- folgenden Jahres.
3) Zur Abdeckung der verschiedenen Kosten, die im Laufe eines Halbjahres durch die Vereinszeitung, Versicherungen etc.

entstehen, wird ein Zuschlag von € 3,20 auf den Halbjahresbeitrag erhoben.

Seite 2 v. 3

Seite 15



Bitte alle 3 Seiten ausfiillen und unterschreiben / Seite 3 v. 3

w Unterschrift des gesetzlichen Vertreters

Einwilligung in die Veréffentlichung von Personenbildnisssen
Ich willige ein, dass Fotos und Videos von meiner Person bei sportlichen Veranstaltungen und zur Prasentation von Mannschaften angefertigt und in
folgenden Medien veréffentlicht werden diirfen.

- Homepage des Vereins
- regionale Presseerzeugnisse (z. B. Cronenberger Woche, Cronenberger Anzeige, eigene Vereinszeitschrift

Ich bin darauf hingewiesen worden, dass die Fotos und Videos mit meiner Person bei der Verdffentlichung im Internet oder in sozialen Netzwerken
weltweit abrufbar sind.

Soweit die Einwilligung nicht widerrufen wird, gilt sie zeitlich unbeschrankt.

Der Widerruf der Einwilligung muss in Textform (Brief oder per Mail) gegentiber dem Verein erfolgen. Eine vollstandige Léschung der Fotos und
Videoaufzeichnungen im Internet kann durch den SSV Germania 1900 e.V. nicht sichergestellt werden.

Der SSV Germania 199 e.V. kann nicht haftbar gemacht werden fiir Art und Form der Nutzung durch Dritte wie z.B. fiir das Herunterladen von Fotos
und Videos und deren anschliefender Nutzung und Veranderung.

Ich wurde ferner darauf hingewiesen, dass trotz meines Wiqerrufs Fotos und Videos von meiner Person im Rahmen der Teilnahme an offentlichen
Veranstaltungen des Vereins gefertigt und im Rahmen der Offentlichkeit verdffentlicht werden diirfen.

(07 11T R — D ja, ich stimme zu
nein, ich lehne ab
@ Unterschrift

Bei Minderjahrigen:

Bei Minderjahrigen, die das 14. Lebensalter vollendet haben, ist neben der Einwilligung des Minderjahrigen auch die Einwilligung des/der gesetzlichen Vertreters erforderlich.
Ich/Wir habe/haben die Einwilligungserklarung zur Veréffentlichung der Personalbilder und Videoaufzeichnungen zur Kenntnis genommen und bin/sind mit der
Verdffentlichung einverstanden.

Vor- und Zuname des gesetzlichen Vertreters

Datum: ..o

Der Widerruf ist zu richten an:
SSV Germania 1900 e.V., Postfach 16 01 04, 43342 Wuppertal E-Mail:
info@ssv-germania1900.de

Seite 16

Auch auf unserer Homepage als PDF-Datei zum HERUNTERLADEN und AUSFULLEN.
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Belegungsplan BSA Freudenberg

Giftig &b 01.11 2021 bis 30.01 2022

chaft Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag 5 sonntag
1.Herren 20:00-21:30  |KR 20:00-21:30  |KR 18.30-20:00 |KR S S
2.Herren 20:00-21:30 _|kR 20:00-21:30|KR P P
3. Herren 20:00-21:30  |kR 20:00-21:30  |kR | |
4. Herren |12:00-19:30 |kR 18:30-20:00 KR E E
Walk. Football 18:45-20.10"* |H1 |— |—
Alte-Herren 18:30-20.00** |H1 A A
A-Junioren 18:30-20:00 |KR 18:30-20:00 |KR N N
B-Junioren 13:30-20:00  |kr 18:30-20:00 KR S S
C-Junioren |is:00-19:30 |kr 18:30-20000 |kR E E
D1-Junioren 17:00-1830 |KR 17:00-18:30  |KR T T
D2-Junioren 17-00-18.30 Im 17:00-1830  |KR Z Z
D3-Junioren 17:00-18:30 [KR 17:00-18:30  [KR U U
E1-Junioren 17:00-18:30  JKR 17:00-18:30  |KR N N
E2-Junioren 17-00-18:30 |kr 17-00-18:30_|KR G G
F-Junioren |17.00-18:00 |k 17:-00-18:30 |Ha E E
G-lunioren |17.0018:00 [im 16:00-17:00 kR N N
G2-Junioren I 17:00-18:00 |H4 |16:00-17:00 |HS
FuBballschule |13-30-20000 |rpP 12:00 RASEN
BKV 20.00-22:00* |:n
Frishee  [s0.00-22.00° I 18:30-20:00 |KR/RP 18:30-20:00  [kR/RP
Hallen:
LEgEI"IdE: H1 Schulzentrum Sad H4 Pfalzgrafenstr.
KR=Kunstrasen “beiAusfllBEY, Frisbee Ansprechpartner M Diederichs H2 Reichsgrafenstr. 26 H5 Distelbeck
RP=Rasenplatz *" ab Okt. H1 H3 Reichsgrafenstr. 34/38

Ihre Ansprechpartner in der Fussballabteilung

Abteilungsleiter : Stefan Pattberg, Tel.: 0176-2288 5374
E-Mail.:stefanpattberg13@gmail.com

