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EDITORIAL

Andreas Kranich
Vorstand Offentlichkeitsarbeit

Liebe Mitglieder,

als Kind wollte ich unbesiegbar sein: Tennis spielen wie Boris Becker und
so schnell sprinten wie Carl Lewis. Spéter so stark wie Zehnkampf-Ass Frank
Busemann und irgendwann so zdh wie Motorsport-Legende Michael Schu-
macher. Und klar, auch heute noch faszinieren mich groRe Sport-ldole, aber
noch inspirierender finde ich Menschen, die unter anspruchsvollen Lebens-
umstdnden auBergewohnliche Leistungen abliefern. Unabhéngig von ihrem
Alter oder ihrem Status in der Offentlichkeit.

So zum Beispiel der Eiskunstldufer Denis Gurdzhi und die Leichtathletin Linn
Lara Kleine aus unserer Eintracht, die Tag fir Tag neben Schule und Hausauf-
gaben noch vier bis finf Stunden fir ihre Wettkdmpfe trainieren. Was beide
besonders auszeichnet: |hr unbandiger Wille. Keiner gibt auf, wenn es hart
wird. Im Gegenteil: Sie wachsen sogar Uiber sich hinaus, wie Linn Lara bei der
Hallen-Leichtathletik-DM in Halle an der Saale, als sie mit nur einem Schuh
Uber 3.000 Meter Deutsche Meisterin wurde.

In solchen Situationen zeigt sich, dass Einsatz und Willensstérke sprichwortlich
Berge versetzen kénnen. Zum Cliick kann man auch diese Eigenschaften trai-
nieren. In unserer Rubrik , TSC motiviert" auf Seite 14, geben Jirgen Walter
und Valeria Eckardt konkrete Anregungen fir unsere Breiten- und Leistungs-
sportler, um in kniffligen Situationen die bestmégliche Leistung abzurufen.

Fur alle anderen, die wie ich noch etwas an ihrem Fitnesszustand bis zum
Sommer arbeiten mussen, empfehle ich unsere ultimativen Fitness-Tipps auf
Seite 17. Vorgestellt von Thorsten Hiitz, der als ehemaliger Ruder-Weltmeister
und absoluter Fitness-Profi Sie beim Kampf gegen die Pfunde optimal unter-
stlitzen kann.

Viel Spal beim Sport wiinscht

Andreas Kranich
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TSC in Deiner Ndhe!

TSC SPORTZENTRUM (HAUPTGEBAUDE)
Victor-Toyka-StralSe 6, 44139 Dortmund
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SchillingstraBe 26a, 44139 Dortmund

TURNHALLE WINFRIED-GRUNDSCHULE
Ruhrallee 84-90, 44139 Dortmund

GEMEINSCHAFTSRAUM SERVICE WOHNEN
BauerstralRe 3-5, 44309 Dortmund

BEWEGUNGSRAUM SERVICE WOHNEN
Kuithanstrale 46, 44137 Dortmund

TURNHALLE OLPKETALSCHULE
Olpketalstrae 83a, 44229 Dortmund

SCHULE AM HAFEN
Scharnhorststrafe 40, 44147 Dortmund

AUGUSTINUM DORTMUND
Kirchhorder StraBe 101, 44229 Dortmund

LIFE CENTER BAROP
Stockumer StralBe 259, 44225 Dortmund
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Die Eintracht und der VfL Bochum besiegeln Zusammenarbeit

Im Mutterland des FuRballs sind die Stadiontickets
mittlerweile bekanntlich so teuer, dass nicht wenige
englische Fans neidvoll in Richtung Bundesliga schie-
len oder sogar Wochenendtrips auf das Festland un-
ternehmen, um ihren Lieblingssport endlich mal wie-
der live miterleben zu kénnen. Die Nachwuchsférde-
rung auf der Insel allerdings profitiert aktuell merklich
von der extremen Kommerzialisierung und den rie-
sigen Etats der dortigen Branche.

Auch in Deutschland arbeiten die groReren Fufiball-
clubs bereits seit einigen Jahren an der Optimierung
ihrer Scouting-Abteilungen. Hierzulande aber heilt
der entsprechende Schlisselbegriff ,bessere Vernet-
zung". Aus derlei Partnerschaften ziehen beide Seiten
grollen Nutzen — immer vorausgesetzt, die Zusam-
menarbeit steht auf soliden FiRRen.

TEAM FRUHJAHR 2018

Kooperation starkt das Nachwuchskonzept

Dass dem allerdings im Falle der Eintracht so ist, da-
von ist FuBball-Koordinator Karl Lengefeld felsenfest
Uberzeugt. Seit dem 25. Januar ndmlich ist der Ver-
trag unter Dach und Fach, welcher die Kooperati-
on der TSC-FuRballabteilung mit dem VfL Bochum
regelt. Und diese Zusammenarbeit dirfte, berich-
tet der 50-Jahrige, Uber symbolische Aktionen deut-
lich hinausgehen. Vorangegangen waren allerdings
auch ,Sondierungsgesprache”, die keinerlei Vergleich
zu scheuen brauchen. Nachdem Lengefeld im Jah-
re 2016 am Rande eines Derbys an der Victor-Toyka-
StraRe mit David Sievers, U16-Coach beim VAL, ins
Plaudern gekommen war, nahm die entsprechende
Idee bald Fahrt auf. Bis dann alle Modalitdten mit der
notwendigen Sorgfalt ausgearbeitet waren, sollte es
nichtsdestotrotz anderthalb Jahre dauern.
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Ein zentraler Punkt der Partnerschaft zwischen Dortmundern und Bochumern
wird kiinftig die dreimal jéhrlich unter Leitung des VAL stattfindende Trainerschu-
lung sein, an der die Ubungsleiter des TSC unentgeltlich teilnehmen diirfen. Und
was die Talentsichtung angeht, hat man eine klassische "Win/Win-Situation" im
Visier: Wéhrend die Eintracht den eigenen Assen kiinftig bessere Perspektiven
bieten kann, vergroBert der Zweitligist sein Einzugsgebiet. Fur die FuRballer selbst
wiederum verbessern sich nicht nur die eigenen Entwicklungsmoglichkeiten, sie
mussen zudem nicht mehr den sportlichen Sturz ins Bodenlose flrchten, sollten
sie sich in der Nachbarstadt nicht durchsetzen.

Um die Zusammenarbeit auf Seiten des TSC auch langfristig zu einer Erfolgsstory
zu machen, haben dessen ,Unterhandler" im Ubrigen einen Passus vertraglich fi-
xiert, der dem Verein garantiert, kiinftig einziger Partnerclub des VfL Bochum auf
Dortmunder Stadtgebiet zu bleiben.

Langerfristig sollen auch gemeinsame Freizeitaktivititen oder Feste der beiden
Nachwuchsabteilungen vorstellen. ,Wichtig ist, dass eine solche Kooperation
nicht nur auf dem Papier existiert, sondern wirklich lebt", stellt Eintrachts Koor-
dinator Lengefeld klar. Geht der Plan auf, wird die Nachwuchsférderung in den
ndchsten Jahren diesseits wie jenseits der Stadtgrenze nachhaltig gedeihen. Und
dies bei nach wie vor zivilen Eintrittspreisen! 2 LM

ANZEIGE

GUTE AUSSICHTEN - AM PHOENIX SEE

KANZLEI AM PHOENIX SEE

KRAUSE &HEBEBRAND

—— NOTARE « RECHTSANWALTE + FACHANWALTE —

Markus Krause LL.M. Marius Hebebrand
Notar und Rechtsanwalt Notar und Rechtsanwalt
Fachanwalt fiir Arbeitsrecht Fachanwalt flir Arbeitsrecht
Fachanwalt flr Verkehrsrecht Fachanwalt flir Strafrecht

Michael Krause
Notar a.D. und Rechtsanwalt

Hafenpromenade 1 - 44263 Dortmund (Am PHOENIX See)
Telefan: 0231 222 457 O - Fax: 0231 222 457 17
E-Mail: info@kanzlei-phoenixsee.de
www.kanzlei-phoenixsee.de

Auf gute Zusammenarbeit: Bei einem
Freundschaftsspiel trat der TSC gegen seinen
neuen Kooperationspartner VfL Bochum an.
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Sexualisierte Gewalt und ihre Pravention

NACHSTER
LEHRGANG

25. September 2018
Anmeldung Uber die
Internetseite des TSC

Norbert Tellermann, Abteilungsleiter der Jiu-Jitsu-Abteilung, ist stolz auf seine Trainerriege:
,Wir sind die erste Abteilung, in der alle Trainer an der Mitarbeiterschulung "Prévention
vor sexualisierter Gewalt im Sport” teilgenommen haben." Diese Schulung wird von den
TSC-Vertrauenspersonen Daniela Lohse und Sabine Kosbab organisiert und findet das

ndchste Mal im September statt.

Der Lehrgang wird unter anderem vom Landessport-
bund NRW und dem Sportministerium NRW im
Rahmen eines Qualitdtsbiindnisses gegen Missbrauch
und sexualisierte Ubergriffe im Sport landesweit
durchgefiihrt und von vielen Organisationen und
Sportvereinen, wie dem TSC Eintracht, unterstutzt.

Auf Tellermann hat dieses Seminar nachhaltigen Ein-
druck gemacht: ,Ich trainiere seit Jahren mit Kindern
und ihr Wohl liegt mir sehr am Herzen. Daniela und
Sabine haben mir mit diesem Seminar fiir viele De-
tails die Augen gedffnet und das hat mein Training
verandert!" Mittlerweile hat er das Seminar mehrfach
besucht — um seine Nachwuchstrainer zu unterstiit-
zen und zu motivieren, sich diesem Thema zu stellen.
Und es blieb auch bei ihnen nicht folgenlos.