Stellvertreter Frank Sirrenberg, Tel.: 0151-24022975
Mail: f-sirrenberg@t-online.de

Spielausschussmitglieder Frank Sirrenberg, Tel.: 0151-24022975
Mail: f-sirrenberg@t-online.de

Frank Kleinert, Tel. 0152/09164204
Mail: fr-kleinert@gmx.de

Ansprechpartner Sportplatz Manfred Diederichs
Freudenberg Tel. 0176-810 730 18
Mail: manfred.diederichs@yahoo.de

Jugendleiter Sascha Krotfiel
Tel. 0160-97469592
Mail: krotofiel@gmail.com

Stellvertreter
Kassenwart Senioren + Jugend Frank Kleinert
Tel. 0152-09164204
Mail: fr-kleinert@gmx.de
Alte Herren Frank Kleinert
Tel. 0152-09164204
Mail: fr-kleinert@gmx.de
Walking Football Friedhelm Bursian

Tel. 0171-7924350
Mail: friedhelm.bursian@t-online.de

Seite 17



Kampfsport DJU-Su
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Lebenskompetenz und Selbstbehauptung
fiir Kinder ab 5 Jahre




Die

Geschiftsfithrung ALS REFEREE IM EINSATZ

informiert

Neue Schiedsrichter braucht das Land! Der Hilferuf
kommt aus vielen Teilen der Republik, wo schon in
den unteren Ligen keine Unparteiischen mehr zum
Einsatz kommen kénnen. Im FuBballkreis 3 Wupper-
tal / Niederberg kann man positiv gestimmt sein.
Zwar gibt es zeitweise Engpisse, doch die Teilnahme
an den Lehrgédngen gibt ein tiberdurchschnittlich gu-
tes Bild ab. Auch vom SSV Germania 1900 Wupper-
tal hat sich ein Spieler fiir die Schiedsrichterlaufbahn
entschieden. Es ist Marvin Miihlhause, der torgefahr-
liche Mann im Mittelfeld der 1. Mannschaft. Solange
die Fitness reicht, wird der 30-jdhrige Familienvater
weiterhin auf Torejagd gehen. Und weil es ohne FuB3-
ball nicht geht, ist vorgesorgt. Die Aufgabe ein Spiel
zu leiten, reizt Marvin und wir freuen uns natiirlich
wieder einen Schiedsrichter aus dem Hause Germa-
nia zu bekommen.

Marvin Miihlhause beim Schiedsrichterkreistag am
10. Mérz mit Simon van Balen (rechts) vom Kreis-
schiedsrichterausschuss.

HOBBY BASKETBALL

Training ist donnerstags von 18:30
bis 20:00 Uhr in der Turnhalle der

Grundschule Kiillenhahnstr. 145 in
42349 Wuppertal

Der SpaB steht im Vordergrund beim
Spiel mit dem Basketball. Die Regeln
sind nicht streng, das Fairplay greift.
Wem es reizt sich 90 Minuten - mit
Erholungsphasen - auszutoben, der
ist zu einem Schnuppertraining herz-

= lich eingeladen!

Ansprechpartner ist
Siegfried Kitzke (im
Bild unten rechts), er-
reichbar unter 0172
2813513
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UKRAINE HILFE

Anfang Mirz riefen die Fullballer von Germanias 4. Mannschaft eine Spendenaktion auf. Es wurde
eine Liste mit Hilfsglitern verdffentlicht und jeder, der etwas davon spenden konnte, hat die Aktion

vorangebracht. In einem Raum auf der Sportanlage Freudenberg kamen alle Tiiten und Kartons zusam-
men fiir den Abtransport. Am 17. Mérz konnten die Germanen um Trainer und Can Bingeloglu ihre
gesammelten Spenden an das Sozialkaufhaus in Barmen {ibergeben, die sich mit diesen Spenden ge-
zielt um gefliichtete Menschen aus der Ukraine kiimmern kénnen.

Danke an alle, die geholfen und gespendet haben.

j—

Unser Motto steht derzeit unter deutlich groBBerem Wert: "United". Gemeinsam gegen den Krieg, ge-
meinsam gegen Unrecht und gemeinsam Helfen, wo Hilfe gebraucht wird. Danke euch!

FuB3ball-Jugend

Ansprechpartner / Trainer der Jugendmannschaften

Mannschaft Trainer Telefon E-Mail Adresse

A Junioren Maximilian Goltz 0176-62448022 maximilian.goltz@icloud.com
B Junioren Maximilian Drost 01573-5267990 Max_Drost@web.de

Cl Marcus v.d.Hoh 01732934780 vdh191@aol.com

D1 Marius Otto 0176-36314435 Motto0903.mo@gmail.com
D2 Sebastian Hoffmann 0160-8968824 shoffmann978@gmail.com
D3 Lukas Schumacher 0175-6729266 schumacherdu@gmail.com
E1l Ali Ucar 0151-47001516 Ucarali@gmx.de

E2 Halid El Makthari 0172-8414608 h.elmakhtari@hotmail.de

F1 Souhaila Gartaoui 0176-61735103 souhaila0910@outlook.com
G1 Bambini Vayettin Tosun 0176-32277298 vayettin-tosun@hotmail.de
G2 Bambini Pattberg Stefan 0176-22885374 stefanpattbergl3@gmail.com
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Ubungsplan des SSV Germania 1900 e. V.