TEAM FRUHJAHR 2018

Jiu-Jitsu ist eine japanische Kampfsportart und des-
halb ist Kérperkontakt nicht zu vermeiden. Da kann
sich schnell schon einmal die Frage stellen: ,Ist das
noch eine normale Bewegung, oder ist das schon
ein Ubergriff?" Markus Hahner, seit etwa eineinhalb
Jahren Trainer beim TSC hat durch dieses Seminar
bei der Beurteilung einer Trainingssituation Sicher-
heit gefunden, wie auch seine jiingeren Kollegen/in-
nen. Der 42-jahrige Trainer mit dem 5. Dan (Meister-
grad) findet sein Bauchgefihl bestatigt, mit dem er
sonst das Training beobachtet hat. ,Es hat mir die Au-
gen gedffnet und mir Handlungsanweisungen an die
Hand gegeben, sollte doch einmal etwas passieren."
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Sicherheit und Sensibilitat

Celina Rode (20, 1. Dan) ist bereits seit acht Jahren Trainerin und hat ebenfalls aus
dem Seminar Konsequenzen gezogen: ,Ich achte jetzt bei den Kindern auf ver-
déchtige Verhaltensdnderungen. Bei Hilfestellungen erfrage ich erst das Einver-
standnis der Kinder und ich nehme bei Gesprachen oder Ubungen auch immer
zur eigenen Absicherung eine Hilfsperson mit."

So fordert der langjahrige Trainer Marcel Gerstmann (2. Dan) mittlerweile, dass
die Teilnehmer seines Trainings unter dem Gi (Judoanzug) ein T-Shirt tragen, um
zufdllige tiefe Einblicke zu vermeiden. Ihn hat der Lehrgang zu mehr Selbstreflek-
tion geflihrt und so seine Trainingsfiihrung verandert. ,Mich hat das Seminar sen-
sibler gemacht, immerhin wirke ich als Vorbild. Anstatt in Situationen etwas hi-
nein zu interpretieren, versuche ich mich an die Fakten zu halten."

Sein Trainerkollege und Namensvetter Marcel Rode (19) hat nicht nur ganz dhn-
liche Einsichten erhalten, der 1. Dan-Trager hat auch die gemeinsame Teilnahme
geschatzt und findet, dass dieser gemeinsame Besuch des Lehrgangs die Abtei-
lung und den Zusammenhalt untereinander geférdert hat.

Abteilungsleiter Tellermann (52) hat wohl die stdrkste Verdnderung seines Trai-
nings vollzogen. Der Inhaber des 4. Dan ist bereits seit vierzig Jahren Trainer:
,Friher fand das Training bei mir nach dem Prinzip von Zuckerbrot und Peitsche
statt. Heute habe ich einen ganz anderen Umgang mit den Kindern. Ich will fur
sie da sein."

Der Kurs vermittelt (rechtliche) Sicherheit flr die Trainer, gibt Tipps zu Verhaltens-
weisen und Handlungsanweisungen und sensibilisiert fir Verhaltensweisen von
Kindern und Jugendlichen. So kommt Tellermann zu dem Schluss: ,Dieser Kurs
sollte fur Kinder- und Jugendtrainer Pflicht sein! Danke an Sabine und Daniela fur
diese grolartige Weiterbildung." 2 AF

Vorbildliche Leistung: Bei der Jiu Jitsu Abteilung haben
alle Trainer/innen an der Mitarbeiterschulung , Praven-
tion vor sexualisierter Gewalt im Sport" teilgenommen.

HAEEDHRN
Heizung - Liftung - Sanitar

Ol- und Gasfeuerungen
Sanitértechnik

Liftungs- und Klimatechnik
Regelungstechnik
Tankschutzanlagen

Solar- und Schwimmbadtechnik

Hagedorn GmbH
MeinbergstralBe 65
44269 Dortmund

Telefon:  (0231) 43 38 45
Fax: (0231) 42 00 40
Notdienst: (0172) 27 26 804
info@firma-hagedorn.de
www.firma-hagedorn.de




Netzwerk Familie — Familien-Netzwerk

Mit 300 Mitgliedern und 18 Mannschaften ist die Hockeyabteilung eine der gréfSten und
erfolgreichsten Wettkampfsport-Abteilungen des TSC. Neben einem grofSen Trainerstab fiir
die Mannschaften ist die Organisation einer so grofSen Abteilung eine Herausforderung und
braucht eine grofie Klammer, die alles zusammenhiélt: Das ist beim TSC die Familie Kober.
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Beinahe ihr ganzes Leben sind Petra und Uwe Kober dem Hockey verbunden.
Das Paar hat sich sogar bei einem Hockey-Turnier kennengelernt. Der Abteilungs-
leiter und die Kinder- und Jugendtrainerin haben auch ihre Toéchter Ann Katrin
(27) und Friederike (25) mit dem Hockey-Virus infiziert. Ann Katrin ist Geschéfts-
fuhrerin der Abteilung, Friederike ebenfalls Kinder- und Jugendtrainerin und na-
trlich sind die beiden jungen Frauen auch noch aktive Spielerinnen. So bleiben
auch Erfolge nicht aus: Sowohl als Aktive, wie auch als Trainerlnnen, hat Familie
Kober von der Westdeutschen Meisterschaft tiber die Westfalenmeisterschaft in
der Ober- und Regionalliga einige Titel gewonnen.

Dass eine ganze Familie sich dem Hockey verschreibt, kommt nicht von ungefahr,
erkldren mir Uwe und Ann Katrin Kober. ,Hockey ist ein technischer Sport, nicht
so korperbetont wie andere Mannschaftssportarten z.B. Fulball oder Handball.
Das macht es leicht, dass Jung und Alt, aber auch Mddchen und Jungen mitei-
nander spielen kénnen." Dieser Vorteil des korperlosen Spiels und ein Ligabetrieb
bis in den Seniorenbereich U40 und U50 lasst die Aktiven lange ihrem Sport treu
bleiben. ,Und diese Leute engagieren sich im Organisationsbereich und tiberneh-
men Aufgaben, wenn wir z.B. groRe Veranstaltungen wie eine Deutsche Meister-
schaft ausrichten.”

TEAM FRUHJAHR 2018
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Strategie: Junge gewinnen und Alte halten

Mit verschiedenen Malinahmen, wie im vergangenen Jahr eine Weiterbildung fur
Sportlehrer aus NRW, versucht die Hockey-Abteilung eine Nische im Kinder- und
Jugendbereich zu etablieren und damit Nachwuchs zu generieren. Denn diese
Sportart férdert positive Eigenschaften beim Nachwuchs, erklart Friederike: ,Kin-
der lernen, sich nicht zu wichtig zu nehmen, aufeinander verlassen zu kénnen, als
Team zu agieren und nicht zum Einzelkdmpfer zu werden." Kinder kdnnen Kind
sein, ohne Leistungsdruck und in einer sicheren Umgebung toben. ,Durch das
Hockeytraining wird das Sozialverhalten geférdert und bezieht vieles mit ein, was
Kinder fir ihre Entwicklung brauchen." Und zuletzt lernen sie neben der Technik
auch als Mannschaft strategisch und taktisch zu handeln.

Den Hockey-Sportlern ist es auch durch die neue Hockey-Anlage gelungen, das
Talentzentrum nach Dortmund zu holen. Da der Verband nicht so viele Aktive
wie andere Hockey-Nationen (England/ Holland) hat, ist ein gutes Sichtungssy-
stem wichtig, um Talent zu finden und auch international erfolgreich zu sein. Das
gelingt dem Deutschen Hockey Bund (DHB) ganz gut: Zuletzt holte bei der Hal-
len-WM im Februar in Berlin die Damen-Nationalmannschaft Gold, die Herren-
mannschaft nach einem knappen Finale nach PenaltyschieBen Silber.

Petra Kober weil: ,Weil der Verband nicht so grof ist, ist die Nahe zu den Nati-
onalspielern gegeben. Auch das ist reizvoll fir den Nachwuchs." Und sie kennt
einige Beispiele, dass Individualsportler — zum Beispiel vom Tennis — zum Mann-
schaftssport wechseln: ,Gerade wegen des ‘Drumherum’ — wie Veranstaltungen
und gemeinsam durchgefiihrte Ausflige und Fahrten zu Turnieren — wird ein
Teamgeflhl aufgebaut, entsteht eine Verbundenheit. Weil der Hockey-Verband
nicht sehr grol} ist, trifft man sich immer wieder und es entstehen bundesweit
viele Kontakte."

Bundesweites Familienleben

Friederike Kober glaubt, dass dieses Gemeinschaftsgefihl unter anderem darauf
beruht, dass noch nicht das groBe Geld — wie im FuRball — verdient werden kann.
Es gibt einfach keinen ,Neid-Faktor" bei den Aktiven.

Dieses Gemeinschaftsgefiihl bietet viele Vorteile: Haufig endet in anderen Sport-
arten eine sportliche Karriere mit der Aufnahme eines Studiums oder Wohnort-
wechsels. Aber die gute Vernetzung, der familidre Zusammenhalt innerhalb der
Hockey-Gemeinde, bietet hier Losungen an. Schnell ist eine neue Mannschaft
in der neuen Stadt gefunden und damit zugleich ein Freundeskreis eréffnet, der
auch mal bei der Wohnungs- oder Arbeitssuche behilflich sein kann. ,In Min-
chen trainiert eine kleine Gruppe Dortmunder Spieler bei einem Verein wéhrend
ihres Studiums weiter, die sogar gemeinsam BVB-Spiele zusammen anschauen.”,
schmunzelt Uwe Kober.

Petra Kober zieht zum Schluss ein ganz unspektakuldres Fazit — wie die Redaktion

findet — zu ihrem enormen Engagement: ,Wir sind nichts Besonderes. Wir sind
als Hockey-Abteilung aber eine groRe Familie!" 2 AF

TEAM FRUHJAHR 2018

Das Herz der Hockey-Abteilung: Familie Kober
(v.l.n.r. Ann Katrin, Uwe, Petra, Friederike)

WEITERE INFORMATIONEN AUF DER
WEBSITE DER HOCKEYABTEILUNG:

www.eintracht-dortmund.de
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Leben ist Bewegung

Es kommt nicht darauf an, wie alt man wird, sondern wie man alt wird!

12

Die Bevélkerungspyramide steht Kopf und der Pflegenotstand signalisiert: Wir werden
immer &lter. Das hat fiir uns Konsequenzen: Denn die Evolution hat unseren Kérper
nur fir eine Lebensspanne von etwa 50-60 Jahren ,gebaut”.

Und bis vor gut 100 Jahren war dies auch noch gl
tig, kaum ein Mensch wurde dlter. Aber durch den
technischen Fortschritt und soziale Errungenschaften
wurde unsere Lebensweise derart verbessert, dass
wir unser evolutiondres Verfallsdatum weit hinaus-
schieben kénnen. Eine gute Nahrungsversorgung
und medizinischer Fortschritt lassen uns immer dl-
ter werden —im Schnitt dirfen die 2000er-Jahrgidnge
damit rechnen gut 80 Jahre alt zu werden. Trotzdem
tickt die Uhr der Evolution in uns erbarmungslos hi-
nunter und unser Korper verschleilt. Wie kénnen
wir diesen Prozess aufhalten, verzégern, stoppen?

David Ringel, Leiter des Reha-Sport, gibt einige

TEAM FRUHJAHR 2018

Tipps, wie man lange fit und gesund bleiben kann:
.Unser Korper funktioniert simpel und ist auf Bewe-
gung ausgelegt. Bewegungsmangel fuihrt deshalb zu
Einschrankungen, die im Alter zunehmen. Darum ist
mein wichtigster Tipp auch ein Klassiker: Durch viel-
faltige Bewegung — gerade im Alltag — bleiben wir
mobil. Dies liegt in unserer eigenen Verantwortung.”

Um dem Abbauprozess entgegenzuwirken sollten
wir moglichst viele Bewegungsmuster abrufen, nicht
nur einseitig Muskelgruppen trainieren, das macht
mehr Spal8 und motiviert. Der TSC hélt gerade fur dl-
tere Sportler ein breites Angebot zur sportlichen Be-
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tatigung bereit. Neben dem Kraft-Club 55+ und Fit Senioren oder Pump fir die
S-Klasse (alle Angebote finden Sie auf unserer Internetseite) gibt es auch mit dem
Reha-Sport, Orthopédie und Herzsport Kurse, die Vorschddigungen lindern kén-
nen. Mannschaftssportarten wie Faust- und Prellball und Handtennis bringen zu-
dem Spal in der Gruppe und erweitern die Bewegungsmuster. Senioren kdnnen
aber auch mit ,sanften Sportarten” wie Yoga, Tai Chi oder Faszien-Training ihren
Korper beweglicher machen.

Vielfalt statt Einfalt

LAlteren Sporteinsteigern rate ich zu méglichst vielfiltigen Bewegungsmustern,
die Kraft, Mobilitdit und Koordination trainieren. Ganz wichtig ist, dass Sportler
auf ihren Korper héren. Auf Belastungen miissen auch wieder Ruhephasen fol-
gen, denn Training ist Stress fir den Kérper. Das gilt auch im Alltag. Die durch das
Training gesetzten Reize miissen angemessen bleiben.”

Besondere Bedeutung kommt da der RegelmaRigkeit des Trainings zu. Statt ab
und zu mal kréaftig ,reinzuhauen” ist moderates Training zwei- bis dreimal wo-
chentlich wesentlich effektiver und gestinder. Der Beitritt zu einer Sportgruppe
kann da sehr hilfreich sein. Denn im Alter schlafen hdufig nicht nur die Bewe-
gungen, sondern auch die sozialen Kontakte ein. ,Gemeinsam Sport treiben mo-
tiviert und macht SpaR!"

Damit es aber erst gar nicht so weit kommt, im Alter unter den vielfaltigen Fol-
gen der Bewegungsarmut wie Diabetes, orthopddische Probleme wie Riicken-
schmerzen oder den Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu leiden, rdt Ringel: ,Legen
Sie in jungen Jahren schon die Basis flr die Fitness im Alter! Versuchen Sie sich
vielfaltige Bewegungsmuster durch verschiedene Sportarten anzueignen und lhre
Korperwahrnehmung zu schulen.” Dann kdnnen wir bewegt élter werden. 2 AF
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Bewegung hélt uns im Alter mobil. Ob Reha-
Sport oder Mannschaftssport —im TSC gibt es viele
Sportangebote fiir dltere Menschen.

ELEKTROTECHNIK

Ebner GmbH Elektrotechnik

www.ebner.nrw - info@ebner.nrw

IHR SPEZIALIST IN DER ELEKTROTECHNIK
BERATUNG | PLANUNG | AUSFUHRUNG

Wellinghofer Amtsstralte 5 - 44265 Dortmund
Telefon 0231.4646 55 - Telefax 0231.464049




TSC motiviert — Konzentration auf den Punkt

Als Schalke 04 am 13. Spieltag der laufenden Bundesliga-Saison im Derby gegen den BVB antrat, hatte wohl
niemand damit gerechnet, dass sie bereits nach weniger als dreifSig Minuten mit vier Toren hinten liegen wiirden.
Ein desolates Ergebnis. Doch die Kénigsblauen kamen verdndert aus der Halbzeit und starteten die sensationelle
Autholjagd zum 4:4. Was sich in der Kabine abgespielt hat, bleibt ein Geheimnis. Wir verraten Ihnen jedoch,

wie Sie kiinftig in brenzligen Situationen Ruhe und Stabilitdt bewahren kénnen.

14

KONZENTRATION AUF DIE SCHNELLE

Im Sport kdnnen Sekunden Uber Sieg oder Nieder-
lage entscheiden. Bereits im Training sollten daher
Konzentrationstibungen eingebracht werden, auf die
im Wettkampf zurtickgegriffen werden kann. Denn
nur wer sich bereits im Training an potentielle Ab-
lenkungen und suboptimale Leistungsbedingungen
gewohnt, erscheint umso konzentrierter wenn es
darauf ankommt. Folgende vier Punkte lassen sich
selbst unter Zeitdruck im Spiel anwenden:

1. Hande zusammendriicken

2. Zwei Mal tief einatmen und durch den
Mund ausatmen

3. Korperspannung checken
(Hintern zusammenkneifen)

TEAM FRUHJAHR 2018

4. Konzentration neu ausrichten: Wo schaue ich
hin? Wo will ich hinschauen? Was ist mein Ziel?
(Nach Engbert, Droste, Werts & Zier, 2011)

Unsere visuelle Wahrnehmung ist der machtigste Sin-
neskanal, der Verarbeitungsprozesse im Gehirn do-
miniert und der sogar Wahrmehmungen aus anderen
Sinneskandlen ausloschen kann. Daher ist es emp-
fehlenswert, sich in psychologisch fordernden Situa-
tionen auf unsere Augen zu konzentrieren. Wenn das
Blickverhalten bewusst gesteuert wird, wird damit
auch die Konzentration neu ausgerichtet. Der Blick
sollte dabei auf spielrelevante Gegenstdnde oder Per-
sonen gerichtet werden, wie der Ball, der Gegenspie-
ler oder die Seitenlinie. Zur Verstarkung der Konzen-
tration kénnen Ankerworter genutzt werden, die Sie

FOTO: OLAF HEIL



sich bei jeder Neuausrichtung Ihres Blickes laut oder in Gedanken vorsagen. Die-
se Ankerwdrter kdnnen je nach Situation und Spielstand beispielsweise , Konzen-
tration", ,Angriff", ,Abwehr" oder ,Ruhe" sein.

BERUHIGUNG AUF DIE SCHNELLE

Stress entsteht hdufig durch Gedanken an negative Erlebnisse in der Vergangen-
heit oder an Konsequenzen der aktuellen Situationen, beispielsweise eine Nie-
derlage. Durch ein bewusstes Ausrichten der Gedanken auf das Hier und Jetzt
fokussiert das Gehirn sich auf gegenwartige Prozesse und hat damit keine wei-
teren Kapazitdten fur Vergangenes und Zukunftiges offen. Steffen Bambachs
,5-4-3-2-1"-Methode unterstitzt, aufdraingende Gedanken zu kontrollieren, An-
spannung zu l6sen und die Abwaértsspirale zu unterbrechen.

Konzentrieren Sie sich auf einen Punkt im Raum oder im Freien und zdhlen Sie
rickwarts von 5" auf ,1". Bei jeder Zahl sagen Sie sich laut oder in Gedanken,
was lhre Sinne in dem Moment wahrnehmen.