Postanschrift:

SSV Germania 1900 e. V.
Postfach 16 01 04

Geschéftsstelle:

Friedhelm Bursian
Am Friedenshain 57

42342 Wuppertal 42349 Wuppertal
Tel. 28368990 Fax 28368980
Alle Ubungsleiter unter SSV-Germanial900.de/Ansprechpartner
Abteilung  [Gruppe Trainingsort Tg. Zeiten UL Leiter Telefonnr. Kursstufe
Gymnastik
Gymnastik Damen |TH Kiillenhahn Mi | 16:30-18:00 |Alexandra Schmitz 0152-31822746
u. Herren
Gymnastik Damen |TH Reichsgrafenstr34(Neu) Mo | 18:30-20:00 |Michael Weigerding 7460370
Sportzentrum Siid Jugendr. Mo | 10:30-12:00 |Bérbel Gnittka 46 55 14
Sportzentrum Sid Jugendr. Mi | 10:00-11:30 |Angelika Suszka 470727
TH Berghauser Str. Di | 18:00-20:00 [Renate Fieseler 477155
TH Pfalzgrafenstr. Mi | 19:00-20:30 |Friedhelm Bursian 0171-7924350
Kampfsport
Shotokan Karate Sportzentrum Siid Jugendraum | Di | 18:45-20:10 |Luigi Marciano 0172-200 81 23 Erwachsene
Sportzentrum Siid Halle B Do | 18:45-20:10 |Luigi Marciano 0172-200 81 23 Erwachsene
Kinderkarate UB-Raum Unterdérmen 85 Mo | 18:15-19:15 |Tanja Thomas 0174-3062777 Kinder ab 6 J.
UB-Raum Unterdérmen 85 Mi | 18:15-19:15 |Tanja Thomas 0174-3062777 Kinder ab 6 J.
UB-Raum Unterdérnen 85 Fr| 18:15-19:15 |Tanja Thomas 0174-3062777 Kinder ab 6 J.
Dju Su TH Pfalzgrafenstr. Mo | 17:00-18:30 |G.Horn/M.Zillmann 40 34 19 U50 Selbstvert.
TH Berghauser Str. Mi | 16:30-18:30 |G.Horn/M.Zillmann 40 34 19 Kindertraining
Sportzentrum Sid Halle B Mo | 20:10-21:35 |G.Horn/M.Zilimann 40 34 19 Erwachsene
TH Berghauser Str. Mi | 20:00-21:45 |G.Horn/M.Zillmann 40 34 19 Erwachsene
Sportzentrum Siid Halle B Do | 18:45-20:10 |G.Horn/M.Zillmann 40 34 19 Erwachsene
Sportzentrum Sid Halle B Fr | 20:10-21:35 |G.Horn/M.Zillmann 40 34 19 Erwachsene
TH Kiillenhahn So | 11:00-12:30 |G.Horn/M.Zillmann 40 34 19 Erw./Kinder
Tai Chi Chuan Sportzentrum Sid Halle B Di | 18:45-20:10 [Bachtior Aminov 40 84 81
Sportzentrum Sid Jugendr. Fr | 19:30-21:00 [Bachtior Aminov 40 84 81
Aikido Sportzentrum Sid Jugendr. Fr | 17:30-19:30 |P. Goldmann 2673776 Erw./Kinder
Sportzentrum Siid Halle B Do | 17:20-18:45 |P. Goldmann 2673776 Erwachsene
Sportzentrum Siid Jugendr. Mi [ 17:30-19:00 |P. Goldmann 2673776 Erw./Kinder
Volleyball
Mixed 1 Sportzentrum Siid Halle B Mi | 20:10-21:35 |C. Derksen 0152-03903036
[Mixed 2 Sportzentrum Siid Halle B Mi | 18:45-20:10 |J. Klickhaus 0178-8009844
|Mixed 3 TH Reichsgrafenstr 34(Neu) Mi | 20:00-22:00 |Christian Basse 0151-25348899
|Mixed 4 Sportzentrum Siid Halle B Di | 20:10-21:35 |Udo Schmitz 42 09 35
|Senioren TH Reichsgrafenstr. 34 (Neu) Mi | 19:00-20:30 |A. Erlbeck 745585
[Mixed 3 TH Reichsgrafenstr. Mo | 20:00-21:30 |Christian Basse 0151-25348899
|Mixed 2 TH Pfalzgrafenstr. Mo | 18:30-20.00 |C.Derksen 0152-03903036
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Abteilung  [Gruppe Trainingsort Tg. Zeiten UL Leiter Telefonnr. Kursstufe
Tischtennis
TH Kiillenhahn Mi | 18:00-22:00 [M. Hinz 0170-3579937 Jugend
TH Kiillenhahn Fr [ 17:00-22:00 |Marce| Hiibner 42 09 18 Jugend
TH Kiillenhahn Di [ 17:00-22:00 |Marce| Hiibner 42 09 18 Fortgeschr.
Sportzentrum Siid Halle B Mo| 17:20-18:45 [Marcel Hilbner 42 09 18 Jugend
TH Bayreutherstr. |l Mo | 18:00-22:00 [Bernd Héhle 783242 Erwachsene
TH Bayreutherstr. Il Di | 18:00-22:00 |Bernd Hohle 783242 Erwachsene
TH Bayreutherstr. |l Do | 18:00-22:00 |Bernd Hohle 783242 Erwachsene
TH Bayreutherstr. 1l Fr| 18:00-22:00 |Bernd Héhle 783242 Erwachsene
Friesbee Sportplatz Freudenberg Di [Trainingszeiten| auf Anfrage 0175-2015296
Do
Sa
Kindersport
Mutter-Kind Turmen |TH Kiillenhahn Mo| 16:00-17:00 [Nalan Tayyar 0172-255 91 00 Kivon1,5-4J.
TH Kiillenhahn Mo| 17:00-18:00 [Nalan Tayyar 0172-2559100 [Kivon1,5-4J.
Kinderturnen TH Kiillenhahn Do| 16:00-17:00 |Jan Willimsky 0157-54699163  [Kivon4-6J.
Do | 17:00-18:00 |Jan Willimsky 0157-546991563  |Kivon6-9J.
Einradfahren Sportzentrum Siid Halle B Mi | 17:20-18:45 [Vera Kroger 0171-5795 992 Kinder/Jugend
Zirkusschule Sportzentrum Siid Halle B Do| 17:20-18:45 |V. Kréger/ K.Schneider |0171-5795 992 Ki/Ju/Erw.
Ballsport
Badminton TH Reichsgrafenstr34(Neu) Fr | 20:00-22:00 |Dirk Elberding 40 88 33
Hobbyfulball TH Pfalzgrafenstr. Fr | 16:30-18:00 |M. L Machhour 0152-53037448
Hobbyfu3ball Sportzentrum Siid Halle B Fr | 20:00-21:30 |Dirk Hofmann 4022 77
Hobby Herren, TH Kiillenhahn Do | 18:30-20:00 |Siegfried Kitzke 0172-2813513
Volley- Basketball
Chinesische Sportfreunde
Freizeit Basketball |TH Johannisberg/Dérpfeld Gymn.| So| 14:00-18:00 |F. Zhang 0176-23326846
Freizeit FuBball Sportplatz Freudenberg Sa| 09:30-11:00 |Z.Bo 0176-55437018
TH Pfalzgrafenstr. Fr| 20:00-22:00 |Z.Bo 0176-55437018
Dorpfeldgymnasium So | 17:30-20:00 |Z.Bo. 0176-55437018
Freizeit Basketball |Dorpfeldgymnasium Sa | 14:00-18.00 [F. Zhang 0176-23326846
Gesundheit
Aqua Jogging Schwimmleistungszentrum Fr | 09:15-10:00 |Anke Gottwald 0157-52237927
Kiillenhahn
Fitness u. Spiel U50 |Sportzentrum Siid Halle B Mo| 18:45-20:10 [Rukiye Temel 45 34 76
Yoga Sportzentrum Siid Jugendr. Di [ 17:00-18:30 |Angelika Suszka 47 07 27
'Yoga Sportzentrum Siid Jugendr. Di | 10:00-11:30 |Angelika Suszka 47 07 27
Gesundheitsgymnastik|Sportzentrum Siid Jugendr. Mo| 18:30-20:00 [Angelika Suszka 47 07 27
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Abteilung  [Gruppe Trainingsort Tg. Zeiten UL Leiter Telefonnr. Kursstufe
Bodyforming + Sportzentrum Siid Jugendr. Do | 09:00-10:00 [S.Wortmann-Schmitz  |0160-95403401
gﬁ’iﬁi‘f:e"‘ Sportzentrum Siid Jugendr. Do | 10:00-11.00 [S.Wortmann-Schmitz |0160-95403401
Wirbelsaulen- . i ]
gymnastik TH Pfalzgrafenstr. Do | 18:30-20:00 |Andrea Dickel 478 17 19
Wellnessgymn. mit |TH Berghauserstr. Mi | 18:30-20:00 |Sandra Schéfer 979 64 93
Tai Chi Elementen

Tanzen
Zumba Sportzentrum Halle B. Do | 19:00-20:00 |Sandra Miller 0152-279 177 58

Sportzentrum Halle B. Di | 19:10-20:10 |V. Becher 0171-6598096
Zumba Gold Sportzentrum Siid Jugendr. Mi | 12:00-13:00 |Sandra Miiller 0152-279 177 58
FuRball
1. Mannschaft Sportplatz Freudenberg Di | 20:00-21:30 [Damian Schary 0151-40416441
Sportplatz Freudenberg Do | 20:00-21:30 |Damian Schary 0151-40416441
Sportplatz Freudenberg Fr | 18:30-20:00 |Damian Schary 015140416441
2. Mannschaft Sportplatz Freudenberg Mi | 20:00-21:30 |Achim Pottmann 0162-1761 970
Sportplatz Freudenberg Fr | 20:00-21:30 |Achim Pottmann 0162-1761 970
3. Mannschaft Sportplatz Freudenberg Mi | 20:00-21:30 |M. Goltz 0176-62448022
Sportplatz Freudenberg Fr | 18:30-20:00 |M. Goltz 0176-62448022
4. Mannschaft Sportplatz Freudenberg Mo | 18:00-19:30 |C. Bingeloglu 0178-8395375
TH Pfalzgrafenstr. Mi | 20:30-22:00 |C. Bingeloglu 0178-8395375
FuRballjugend siehe Infofeld in diesem Heft Jugenleiter  |S. Krotofiel 0160-97469592
Stellvertreter
Alte Herren BSA Freudenberg Mi | 18:45-20:10 |Frank Kleinert 0152-25301456
Alte Herren Sportzentrum Siid Halle B Mi | 18:45-20:10 |Frank Kleinert 0152-25301456 2. Drittel
Walking Football Sportplatz Freudenberg Mi | 19:00-20:10 |Friedhelm Bursian 0171-7924350
Altemativ Sportzentrum Siid Halle B Mi | 18:45-20:15 |Friedhelm Bursian 0171-7924350 1. Drittel