Funf. Ich sehe... Ichhore... Ichspure...
Vier: Ichsehe... Ichhore... Ichspure...
Drei: Ich sehe... Ichhore... Ichspure...
Zwei: Ich sehe... Ichhére... Ichsplre...
Eins: Ichsehe... Ichhore... Ichspure...

Die genannten Sinne kdnnen beliebig ausgetauscht werden. Wenn Sie bei der
Anwendung der Methode merken, dass Sie beispielsweise eine gute olfaktorische
Wahrnehmung haben, dann integrieren Sie diesen Sinneskanal. Es ist auferdem
moglich, bei allen Zahlen die gleichen Wahrnehmungen zu nennen und diese als
Selbstinstruktion zu nutzen, die Wahrnehmung, Gedanken und physische An-
spannung reguliert.

Eine weitere Moglichkeit ist es, den aktuellen Spielstand zu tauschen. Wenn Sie
oder lhre Mannschaft beispielsweise zuriickliegen, nehmen Sie stattdessen an,
Sie wiirden fiihren. Fiihlen Sie sich in dieses Geflihl der Leichtigkeit, Sicherheit
und der Stdrke hinein, um Ihre eigenen physischen und psychischen Ressourcen
auf die Siegerstralle zu lenken. Wenn Sie annehmen, Sie wiirden hinten liegen,
obwohl Sie gewinnen, kénnen Sie die neu gewonnene mentale Einstellung zum
Spiel nutzen, ohne Gber potentielle Konsequenzen der Situation nachzudenken
und sich stattdessen wieder auf |hre Starken konzentrieren.

Weiterhin sollte kalkuliert werden, wie hoch die Wahrscheinlichkeit ist, dass das
Spiel noch gedreht werden kann. Selbst bei einem schier aussichtslosen Gegner
betrégt die Wahrscheinlichkeit etwa eins bis funf Prozent. Fragen Sie sich, ob Sie
diese geringe Chance nutzen mochten oder nicht! Und selbst wenn sie scheinbar
abgeschlagen auf der VerliererstraBBe fahren, halten Sie die Konzentration weiter
hoch und betrachten Sie das Spiel als hochwertiges, kostenloses Training, in dem
Sie lhre Fahigkeiten weiterentwickeln kénnen.

Far Nachfragen und individuelle Beratungen zu den genannten und weiteren
sportpsychologischen Methoden stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung!
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TSC MOTIVIERT

ZUM NACHLESEN:

Mentales Training im Leistungssport.
Ein Ubungsbuch fur den Schiiler- und Jugend-
bereich. Stuttgart: Neuer Sportverlag.

Engbert, K., Droste, A., Werts, T. & Zier, E. (20117).
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MSc Psychology in sport and exercise (cand.),
Deutsche Sporthochschule Kéln

Systemische Familientherapeutin (i.A.)
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Dipl.-Psychologe, Sportpsychologe (asp/BDP)
Lindenstrafie 212, 40235 Diisseldorf
Telefon: 0211-6989699

Email: kontakt@walter-sportpsychologie.de

15



Tanz, wo Du zuhause bi u

4
st!
15 Tanzkurse im Life Center Barop ‘

Fur Kinder & Erwachsene
Vom 23.04.-20.05.2018 kostenlos testen!
Alle weiteren Informationen und das gesamte
Dance Company Angebot in Dortmund unter:
dancecompany.tsc-eintracht-dortmund.de

Y ¥
G




FOTOS: OLAF HEIL

g*‘ ZUM ABTRENNEN UND AUFHANGEN

«% TSC EINTRACHT DORTMUND TSC FITNESS-TIPPS

VEN

IPPS

Tschuss Wmterspeck haIIo Beach Body' Mg .
Erfahrene TSC Tralnennnen und Tramer erkldren Dir |hre
treblmgsubungen geben Motlvatlonstlpps gegen den’
-inneren. devglnehund oder verraten Dir die neuesten
Trends aus dewF&tness Szene rn dleser Ausrgabe stellt
Dir. unser 'Framer, Thorsten seine Llelﬁﬁ']gsubungen
zum Themq Frtneqs vor: Prob;ene d;eyl;}mgen am be-
i ..Bei Frage hi|’ft yn‘s‘er §tud|o-Te'am
A .'

|.. '1-'-

i."ﬁ.\.
: u“--rv

VORGEBEUGTES RUDERN FUR
EIN MUSKULOSES KREUZ

Ausfiihrung:

Die FuBe stehen schulterbreit auseinander. Die Beine und der
Oberkorper werden leicht gebeugt, bis der Oberkodrper in
einem 45 Grad-Winkel nach vorne gebeugt steht. Der Riicken
befindet sich in einem leichten Hohlkreuz mit Kérperspannung,
der Po ist nach hinten und deine Brust nach vorne herausge-
streckt. Wéhrend des Ausatmens wird die Langhantel bis zu
den unteren Bauchmuskeln gezogen.

Wichtig: Der untere Riicken bleibt in seiner Postion und wird
nicht gebeugt. Danach wird die Langhantel wéhrend des Ein-
atmens langsam zurlick in die Ausgangsposition gefiihrt.

Fur Einsteiger: Niedriges Zusatzgewicht wéhlen
Fur Profis: Hohere Plyobox wahlen
Wiederholungen: 3-4 Séatze mit 8-12 Wiederholungen



BESTFORM FUR BEINE UND PO
MIT TIEFEN KNIEBEUGEN

Ausfuihrung: Der Stand ist etwas weiter als hiftbreit, die FuRe
sind leicht nach aulen gespreizt, der Blick nach vorne gerich-
tet. Das GesdB bewegt sich nach unten, bis mit den Knien der
90 Grad Winkel leicht tiberschritten ist. Der Riicken bleibt wah-
rend der kompletten Bewegung gerade. In der tiefsten Position
sollten die Knie noch leicht hinter den FuRspitzen sein. Danach
geht der Korper wieder in die Streckung. Zum Schluss wird die
Langhantel noch vor dem Gesicht nach oben gedrtickt bis die
Arme gestreckt sind.

Fir Einsteiger: Leichte Gewichte wahlen
Fir Profis: Schwere Gewichte wahlen
Wiederholungen: 4-6 Sitze mit 6-8 Wiederholungen

AUF ZUM SIX-PACK

Ausfihrung: Die Langhantel liegt auf dem Boden. Der Kérper
kniet sich vor die Hantel und beugt sich dartiber. Der Griff ist
etwa schulterbreit, die Arme sind durchgestreckt, das Gesicht
zeigt nach unten. Die FlBe befinden sich in der Luft und sind
verschrankt, lediglich die Knie bertihren den Boden. Nun be-
wegt sich der Oberkérper mit der Langhantel langsam nach

vorn. Die Arme bleiben dabei gestreckt. Wichtig ist, dass die
Bauchmuskeln angespannt bleiben und so der Oberkdrper ge-
rade gehalten wird. Die Endposition fiir einen Moment halten,
bevor die Rickwartsbewegung beginnt.

Wiederholungen: 3-4 Satze mit 15-20 Wiederholungen

BLEIB BEWEGLICH! ROTATIONSUBUNG
FUR DEN OBERKORPER

Ausfihrung: Der Stand ist etwa schulterbreit und die Langhan-
tel wird mit beiden Handen gut festgehalten. Wéhrend die Bei-
ne gestreckt bleiben, beschreiben die Arme die Bewegung eines
Regenbogens. Intensivieren ldsst sich die Ubung sehr leicht, in-
dem einfach auf das obere Ende der Langhantel zusétzliche Ge-
wichte aufgelegt werden. Ein stabiler Riicken ist die Grundlage
fur diese Ubung, ebenso wie die Fahigkeit, die Kérperrotation
kontrolliert durchfiihren zu kénnen.

Fur Einsteiger: Nur die Stange verwenden

Fur Profis: Schwere Gewichte verwenden.
Wiederholungen: 3-4 Sdtze mit 8-12 Wiederholungen
pro Seite
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Ach, Kinder. 2018 ist
schon ein tolles Jahr.
Ein  Sporthighlight
jagt das ndchste. Erst
die olympischen Winterspiele,
deren Ende auch das Ende des Skigebiets rund um Pyeong-
chang eingeldutet haben. Die Stidkoreaner haben tolle \Wettkdmp-
fe organisiert. Das muss reichen.

FOTO: OLAF HEIL

Wer braucht schon Nachhaltigkeit, wenn eine so bedeutende Ver-
anstaltung und die Wettkampfstdtten fir rund 8,3 Milliarden Euro
aus dem Boden gestampft werden? Eben. Bissken Schwund und
so. Aber es gibt ja zum Gliick auch Dinge, die Olympia gebracht
hat, tiber die wir uns freuen kénnen. Die sensationell Silbermedail-
le der Eishockey-Jungs beispielsweise. Oder die tiberragende Lei-
stung der Eistdnzer, die zurecht mit Gold belohnt worden ist. Rang
zwei im Medaillenspiegel hinter Norwegen. Aus sportlicher Sicht
waren es fantastische Spiele.

Medienwerbegeselischaft mbH

Homepages

Google AdWGTdS

|deo—Produktl°“

Onllne-Marketlng

Google

Partner
MWG
Medienwerbegesellschaft mbH
Handwerkerstr. 3, 58135 Hagen
Telefon (023 31) 90 80 30
www.mwg-hagen.de

Shikamoo!

Das ist suaheli und heifst ,Guten Tag"!