In Kooperation mit dem SSB (Stadtsportbund)

_ Fitnessgymnastik  |Sportzentrum Siid Halle B Di | 20:10-21:35 [S. Wortmann-Schmitz (45 60 55
Bodyforming Sportzentrum Siid Jugendr. Do | 16:30-17:30 |Nicole Kohl-Mdller 45 60 55

Sportzentrum Siid Jugendr. Do | 17:30-18:30 |Nicole Kohl-Miiller 45 60 55
Riickenfitness TH Pfalzgrafenstr. Mi | 18:00-19:00 |Laschke 45 60 55
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Anzeigenpreise filir unsere neue Vereinszeitung Sport & Spiel

Preise gelten pro Jahr, oder 4 Ausgaben.

1 Seite - €400,00
1/2 Seite - €200,00
1/4 Seite - €100,00
kleiner als 1/4 Seite - € 60,00

Mehr Infos bei der Geschéftsfilhrung.

Sprechen Sie uns an, wir unt:

Auch einzelne Anzeigen sind méglich.

erstiitzegn'Sie in Gestaltung + Umsetzung Ihres Firmenlogos.




ALLES FEST IM GRIFF

Beim Bezirksliga-Derby an der Ronsdorfer Parkstra3e bewiesen die Germanen, dass sie oben mitspie-
len kénnen und feierten sich nach dem Schlusspfiff als Derbysieger.

Zugegeben, zwischendurch gab es auch den ein oder anderen Ausrutscher. Da der Aufsteiger schon
feststeht — DJK Adler Union Frintrop mit weiller Weste und ein dickes Punktekonto - geht es fiir den
SSV Germania 1900 Wuppertal darum, die Spielzeit im oberen Drittel der Tabelle abzuschlie3en. Und
weiterhin ihren Zuschauern ein paar Uberraschungen zu bieten. Dazu laden wir in die Germanen-Arena
auf dem Freudenberg ein.

Am 24. April um 14:00 Uhr gegen SSV Bergisch
Born

Am 15. Mai um 14:00 Uhr gegen SC Ayyildiz o s
Remscheid :

Am 5. Juni um 14:00 Uhr gegen SC Frintrop 05/21

Am 19. Juni um 14:00 Uhr gegen SSVg 09/12 Hei-
ligenhaus

Immer aktuelle Informationen auch im Internet;

www.SSV-Germanial900.de
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Kaffee + physische Leistungsfahigkeit

kaffee ist das beliebteste Getrank in Deutschland und fr die meisten kenschen ain taglicher Genuss. Dabei Oberzewgt viele nicht nar derﬁﬁmm
sondem auch die wachmachendean, kmmmm;mnuhd mungsauthellenden Eigenschaften des Kaffess werden sehr geschatzt. Gel
aktiven Sportlern oder Menschen, regelnﬂigS»pu'thEi:-en kommit oft noch ein weiterer Aspekt hinzu: Sie michten den positiven Einfluss des
kaffees auf die karper Id'IELEEtI..InF?FfEhngEfL men geht es dabei um einen der wichtigsten Inhaltsstoffe des Getrankes: das
Koffein. Koffein wird schon seit Jahrzehnten von pmfﬂmnelg IElEn und ambitionierten Freizeitsportlern zurTﬁlnlngﬂmtermmig und
Leistungssteigerung bei Wettkampfen eingesetzt. Manche versuchen auch, mit Koffein ihren Stoffwechsel anzuregen und

Oberschilssiges Kanperfett abzubauen. Tatsachlich stand nmraumm#damdermmbﬂamdawdtﬁnuﬁcﬁq—

P.gEHDJrMPDP.] Im Jahr 2004 wurde Koffein dann aber wieder von der Dopingliste gestrichen,

Der damalige Grenzwert von 12 im Urin war 5o hoch, dass man Unmengen hatte zu sich nehmen mdssen, um
diese Grenze zu emreichen —was ings mit Koffeintabletten durchaus maglich st Hinzu kam, dass Koffein invielen
Gatranken und Produkten enthaltan st und somit nicht generell verboten oder der Grenzwert beliebig niedrig angesatzt
wenden konmte. Koffein ist abso erlaubt, z. B. in Kaffee, Tee, Cols-Getranken und als Zusatz in zahlres

miedikamenten, es steht aber neben andaren Substanzen auf dar  Wonitoring "-Liste der WADA.
Dmhdumdasdammmdmmhenhﬂmmm ummﬂmﬂglhjmmmhraﬂimwkemm Die