VICTORS  GESCHICHTEN
|

Und das néchste Highlight steht ja schon bereit. Wir alle fiebern
dem Sommermarchen in Russland entgegen. Passend, dass der Zar
in vielen russischen Mérchen eine zentrale Rolle spielt...

Wir mussen aber gar nicht immer in die Ferne schweifen, um tol-
le Dinge zu erleben. Auch bei uns vor der Haustir bzw. dahin-
ter, hat sich in den vergangenen Monaten ein bisschen was ge-
tan. Die Dance Company hat neue Kurse und bringt Euch richtig
in Schwung. Sowohl fiir den Hausgebrauch als auch fiir den néch-
sten Disco-Besuch. Wer es lieber ein bisschen schmutzig mag...
Also: sportlich schmutzig, der kann in unserem neuen Outdoor-
Fitness-Park schwitzen und sich zum Beispiel auf Hindernislaufe
vorbereiten. Fiir mich ist das eine Wohltat. Der Schlamm kuihlt die
gequdlten Elefantenknochen. Und trotzdem marschiere ich immer
mit einem Grinsen Uber die Anlage. So lange, bis mich die Trainer
wieder zum Training rufen. Dann verstecke ich mich. Aber irgend-
wie werde ich immer gefunden. Komisch...

Kwa Heri! Euer Victor
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TSC Star-Portraits

Spektakuldre Sprungeinlagen?
Fiir Eiskunstldufer Gurdzhi
kein Problem!

Denis Gurdzhi, gerade einmal 15 Jahre alt, gehort zu den Menschen, die ge-
nau dies hinbekommen. Wenngleich der Weg dorthin eindeutig in den Bereich
,Schweil’ und Tranen" einzuordnen ist, dauerte es fiir ihn doch ebenso viele Jah-
re wie Kérperdrehungen, bis er den Kénigssprung erstmals sauber stehen konnte.
Zu Selbstzweifeln aber bietet diese personliche Bilanz trotz allem keinen Anlass,
denn nach der Premiere z. B. sollten satte 66 Jahre ins Land gehen, bis der allerer-
ste Eiskunstldufer Paulsens Erfindung in der doppelten Variante wagte.

Und Uberhaupt: Zwei deutsche Nachwuchs-Meistertitel sowie ein frisch ero-
berter dritter Rang unter liberwiegend dlteren Konkurrenten bei der diesjéhrigen
Junioren-DM unterstreichen nachdrticklich, dass der TSC-ler das notige Talent
fur seine sportliche Leidenschaft mitbringt. Wie aber entdeckt ein Heranwach-
sender seine Begabung und sein Herz fur diese — bei aller Dortmunder Traditi-
on — hierzulande doch eher exotische Sportart? Zumindest in Denis Gurdzhis Fall

TEAM FRUHJAHR 2018

coT0S: OLAF HEW-



Denis Gurdzhi

ist diese Frage leicht zu beantworten, stammt der geburtige Kolner doch aus ei-
ner Eiskunstlauf-verriickten Familie und nahm in gewisser Weise schon mit zwei-
einhalb Jahren sein persénliches Training auf. Und wie ihn, so zog es auch seine
beiden dlteren Geschwister in Kindertagen immer wieder auf die schmalen Ku-
fen. Angeleitet wurden sie dabei vom Patenonkel, der in friiheren Jahren in Russ-
land ein renommierter Profi-Coach gewesen war. Heute indes ist Denis der ein-
zig \erbleibende des Gurdzhi-Trios, der — Talent plus Ehrgeiz sei Dank — dem Eis-
sport die Treue halt. Wobei er seinem Exoten-Status im Zweifel sogar eher et-
was abgewinnen kann. Und seine Leistung mittlerweile ein Niveau erreicht hat,
welches ihm auch die Tiir zu internationalen Wettbewerben aufstiel.

Nach seiner erstmaligen Nominierung fur die Junioren-WM im Mérz hofft De-

nis nun darauf, auch bei der nachsten Auflage erneut zum Kader zu gehéren.

Gleiches gilt fur die ,Youth Olympics" 2019. Die wichtigen Sprungelemente

zumindest hat er inzwischen alle in der dreifachen Ausfihrung drauf — Aus-

nahme, die bereits erwédhnte Erfindung von Herrn Paulsen, bei welcher ein

.Dreifacher" erst nach dreieinhalb Umdrehungen vorbei ist. Und als ausge-

schopft sieht der Schiller des Goethe-Gymnasiums sein sportliches Potential

eindeutig noch nicht an. Gelinge dann ein technisches Element irgendwann mit  Denis Gurdzhi in seinem

Leichtigkeit, sei das, so erzahlt der 15-jahrige merklich fasziniert, ,ein Gefuhl, als ~ Element: Auf dem Eis macht dem

ob man fliegt". 15-Jéhrigen so schnell niemand etwas vor.

Um das hierfiir nétige technische Rustzeug kimmert sich zwar heute nicht
mehr der Onkel, Trainerin Julia Gnilozubova aber ist eine Freundin der
Mama und ebenfalls seit langem ein geftihltes Familienmitglied. Um Denis
sportlich in der Spur zu halten, musse sie weder seine Begeisterung noch
seinen Ehrgeiz fordern, sondern ihm im Gegenteil manchmal eher grolRere
Gelassenheit vermitteln, gibt die 49-Jahrige zu Protokoll. Sollte dies gelin-
gen und Eintrachts Eis-Artist auch kiinftig seine sportlichen Moglichkeiten
erweitern sowie dabei von ernsteren Verletzungen verschont bleiben,
wird's eines Tages ja vielleicht sogar etwas mit dem ganz groRen Traum.
Dieser lautet — ,natirlich", wie Denis umgehend unterstreicht — , Teilnah-
me an olympischen Winterspielen". Maéglicherweise hilft ihm auf seinem
Weg, dass die kleine, aber ambitionierte Eiskunstlaufabteilung des TSC mit
dem gleichaltrigen Louis Weissert gleich noch ein weiteres Ass im Armel
hat — eine Konstellation, bei der sich die beiden im Ubrigen gut miteinan-
der befreundeten Nachwuchsathleten von Zeit zu Zeit gegenseitig zu neuen

#

Hochstleistungen pushen diirften. IRON SYSTEM

So stehen also auch weiterhin taglich drei bis flinf Stunden Training inklusive .
so mancher Krafteinheit auf Denis Gurdzhis Stundenplan. Ein strammes Lei- D
stungssport-Pensum eben, das dem Jugendlichen mitunter eine Menge ab- 6
verlangt.

Was aber kénnte mehr Kréfte freisetzen als die eigenen Trdume? Zumal,

wenn sie vom Fliegen handeln! 2 LM Fiir Denis gehdren Krafttrainingseinheiten
zum Trainingsalltag. Unterstitzt wird er
dabei von Barbara Oetting-Bauer, die als
Vorstand Sport fiir das Leistungssport-
Férderprogramm verantwortlich ist.
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Auch das gehort dazu: Mit Trainer Pierre Ayadi
analysiert Linn Lara Kleine die letzten Rennen.

Mit einem Schuh zum Sieg
Linn Lara Kleines unglaubliche

Willensleistung

Im Ruhrgebiet, so sagt man ja, schldgt das Herz der Sportfans insbesondere fuir
die Kdmpfertypen. Stimmt diese Theorie, dann diirfte sich Linn Lara Kleine bei
den deutschen Leichtathletik-Jugendmeisterschaften Ende Februar nachhaltig in

die Herzen vieler Dortmunder gelaufen haben.

Wochenlanges, zielgerichtetes Training und eine sehr
gute Form ndmlich schienen nach dem ersten Drittel
des 3000-Meter-Finales plotzlich bedeutungslos ge-
worden zu sein, bute die 16-Jdhrige doch in vollem
Lauf den rechten Schuh ein, nachdem ihr eine Kon-
kurrentin versehentlich in die Hacken getreten war.
Wieder anziehen" jedoch ist im Endlauf einer Hal-
lenmeisterschaft keine ernsthafte Alternative, und die
restlichen zwei Kilometer erfolgreich auf einem So-
cken zurtickzulegen klingt ebenso wenig umsetzbar.
.Sagt wer?" muss sich allerdings in diesem Moment
die Schilerin des Goethe-Gymnasiums gedacht ha-
ben, und blieb — wie sie gesteht, nach einem kurzen
Moment des Zweifelns — mit unvermindertem Ehr-
geiz im Rennen. War dies allein schon bewunderns-
wert genug, wurde spétestens in der Zielkurve aus
einer ungewohnlichen Leichtathletik-Anekdote eine
kleine Heldengeschichte. Die Eintrachtlerin ndm-
lich beendete das Rennen nicht nur mit einem Lauf-
schuh, sie gewann es sogar, nachdem sie sich im
Schlussspurt (1) gegen keine geringere als U20-Euro-
pameisterin Lisa Oed durchsetzen konnte.