dg:;meht sich jedoch nur auf die im
Dies zeigt, das Interesse an der leistungsitdrdernden '.'.'lrkung mn Kaffee beziehungsweise Koffein offenbar nicht

unibegrondat st

Koffein ist der entscheidende Faktor fiir den leistungssteigernden Effekt

e,.u , -—

kioffein (1,3, 7-Trimethybanthin ist die pharmakologisch aktive Substanz, die weltweit am haufigsten konsumiert wird. Es handelt sich um ein Purin-
Alkzaloid, das nahe verwandt ist mit dem Theoghylin (im Tee) und dem Theobromin (m kKakaol Koffein ist ein Naturstoff, den man in Blattemn,
Frdchiten oder Samen von mehs als 100 Pflanzenarten finden kann. Urter den Mutzpflanzen weisen der Teestrawch, der Kaffeestrauch, Guarana, die
Kiolanuss sowie der Matestrauch die hachsten kKoffeingehalte auf. Auch Kakao enthalt neben Theobromin noch geringe kengen Koffein (1), Bei craler
Aufnzhme wird Koffein schnell und vom menschlichen Korper aufgenommen. Die stimulierende ung kann 15 bis 30 Minuten nach der
Einnahme einsstzen und mehrere Stunden an n. Die Halwertszeit von koffein — die Zeit also, die der Kdrper bendtigt, um 50 Prozent des Koffeins
auszuscheiden — ist bei Erwachsenen starken Schwankungen unterworfen. Sie hangt von verschiedenen Faktoren ab wie z. B. Alter,

einer eventuellen Schwangerschaft oder der Einnahme von Medikamenten. Bej nden Erwachsensan diie durchschnittliche Halbwertszeit
etwa vier stunden mit einem ﬂmnkung:ba’em von zwei bis acht Stunden (2). Koffein stimuliert das zen (ZM5), wodurch
wiachheit, Aaufmerksamkeit wnd gesteigert werden. Die Abbau rodukte des koffeins konnen e Blutgefale enweitern, das
urirvolumen erhihen Ifl11mhrum ite Musku emspanen Theophyllin} und die Li fardemn [Paaxmﬂm] Ober Koffein werden
aublerdem eine Steigerung der al.rfnahma und der Catechola sowie eine Erhiihung der Stoffwechselrate (3, 4).
Auch eing Werbasserng ﬁ.ten'mml.rtem'chmem konnte nachgewiessn werndan I!Ei

Seit Jahrzehnten zei ad‘gtenmﬂidresmdm immier wiader, dass diese positiven Effekte des Koffeins die kanperliche Leistungsfahigkeit steigemn
kainnen. Dabei m sich die leistungs-steigernde Wirkung besonders bei Ausdavertibungen bemerkbar (. B. 6, 7). Ob man dem Kdrper Koffein mit
einem Kaffes oder als reines Koffein in Pulverform oder in Kapseln zufohrt, scheint die leistungsfdrdernde Wirkung kaum zu beeinflussen (61
Allerdings wind Koffein am zigigsten resorbiert, wenn es in einer Fldssigkeit geldst aufgenommen wird. Der leistun de Effekt tritt dann am
schinellsten in. mmﬁﬁnmmmmmmmﬂmhmﬂdﬁMManm scheint auf die
lestungsfandemde '.'E'lrku:lng keinen wesendichen Einfluss zu haben. Die Zufubr sowohl vor als auch wahrend dﬁmuﬂtmmmmm
Lestungssteigenung (8, 9

Laut Umnifragen haben €5 Prozent der Ausdauersportler vor allem nach intensiven Balastungen Magen-Damm-Beschwerdan m'u'ﬂllegefﬂhl Stuhldrang
oder Sodbrennen (100 Die Ursachen dafor sind vielfaltig. Beim Laufen kdnnen eine Druckerhdhung im Bauchraum wnd die Ersch for die
Beschwenden werantwortlich sein. Allerdings treten sie, etwas weniger haufig, auch bei anderen Sportarten wie z B. Radfahren auf. Ko und auch
Kaffee kdnnen diese Beschwerden bei einzelnen Sportern fardemn, weshalb es ratsam ist, auszuprobieren, welche Koffeindosis gut vertragen wird.

Getrinik §Labersmmitsl dirchschmittlicher Kofeingehalt img) F.offein wirkt schon in moderaten Mengen LEISTUNGSSTEIGERND
1 Tasse Kaffee (150 ml} 50-100 Die hMenge an Koffein, dessen Wirkung in den Studien umtersucht wurde,
1 Tasse Kaffee (entkoffeiniert, 3 bewegt sich in einem breiten Spektrum zwischen 1 und 13 mg pri kg
150 ml) S0-150 Kirpergewicht Dabei zeigen schon moderate Dosen Koffein eine
15-90 leistungsstai wirkung, wie die Eu ische Bahdrde fur
1 Tasse Espressa (50 ml) Lehemn’m:em»m {EFSA) bereits im Jahr 2011 feststellte. Das zustandige
Tasse Instant-Kaffee (150 ml)  20-860 Gremium teilte mit, dass die Einnahme von 3 mg Koffein pro kg
1 Tasse Tee (150 ml) 2-8 r: ttdsumzmbnjm Koffesn oder zwei bis drei Tassen
ca. 20 die Ausdaver-lestung verbessert (7). Eine weitere Studie zeigte, dass 3
1 Tasse Kakao (150 mi) : mg koffein pro kg Kdrpergewicht die Leistung |m Fahrradsport verbessert.
YVallmilchschokolade {100 g} Eine Verdoppelung der Dasis (6 mg Koffein pro kg kérpergewicht) hingegen
Halbbitterschokolade (100 @) ca. 75 brachte keine weiteren Viorteile bes gut trainierten Sportlern (11). In
g ) Sp:fﬂatrmmmdenhauﬁghlengmmnbumﬁxﬁmﬁﬂnpmkg
Cola (330 mi 32-&0 Kdrpergewicht verwendet. In dizsem Bereich bildet 2in Flateau der
3 ca. 80 Leistungsstaigerung. Moch hohere Dosierungen fdhren nicht zu einer
Erergy Drinks (250 ml) . wweitenen Leistungssteigenng (12—14).

F.offein wirkt schon in moderaten Mengen LEISTUNGSSTEISERND

Die kienge an Koffein, dessen Wirkung in den Studien untersecht wurde, bewsegt sich in
Hnﬂnhﬂﬂmip&ktmnmﬁd‘m1und13n‘gpmk Dabei zesgen schon
moderate Dosen Eoffein eine leistungsste wie die Europaische Behdnde for
Lebensmittalsicherheit (EF5A) h-em-nja 2::111' Das zustandige Gremium teitte
mrt.da:s:ieEinnahnemnin‘-gr:uﬁElnpmkg mmummzmmmm
Kufgmuduzg;shls dm'l;.?:im Kaffee) :ieﬁ.mdamr&n-lgﬁtung u’erhsaertrf?} Eine weitens
S‘I:l.lrezugte amgr: n pro kg ESnpengew IELEIS-tlJﬂngIFaI'TEld!-FIJI't
verbessert. Eine qeder[:-c?u & mg Koffein pro k hingegen
had‘rtekmnewaterm‘.l‘urm u'r.hamrutenﬁpurﬂaﬂﬁlﬂ n warden
haufig Mengen von bis zu 6 mg npmlr.gsgga rgewicht werwendet. In dissem Bereich
bildat sich ein Plateau der Leistungssteigenung i

2iner weiteren Leistungssteigerung I:12—1d:l
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Ausdauersportler profitieren besonders vom leistungssteigernden Effeld .

k.offein erweist sich beim Ausdauertraining als besonders wirkungsecll. Die positive Wirkung sg:ﬂm also vor allem bei den ;paﬂartm =i denen
langer andauemde, kontinuierliche Bela n erfolgen wie bespielsweise beim Radfahren, mimen, Langlauf oder Triathlon. Eine vielzahl won
Studien zeigt, dass Koffein hier die ng erhidht (3, 6, 7, 15-19) Sﬂmrd&lnmnﬂhﬁulﬁ-ﬁnd}ﬁ&md&miﬂilﬂﬂdmmﬂtdﬂn
E.offe sowihl auf die Ausdauerlestung bis zur Erschopfung als awch auf kurzzeitige, hud1|ntaun=ETrElmgspmmkclezu uantifizieren (200
EEMhErmgt&n&dgﬁﬁnﬁmnd&ﬁmdm&'lmﬂmg;&ﬂhﬂm Eﬂe'.'erhuserr.alﬁdas:umatn e Imum:d;e::lzum
Ausdauersport, ie E nbensiegend dber a8 stoffwechsehwege zur Verfdgung gestellt wird, Energ&ufur
kurzzeitigen kdrperlichen I-lal:?mtulgen anasrob. Vielleicht sind diese Mechanismen fﬂrgen Eﬁ;kt verantwortlich.

Amerikanische Wissenschafier fassten den Forschun 2009 in einerm Review zusammen. Im Mittelpunkt stand die Ausdauwerleistung I:-Eim
Laufen, Radfahren wnd Rudern. Dabei fokussierten die Forscher auf die Zeit, die bendtigt wurde, eine festgelegte Distanz zuridckzulegen. 2
Studien mit insgesamt 33 Untersuchungen flossen in das Review ein. 30 dawvon zeigten eine Leistungssteigerung durch Koffein, wobed die Starkedﬂ
Effektes stark schwankte. Doch die Forscher waren sich sicher: Koffein, in moderaten hMengen konsumiert (in diesem Fall: 3 bis & mg pro kg
Karpergewicht), kann die Ausdauerleistung verbessam (21).

Koffein verbessert nicht nur bei Rodfahrern und Langlgufern die Leistung

Wihrend die Datenlage beim Ausdauertraining eindewtiy for einen positiven Einfluss won Koffein auf die Leistungstahigkeit spricht, ist die Situation
bei kurzzeitigen HSchstiestungen weniger klar. Frdhere Studien zu den Effekten won Koffein auf anaerobe, also auf kurzzeitige Hichstbelastungen
ausgelegte rten wie Spnnt, Mannschaftsspiele und Krafttraining, kamen zu uneinheitlichen Ergebnissen. Ein Review aus dem Jahr 2008
offenbarte, dass die Wirkung von Koffein auf hochintensive Trainings-dbungen mit einer Dawer von unter drei Minuten in den vorhandenen Studien
unterschiedlich bewertet wird (22). Ein ahr spater erschien ein weiteres Review (23). Die Forscher hatten dafor insgesamt 29 Studien zu diesem
Thema begutachiet. 11uun1?rritﬂnﬂ|dﬂf'.'erglrd'rausmdmhelegtm Wﬂ%ﬂmmmmmm
Sportarten. Dabei fiel auf, dass diess Effekte besonders deutlich bed Spitzensportlern zutage traten, die in mur unregelmaBig zu sich nahmen
sechs won Elfmw zeigten einen positiven Effekt bei Kraftsportlern, bei einigen Untersuchungen war allerdings ein gegenteiliger Effekt

becbachtet

Neuere Studien hi die Vermutung, dass Koffein die Leistungsfahigkeit such von Kraftsportiemn staigern kann. So beispielsweise