TEAM FRUHJAHR 2018

Wer sich das Video des Finales im Internet anschaut,
findet nach dem Zieleinlauf auf dem Gesicht der
frisch gebackenen deutschen Meisterin allerdings
trotz des phdnomenalen Erfolges keine Spur von
Euphorie. Die Ursache hierfiir aber kdnnte nahelie-
gender nicht sein: ,Unmittelbar nach dem Rennen
waren die Schmerzen da", erlautert das TSC-Laufta-
lent. Und dies offenbar nicht zu knapp, denn selbst
ein Kdmpferherz wie Linn Lara lieR sich anschlieRend
nicht nur aus der Halle tragen, sondern letztlich sogar
aufs Siegerpodium hieven. Dort oben, so berichtet
sie, sei die Freude Uber das Geleistete dann erstmals
in ihrem Bewusstsein angekommen. Die folgenden
Tage wiederum waren kein durchgehender Spal, er-
wogen die Arzte doch sogar, die lddierte Haut des
rechten Fules zur Forderung der Heilung in Teilen
anzundhen. Und auch das Reinigen und Desinfizie-
ren der Wunde unmittelbar nach Rennende fiel of-
fenbar in den Bereich ,Extremerfahrung”. Zudem
wartete mit der Cross-DM schon das néchste Gro-
Rereignis auf die Langstrecklerin, und so sehr sie —
man konnte es vermuten — Ehrgeiz und Durchhalte-

FOTOS: VEREIN



Linn Lara Kleines

vermogen zu ihren Stdrken rechnet, so wenig sind dies Geduld und
Gleichmut. Also wanderten die ihr empfohlenen Gehstiitzen nach
gerade einmal vier Tagen wieder in die Ecke, und Linn Lara teste-

te aus, was so ging. Und das war mit der nétigen wie vorhandenen
Selbstdisziplin erfreulicherweise dann doch einiges. Lohn der neuer-
lichen Mihen: Mitte Marz legte die geblrtige Hammerin gleich noch
den Crosstitel Uber 4,1 km obendrauf. Bei sage und schreibe sechs
Meisterschaften im Einzel und mit der Mannschaft liegt damit inzwi-
schen ihre persénliche Erfolgsbilanz, die vor gerade einmal dreizehn
Monaten ihren Anfang nahm. Und ein wenig verblUfft wirkt die 16-jah-
rige auch selbst immer noch, wenn sie davon berichtet. ,Vor einem
Jahr", so erzdhlt sie, ,wusste ich einfach nur, dass ich ziemlich schnell
laufen kann". Mittlerweile jedoch hat sie ihren Alltag ganz und gar auf
ihre Laufleidenschaft hin zugeschnitten und coacht seit letztem Sommer
nebenher beim TSC sogar noch die ,U12".

Dass sie auf den Tartanbahnen des Landes kiinftig deutlich mehr die Ge-

jagte sein wird, durfte der Dortmunderin klar sein, denn ab sofort ist sie — jede Zusammen mit ihren Mannschafts-
Wette — ,das Madchen, das mit nur einem Schuh zum Meistertitel lief". Um sich kollegen bereitete sich Linn Lara Kleine
dieser Herausforderung zu stellen, braucht's einiges an Kampfgeist. Aber damit im Trainingslager in den USA vor.

ist man bei Linn Lara Kleine schlieflich an einer wirklich guten Adresse! 2 LM

ANZEIGE
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TSC SCHLAGZEILEN

TSC Schlagzeilen

Der TSC Eintracht blindelt Weiterbildungsangebote

Der TSC Eintracht Dortmund geht neue Wege und investiert
weiter konsequent in die Bildung seiner ehren- und hauptamt-
lichen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Der erste Schritt: Die
Blindelung aller Weiterbildungsangebote des Vereins unter
dem Dach der ,TSC Akademie".

Dabei prasentiert der TSC neben bewdhrten Fortbildungsklas-
sikern wie dem ,Kinesio-Tapekurs furs Knie" oder der ,Erste-
Hilfe-Schulung" auch eine Reihe innovativer Inhalte und For-
mate. Allen voran steht das neu geschaffene Basismodul ,TSC
ABC", welches kinftig von allen neuen Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern des Vereins durchlaufen werden soll. Neben or-
ganisatorischen und versicherungstechnischen Fragen werden
hier auch Themen wie Abrechnungsformalitdten und Erste-Hil-
fe-MaRnahmen im Ernstfall vermittelt.

Das Ziel aller Seminarangebote soll auch in Zukunft lauten, den
Austausch unter den Sportarten zu fordern und neue Ideen

und Anregungen fr die eigene Vereinsarbeit zu gewinnen. So
profitieren alle von den Synergieeffekten, egal, ob Ubungsleiter,
Trainer oder Funktiondre. Am besten verschaffen Sie sich direkt
selbst einen Uberblick Gber das umfassende Fortbildungsange-
bot unter akademie.tsc-eintracht-dortmund.de.

FOTO: EKKEHART REINSCH

Neuer Kompressor fiir die Tauchsportabteilung

Die Faszination des Tauchens? ,Man fuhlt sich schwerelos", erklart
Abteilungsleiter Peter Martin seine Leidenschaft. Und damit der
Abteilung auch in Zukunft nicht die Luft ausgeht, hat die Abtei-
lung tief in ihre Abteilungstasche gegriffen. Anfang des Jahres wur-
de die seit langem geplante und nun gelieferte neue Kompressor-
anlage in Betrieb genommen. Es handelt sich um einen leistungs-
fahigen Kompressor der Firma Uwatex. Zu- und Abschaltautoma-

24 TEAM

tik des Kompressors zusammen mit Speicherflaschen stellen ei-
nen fast verzogerungsfreien Fullvorgang sicher. Die Anlage arbei-
tet mit zwei Druckbereichen, so dass Fillungen in 200 bar und
auch in 300 bar méglich sind. Die neue Anlage ersetzt einen al-
teren, kleinen Kompressor. Dieser war dem steigenden Luftbedarf
der Taucher letztlich nicht mehr gewachsen und musste ausge-
tauscht werden.

FRUHJAHR 2018
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Fur alle Outdoor-Fans — das TSC workOQUT!

Das Aulengeldnde des TSC bietet optimale Bedingungen fur Fitnesstraining unter
freiem Himmel. Neben einer neuen Outdoor-Fitness-Station mit modernsten Ge-
raten garantiert die 40-Meter lange Tartanbahn mit Gefalle schweifitreibende Trai-
ningseinheiten. Trainiert wird funktional, im Gegensatz zum klassischen Krafttraining,
bei dem meist ein Muskel isoliert trainiert wird, stehen hier ganze Muskelgruppen
und komplexe Bewegungsabldufe im Vordergrund, um ein effizientes und ganzheit-
liches Training zu garantieren. Erfinder und Trainer des TSC workOUT, David Ringel,
verspricht: ,Das Intervalltraining ist sehr fordernd und ein echter Kalorienkiller." Ein
zusitzlicher Vorteil. Ob Anfanger oder Fitness-Profi, die Ubungen sind leicht zu er-
lernen und fUr jedes Fitnesslevel individuelles anpassbar.
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Seit den Osterferien hat der Verein das Angebot nochmals angepasst, so
dass Mitglieder bis zu vier Mal pro Woche an der frischen Luft unter qua-
lifizierter Anleitung trainieren kénnen. Alle weiteren Informationen unter
www.tsc-eintracht-dortmund.de.

Sportangebote fiir gefliichtete Madchen und Frauen

Bereits seit November 2015 ist der TSC Eintracht Dortmund  schen Kinder- und Jugendstiftung und der DFL Stiftung eine

FOTO: OLAF HEIL

Blndnispartner des bundesweiten Projektes Willkommen im
FuRball und bietet seitdem einmal wéchentlich in Kooperati-
on mit der BVB-Stiftung ,leuchte auf* und dem Projekt ,Ange-
kommen" ein 90minutiges FuBballtraining mit anschlieBendem
Deutschunterricht fir jugendliche Gefliichtete an. Anfang die-

Sonderfinanzierung fur die Umsetzung von Sportangeboten
fur gefliichtete Méddchen und Frauen. In Anlehnung an das be-
kannte TSC Sporties-Konzept wurden mehrere Sportarten aus-
gewahlt, die die Teilnehmerinnen in diesem Jahr kennenlernen
werden. Zu diesen Sportarten zdhlen u.a. Zumba, Eislaufen,

FOTO: VEREIN

sen Jahres erhielt das Dortmunder Biindnis seitens der Deut-  Handball, Hockey und Taekwondo.

Rhythmische Sportgymnastinnen international erfolgreich!

P~y oy : = ~ Auch im internationalen Vergleich liegen die Rhythmischen Sportgymnastinnen des
' - TSC weit vorn. Beim Pastorelli Cup in Nlrnberg zeigten sie glanzende Leistungen
und begeisterten mit den Handgerdten Seil, Reifen und Band sowie ohne Handge-
rate. Mit gleich drei Goldmedaillen (Jahrgang 2006 Sibel Julie Ozer, Jahrgang 2005
Katarina Steingart, Jahrgang 2000 Olga Gorel) im Gepack ging es nach einem span-

nenden Wettkampf wieder zuriick nach Dortmund.

Vorbereitet auf den Wettkampf wurden die Gymnastinnen von TSC Cheftrainerin
Irina Dmitrenko, die sehr zufrieden mit den erbrachten Leistungen ist: ,Ich bin sehr
stolz auf meine Médchen! Der Wettkampf war ein groRer Erfolg. Die super Ergeb-
nisse sind nun der verdiente Lohn fir die anstrengende Vorbereitung.”

TEAM FRUHJAHR 2018 25



Sommerspal an der Ostsee geniel3en

Im letzten Jahr feierte unser neues Ferienprogramm mit insgesamt 20 verschiedenen
Angeboten und tiber 850 Jungen und Mddchen eine gelungene Premiere.

26

Neben dem beliebten KinderFerienSpal und dem bereits traditionellen FuRball-
camp fanden auch zahlreiche spezifische Camps, unter anderem in den Sport-
arten Lacrosse, Leichtathletik und Rhythmische Sportgymnastik statt. In diesem
Jahr setzen wir mit einem grélReren und abwechslungsreicheren Angebot noch
einen drauf! Ein ganz besonderes Highlight: Die erste Ferienfreizeit im Zeltlager
Behrensdorf fur Kinder im Alter von 8-15 Jahren in den Sommerferien.

Eine Ferienfreizeit an der Ostsee, funf Ausfliige ins Deutsche FuBballmuseum,
25 verschiedene Camps in den Oster-, Sommer-, Pfingst- und Herbstferien so-

TEAM FRUHJAHR 2018
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wie ein Betreuungsangebot im Nachmittagsbereich —
unser Ferienprogramm wachst weiter und wird noch
abwechslungsreicher. In den zuriickliegenden Oster-
ferien nahmen bereits iber 120 Kinder am Ferien-
angebot teil. Auf den FuRball-Kunstrasenplatzen flo-
gen die FuRbélle ins Tor, in den Hallen lernten die
jungen Bewegungstalente viele Sportarten, unter an-
derem Parkour, Hockey und Basketball, kennen und

VERANSTALTUNGEN

Weiter geht es in den Pfingstferien. Vom 22. - 25.05.
bieten wir ebenfalls unseren KinderFerienSpal an.
Keine zwei Monate spéter stehen dann die Sommer-
ferien vor der Tiir! Mit 17 Camps und einer 12tagigen
Ferienfreizeit haben wir das perfekte Programm ge-
gen Langeweile in den grofBen Ferien. Das komplette
Programm haben wir auf unserer Homepage (www.
tsc-eintracht-dortmund.de) zusammengestellt.

beim Friihlingstanz der Dance Company verziickten
die Kinder ihre Eltern am letzten Tag mit einer kre-
ativen und farbenfrohen Auffihrung. ,Das FuRball-
camp beim TSC macht mir besonders Spal, die Trai-
ner sind echt cool und ich lerne viele neue Tricks",
sagt Tom, der bereits zum dritten Mal dabei war.

So sieht ein Tag im
TSC Ferienlager aus!

Aufstehen und waschen — ab 08.30 Uhr starten wir in den Tag. Um
09.00 Uhr treffen wir uns zum ,,Morgenkreis": Gemeinsam wird
der Tag geplant, die Geburtstagskinder ordentlich gefeiert und ein
kleines Warm-Up-Spiel gespielt.

Um 09.15 Uhr holen wir uns beim Frihstiick die Energie fir den
Vormittag. Wichtig: Bei uns packt jeder mit an! Jedes Kind wascht
am Ende seinen eigenen Teller ab.

Ab 10.00 Uhr startet unser Sport- und Spielprogramm:
— Ab zum Strand: Schwimmen und Sandburgenwettbewerb
— Basteln: T-Shirts und Rucksécke werden gebatikt und bemalt
— Ab in den Wald: Verschiedene kleine Spiele wie
Réuber und Gendarm oder Verstecken werden gespielt

Um 12.30 Uhr ist Mittagspause. Hier bieten wir genug Zeit zum
Verschnaufen und Ausruhen.

Ab 15.00 Uhr startet der zweite Teil unseres
Sport- und Spielprogramms:

— Gruppenspiele wie eine Abwandlung von Monopoly
oder Mensch drgere dich nicht

— Strandolympiade oder ein Stationslauf durch Behrensdorf
als Wettkampfspiele

— Klassische Turniere (FufRball, Basketball, usw.)

Um 18.30 Uhr lauten wir mit unserem Abendessen
den Feierabend ein.

Ab 20.00 Uhr: It's showtime! Zum Beispiel mit unserer Kinderdisco:
— Jedes Zelt zeigt seine selbstentworfene Auffiihrung
— Limbo, Zeitungstanzen, Stopp-Tanz und
andere Discospiele sind auch mit dabei
— Tanzen bis der Boden gliiht! Bei der Disco wird die
Nachtruhe etwas nach hinten verschoben, aber nicht
Euren Eltern sagen ;-)

Ab 22.00 Uhr: Jetzt ist der Tag um. Schnell die Zahne putzen und
ab auf die Matte... denn morgen warten schon weitere span-
nende Abenteuer.

TEAM FRUHJAHR 2018 27
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Jetzt auch mit Nachmittagsbetreuung!

Als Erweiterung unseres Ferienprogramms bieten wir auferdem mit Ausnahme der
Pfingstferien in allen Ferien eine Nachmittagsbetreuung von 14.00-17.00 Uhr an.
Ein echter Mehrwert fur alle Berufstatigen! Neben Bewegungsangeboten umfasst
das Nachmittagsprogramm nicht-sportliche Aktivititen wie Basteln, Malen und ru-
hige Spiele. Dartiber hinaus bieten wir Ausfliige in das Deutsche FuBballmuseum
an. Die Kids erleben hautnah die Welt des FuBballs und kénnen den WAM\-Pokal,
den originalen Weltmeisterbus von 2014 oder die Originalschuhe von Mario Got-
ze bestaunen.

4. FOTO: OLAF HEIL

Das Highlight des diesjahrigen Ferienprogramms ist unsere Ferienfreizeit an
Deutschlands beliebtester Kiste. Vom 14. — 26.08.2018 starten die Kinder zwi-
schen 8 und 15 Jahren Richtung Behrensdorf. Ab da heif’t es dann: Spannende, er-
eignisreiche und vor allem schéne Tage zu verbringen, abzuschalten und mit Aben-
teuergeschichten und vielen, neuen Freunden wieder zuriickzukehren. Das Geldn-
de bietet zahlreiche Sportméglichkeiten, unter anderem eine Kletterwand, Basket-
24 Feriencamps, zahlreiche Sportarten, Ausfiiige ball- und FuBballplatze, Tischtennisplatten sowie Kanu fahren. Die Ferienfreizeit ko-
ins Deutsche FufSballmuseum, Nachmittags- stet fur Nicht-Mitglieder 440,00 Euro und 390,00 Euro fir TSC-Mitglieder. 2 MR
betreuung — das alles und noch viel mehr gibt

es in den Feriencamps 2018!

ANZEIGE

Ein Ball - 1.000 Geschichten

Familienprogramm im - Kinderfiihrungen

Deutschen FUBba”museum —-> Museumsrallye
- 3D-Kino
(. - Kleinspielfeld FUSSBALL

DEUTSCHES

MUSEUM
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TSC EINTRACHT DORTMUND
VEREINSJUGEND

Ein Judo-Trainingscamp mit Tradition

Wie jedes Jahr fuhr die Judomannschaft des TSC Eintracht im Januar 2018 fur ein
dreitdgiges Trainingscamp auf die Wewelsburg bei Paderborn.

Nach Ankunft an der Burg, stdrkten sich die Judoka
bei groBem Buffet fiir die anstehende Sporteinheit.
Als bald auch die lastigen Matten aufgebaut waren,
powerten sich die Kampfer beim Volkerballspielen
ordentlich aus und lieRen anschlieRend den ersten
gemeinsamen Abend beim allseits beliebten "Wer-
wolf" Spiel ausklingen.

Nach einer gefuhlt sehr kurzen Nacht, wurden die
noch schldfrigen Judoka um 7 Uhr beim Friihtraining
spontan wach und freuten sich anschliefend umso
mehr auf das ausgiebige Frihstuck.

Um 9 Uhr begann das erste Judotraining, welches die
Judoka auf die anstehenden Girtelpriifungen vorbe-
reitete. Am Ende der 3-stlindigen Trainingseinheit
stand das lang ersehnte Mittagessen an.

Bei der anschlieBenden Freizeit war genug Zeit, um
sich die Beine zu vertreten, die Burg zu erkunden
oder sich bei einem kurzen Schlafchen zu erholen.

Das vielfdltige Nachmittagstraining, bei dem neben
der Stand- und Bodeneinheit auch der Spaf nicht zu
kurz kam, forderte wieder viel Kraft und Ausdauer.

Fir die dlteren Teilnehmer stand nach dem Abend-
essen ,Selbstverteidigungstraining” an, wéhrend die
Jungeren sich schon auf die aufregende Nachtwan-
derung vorbereiteten. Nachdem alle Teilnehmer wie-
der zusammen waren, startete die Nachtwanderung
durch die umliegenden Walder der Wewelsburg.

Als dann um 24 Uhr Ruhe einkehrte und die Judoka
sich auf einen Morgen ohne Frihsport freuten, ging
der zweite aufregende Tag zu Ende.

Gut ausgeruht und mit einem Sonntagsfriihstiick ge-
starkt, ssmmelten sich alle Sportler auf der Matte fiir
die letzte Einheit, die viele Boden-Randori, aber auch
das traditionelle Japanische Turnier beinhaltete.

Nach dem letzten Essen auf der Burg neigte sich
das Trainingscamp dem Ende zu und die Teilnehmer

wurden schon sehnstichtig von ihren Eltern erwartet.

2z SF
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Ein kleiner Plausch nach dem Sport?
Mit seiner gemiitlichen Einrichtung und
dem leckeren Essen ist das Toyka's der
perfekte Ort fir ausgepowerte Sportler!

30
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Von Currywurst und Kegeln

Wie heifst es so schén: neues Jahr, neues Gliick, neue Speisekarte —
oder so dhnlich?