Eine 2011 mﬁfﬁlﬁ?&iun ung:- Die Forscher hatten 13 wenig trainierte panner Gewichte beim Bankdrlcken stemmen lassen. Teilnshmer,

die vor der Belastung Koffein (5 mg pro kg Karpergewicht) eingenommen hatten, konnten nicht nur mehr Wiederholungen ausfohren, sondem

vermochten awch deutlich g zu stemmien. Dabel fohiten sich cie‘.femhjupam mit Kixffein subjektiv kraftiger und ermddeten
rasch als in der‘.l'ergl&du%ﬁ die nur ein Flacebo erhalten hatte (24,

Eimen positiven Effekt des Koffeins Wissenschaftler auch in einer aktuellen Studie aus 2015: Sie untersuchten die newromuskulire Funktion
des vorderen Oberschenkelmuskeks. Im Engebnis ; sich eine Verbesserung der Muskelkontraktionen und damit der Kraft nach Koffeineinnahmea
{25). Eine Verbesserung der maximalen K.on raft verschiedener Mus Iw finl:len auch britische Forscher bei trainierten Iﬂ’aFEpu:H'ﬂE m,

SHIE IH:rl'rer Er}j?l!?l] Mmm Esi:ﬂjftemm eschmwindi I-:e;t Laﬂedermiflfgtm niehmende Ersdﬂng
maximal micig Geschwindig SEMIMEn n. Diese Geschwindi nimimit im mit zunehmender
&b, Bei Athleten, die 60 Minuten vor der Obung & mg Koffein pro #P -:Irpergevﬂcﬁt eingenommen hatten, zeigte sich, dass der Muntarma
diesem Geschwindigheitsabfall entgegenwirken kann (27). Ein ebenfalls 2014 erschienenes Review bekraftigte nun: Koffein hat eine
lmngﬂugemdewitnf? nichit mur i Kraftsportlern, sonderm awch in Sportarten wie FuBball, Rugby oder volleyball — und dies schon bei
moderaten (etwa 3 mg KofTein pro kg Konpergesvicht) oder sogar geringen Koffeindosen (28).

Fazit

Sportler schatzen schon seit Lamgem die leisbungssteigernide Wirkung von Eaffes beim Training ocder im Wettkampf.
Forscher sind sich einig, dass vor allem das im Kaffee enthaltene Koffein fir die ergogenen Effekte verantwortlich ist.
Die leistungssteigernde Wirkung macht sich besonders im Ausdauersport bemerkbar, was weithin bekannt ist.
Meuere Forschungsergebnisse weisen aber darauf hin, dass Koffein auch bei kurzen, intensiven sportlichen
Anstrengungen wie Eraftiraining oder im Mannschaftssport zu einer Leistunigssteigerung fihren kanm.

o Laut Studien reichen moderate Dosen (= 3 mg Koffein pro kg Kdrpergewicht, also ebwa 200 bis 200 mg Eoffein oder
zwei bis drei Tassen Kaffee) aus, um einen leistungssteigernden Effekt zu erzielen.

o Ob das Koffein in Form eines Kaffeegetrankes oder z. B. als Koffeintablette eingenommen wird, scheint keinen
groBen Einfluss auf die Starke der Wirksamkeit zu haben.

o Esist noch offen, wodurch genau es zu Schwankungen in der leistungssteigernden Wirkung von Koffein kommt.
Moglicherweise spielen hierbei verschiedens Faktoren esine Rolle, wie die Gewdhinung an Koffein oder die Tageszeit
der Einnahme und des Trainings.

o Sportler, die in moderaten Mengen Kaffee oder Koffein zu sich nehimen, brauchen nicht zu beflirchiten, dass dem

Korper dadurch Wasser entzogen oder die Flissigkeitsbalance gestGrt wiirde.

==+ I+
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Caps inkl. Bestickung Logo Caps inkl. Druck Logo
Kinder - € 6,00 Kinder - € 5,00
Erwachsene - € 7,00 Erwaschen - € 6,00

Mundschutzmaske 2-lagig
100% BW, Fb. marine
inkl. Bestickung

Vereinsschal

Badehandtuch Frottee
Grofle 70 x 140 cm
marine/weif}

BW-Tasche inkl. Druck

T-Shirt, 100% BW
Damen, Herren + Kinder
inkl. Druck

Strickmiitze mit Umschlag
inkl.Bestickung

Bestellungen sowie Anfragen bitte an die Geschéftfiihrung (Friedhelm Bursian)
oder den Hauptkassierer (Dirk Hofmann) senden.