Es ist schon eine groBe Herausforderung, die Vielfalt un-
seres Vereins auch in unserer Speisekarte abzubilden.
Besonders im Herzen der Eintracht mit tiber 7.000 Mit-
gliedern. Mit unserer neuen Speisekarte wagen wir
uns trotzdem an diese herausfordernde Aufgabe he-
ran: Neben frischer, leichter, gesunder Gerichte setzen
wir weiterhin auf ,Dortmunder Originale" und lecke-
re Smoothies. Als Highlight fir unsere kleinen Freunde
servieren wir von nun an ,Victors Elefantenteller".

Unser heiBer Tipp fir alle, die gern gemeinsam bei
uns speisen mochten: unsere Team-Angebote! Die
eignen sich prima zum gemeinsamen Snacken fr
4-6 Personen. Flammkuchen-Liebhaber kommen
bei uns ebenfalls voll auf ihre Kosten: klassisch mit
Speck und Zwiebeln, oder als vegetarische Variante
mit Zwiebeln, Tomaten und Paprika. Natdrlich tren-
nen wir uns nicht von unserem heilgeliebten Top-
seller, dem Toyka's Burger! Als Alternative jedoch
konnt Ihr Euch ab sofort Euer individuelles Toyki-
ni zusammenstellen, dazu wéhlt Ihr Brotsorte, Auf-
strich und Belag ganz nach Euren Winschen.

Dazu kommen wochentlich wechselnde Angebote, die frisch zubereitet werden.
Wir servieren Késtlichkeiten wie exotische Curry-Lauch-Kokos Suppe oder zarte
Rinder-Steaks. Schaut doch am besten mal auf unserer Facebook-Seite (www.fa-
cebook.com/toykas) vorbei, wir informieren Euch hier regelmafig tber unsere
neuesten Angebote.

GUT HOLZ AUF UNSEREN FRISCH RENOVIERTEN KEGELBAHNEN

Ein echtes deutsches Urgestein ist aus dem Dornrdschenschlaf erwacht: unsere
alten Kegelbahnen. Beide Bahnen wurden dem Einrichtungs-Stil und Ambiente
des Toyka's nachempfunden. Uberzeugt Euch bei der n4chsten Gelegenheit doch
am besten einmal selbst. Unser Tipp: Ob als Firmen- oder Abteilungsevent, klei-
ne Privatparty bis zu 40 Personen, Mdnner- oder Madelsabend, mit Service und
alternativ mit einem geflllten Getrankekuhlschrank — wir gestalten Euren Abend
ganz nach Eurem Geschmack. 2 AK

UNSERE HOTLINE FUR DEIN NACHSTES KEGELERLEBNIS:

Wochentags von 15.00 bis 23.00 Uhr
Wochenende von 11.00 bis 17.00 Uhr
Telefon: 0231-91231570
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Alljahrliche Ehrungen
im TSC

Am Donnerstag, den 25. Januar 2018, ehrte der TSC Eintracht
Dortmund langjéhrige und besonders verdiente Vereinsmitglieder
im feierlichen Rahmen. Durch die Veranstaltung fuhrten der
Vorstandsvorsitzende Alexander Kiel und der Vorsitzende des
Prasidiums Michael Krause.

Fir besondere Treue zum Verein wurden Mitglieder fur 25-, 40- und 50- jéhrige
Mitgliedschaft mit der silbernen bzw. der goldenen Ehrennadel des Vereins aus-
gezeichnet.

Besonders hervorzuheben ist die langjdhrige Mitgliedschaft von Juergen Sobczak,
Reinhold Kaiser, Albert-Georg Teuber und Ursula Kirschler, die dem Verein be-
reits seit 60 Jahren die Treue halten. Aullerdem wurden Anneliese Sonnemann,
Erich Brandis, Anneli Waldeck und Guenter Schwemmer fur die 70 jahrige Ver-
einsmitgliedschaft geehrt.

Wie jedes Jahr wurden auch besonders erfolgreiche Athleten und Athletinnen
mit der Sportlerplakette ausgezeichnet. Insgesamt wurden 18 Sportlerinnen
und Sportler fur ihre sportlichen Leistungen geehrt. Eine Sonderehrung erfuhr
Woijciech Mroz, der seit 10 Jahren fester Bestandteil des Trainerteams der Fecht-
abteilung ist.

Des Weiteren ehrte die Vereinsjugend wieder junge Vereinsmitglieder unter 26
Jahren, die bereits 10 Jahre dem Verein die Treue halten. Nach dem offiziellen Teil
wurden alle Geehrten in das Toyka's Restaurant zum entspannten Ausklingen des
Abends eingeladen. 2 PA

25 Jahre: Michael Marcinkowski, Lisa Marcinkowski, Dr. Rolf Struve,
Annette Tobolewski, Eva Bartholomé, Wilma Redlich, Brigitte Lamprecht,
Klaus Pradler, Matthias Stracke, Hans-Joachim Josefek, Hanne Wermeckes,
Annette Brandis, Sabine Kriegesmannn, Sabine Krdmer, Eva Burghardt,
KKarsten Brinsa, Prof. Dr. Burkhard Roeder, Hans-Guenter Pluemer,

David Stoeckmann, Sebastian Drewes

40 Jahre: Veronika Wohlfahrt, Irmtraud Groetelaer, Ingo Verflrden,
Renate Eisenberger, Rudolf Rathmann, Brigitte Grabowsky, Lars Bischoff,

Jens Biegemeier, Joern Sickerling

50 Jahre: Claudia Sippel, Klaus Strunck, Uwe Buerger, Ursula Goebel-Buerger,
Erika Ludwig, Christiane Kiihn, Josef Ludwig, Hiltburg Springsklee, Ulrich Nowak

60 Jahre: Ursula Kirschler, Albert-Georg Teuber, Reinhold Kaiser,
Juergen Sobczak

70 Jahre: Anneliese Sonnemann, Erich Brandis, Guenter Schwemmer,
Anneli Waldeck
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Jung und Alt vereint: Im feierlichen Rahmen
ehrte der TSC Ende Januar besonders verdiente
Vereinsmitglieder.
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Die TSC Abteilungs- und Fachbereichsleiter, Ansprechpartner, Prasidium und Vorstand

AIKIDO
Manfred Antoni
0231-751371

BADMINTON
Peer Steffens
0231-7930670

BASKETBALL
Thomas GrofBmann
Ken Neusser
(Ansprechpartner)
0151-23528818

BETRIEBLICHES
GESUNDHEITS-
MANAGEMENT
Sarah Dérken

0231-9123150

DANCE COMPANY
Angelika Arnswald
0231-9123150

EISSPORT
Bernd Hauser
0231-468299

FAUSTBALL

Horst Schneider
Rudiger Hofmann
(Ansprechpartner)
0231-431975

FECHTEN
Egor Evsenin

0157-89370534

FITNESS/STUDIO 2

Barbara Oetting-Bauer

0231-91231560

FUSSBALL
Stefan Goms
Geschaftsstelle
0231-9123150

FUSSBALLSCHULE
Maximilian Roeren
0231-9123150

GYMNASTIK/AEROBIC
Steffi Psiuk
0231-9123150

HANDTENNIS
Walter Hermes
(Ansprechpartner)
0231-772746

HERZSPORT
Hartmut Rosenbaum
0171-9920178

HOCKEY
Uwe Kober
0231-734124

JIU-JITSU
Norbert Tellermann
0231-2000436

JUDO
Dominik Schlums
0173-9601294

KANU/
ORIENTIERUNGSLAUF
Christiane Kiihn
0163-7983390

KARATE
Wolfgang Stramka
0231-716440

KINDERSPORT
Daniel Metzen
Lina Neumair
(Ansprechpartner)
0231-9123150

LACROSSE
Nora Teepe
0231-9122221

LEICHTATHLETIK
Jorg Lennardt

Laura Hansen
(Ansprechpartnerin)
0172-3819461

MANNERGESUNDHEITS-
ABTEILUNG

Lutz Lorenz
0231-595365

MODERN ARNIS
Dieter Knuttel
0231-4948060

REHA-SPORT
David Ringel
0231-91231560

RHYTHMISCHE
SPORTGYMNASTIK
Geschiftsstelle
0231-9123150

ROCK'N'ROLL
Alexandra Krohn-Petersen
0177-3672222

TANZSPORT
Parmela Neumann
0231-466501

TAUCHSPORT
Peter Martin
0231-6103556

TISCHTENNIS
Detlef Niederquell
0231-483301

TREND- UND
FREIZEITSPORT
Daniel Metzen
Lina Neumair
(Ansprechpartner)
0231-9123150

TURNEN

Rudi Rathmann
(Ansprechpartner)
0231-415263

VOLLEYBALL
Jens Heinemann
0231-2806090

ZIRKUS

Ulrike Liskatin
(Ansprechpartnerin)
01701862018

VEREINSJUGENDLEITUNG
Simon Franck
jugend@tsc-eintracht-
dortmund.de

TOYKA'S
0231-91231570
toykas@tsc-eintracht-
dortmund.de

PRASIDIUM

Michael Krause
(Vorsitzender)

Gerd Fallsehr
Jan-Hendrik Fischedick
Petra Janicke

Brigitta Krogmann
Martin Raschinski

Jorg Ruppel

Wolfgang Ussler

VORSTAND

Dr. Alexander Kiel
(Vorsitzender)

Dirk Schiffmann
(Finanzen)

Barbara Oetting-Bauer
(Sport)

David Ringel
(Gesundheit und
Senioren)

Andreas Kranich
(Offentlichkeitsarbeit)

VERTRAUENSPERSONEN
Sabine Kosbab

Daniela Lohse
0231-91231560

GESCHAFTSSTELLE
0231-9123150
info@tsc-eintracht-
dortmund.de
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