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RV OLLE YBALL Hobbygruppe

die Siegerehrung abgewartet, mit Freunden und Bekannten gel
und gefachsimpelt und sich am Ende ein gutes neues Jahr gewdir
werden.

Das Orga-Team bedankt sich bei allen, die an der Veranstaltung
genommen haben, egal ob als Laufer, Zuschauer oder Helfer
freut sich auf die nachste Ausgabe am 31.12.2026, dem danr
Remscheider Silvesterlauf. Klaus L

SPORTSWEAR
Hastener Strafle 44 - 42855 Remscheid

REINSHAGENER TURNERBUND 1910 e.V. www.rtb-1910.de

Unsere Volleyballgruppe ist eine bunt ge-
mischte und ofene Hobby-Mixed-Mann-
schaf, bei der Menschen im Alter von 16
bis 76 Jahren mit viel Begeisterung gemein-
sam Volleyball spielen. Besonders schon
ist, dass bei uns teilweise sogar drei Gene-
ratonen zusammen auf dem Feld stehen.
Im Mitelpunkt unserer Aktvitaten ste-
hen der gemeinsame Spafl am Spiel und
ein harmonisches Miteinander. Wir legen
Wert darauf, dass sich alle wohlfiihlen und
Freude an der Bewegung haben.

Zwar nehmen wir nicht an Punktspielen
teil, dennoch bringen wir sportlichen
Ehrgeiz mit und geben auf dem Spielfeld
unser Bestes. Fur die meisten von uns
steht jedoch nicht das Gewinnen oder
Verlieren im Vordergrund, sondern ein
abwechslungsreicher und unterhaltsamer
Abend in geselliger Runde.

In der Regel trainieren wir in der Halle.
Wenn es im Sommer das Weter zulésst,
zieht es uns aber auch gerne zum Beach-
volleyball in den Stadtpark — so bleibt das
Training abwechslungsreich und macht
noch mehr SpaR.

&
l.\

VOLLEYBALL
HOBBY-MIXED

DI | 20 Uhr
90 Min | HW

Wir heiBen alle
herzlich willkommen,
die Freude am
Volleyball haben und
Lust haben, bei uns
mitzuspielen.

Unser Niveau
bewegt sich auf
einem ambitonier-
ten Hobby-Level.
Also: Sportsachen
schnappen

und einfach
vorbeikommen! ¢

Sebastan
Olejniczak
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SPECIAL
HOCKEY

DO | 17 Uhr
90 Min | KR
FR| 18:30 Uhr
75 Min | KR
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Wir blicken auf ein ereignisreiches Special-Hockey-Jahr
2025 mit vielen Turnieren und Events zuruck.

Unser Team ist auf 14 Spieler angewachsen, von denen es
bereits 8 Spieler in die Forder- und Sichtungstrainingsein-
heiten des Specialhockey-Team-Germany geschaf haben.

Die Entwicklung ist auch auf dem Hockeyfeld zu sehen.
Wir trainieren bereits schwerere Techniken und die ers-
ten Spieltaktken. Neue Spieler*innen profteren von den
etablierten und lernen somit schneller die schdne Sportart
Hockey. Mal sehen was hier noch geht!

HOCKEY | Unsere Turniere in 2025

Das Jahr begann mit zwei Hallenturnieren in Marl und
Moers, bei denen es in erster Linie -um das Wichtgste ging,
namlich mit anderen Special-Hockey-Teams eine schéne
Hockeyzeit zu verbringen und das Special-Hockey-Netz-
werk zu erweitern. Die anderen Special-Hockey-Teams sind
langst zu guten Hockeyfreunden geworden.

Es folgte unser eigenes Hallenturnier. Unser
»1. Special-Hockey Cup Remscheid*
lockte neun Teams in die Hal-
le West. In zwei Spielklassen
fanden gleich 12 spannen-
de Spiele stat. Sportlich
belegte unser RTB-
1-Team in der ers-
ten Spielklasse den
1. Platz und unser
RTB-2-Team in der
zweiten Spielklas-

se den 3. Platz.

Es ging mit einem
Feldturnier in Marl
Beim 1.
Bunabédren Maitur-

weiter.

nier* wurde ebenfalls

in zwei Spielklassen ge-
spielt. Sportlich beleg-
te unser RTB-1-Team
in der ersten Spielklas-
se den 1. Platz und un-
ser RTB-2-Team in der
zweiten Spielklasse

ebenfalls den 1. Platz.

HANDICAP

Gruppenbild mit allen Teams bei unserem Heimturnier

Nach den Sommerferi-
en ging es fur uns zum
driten Mal zum Feld-
turnier nach Trois-
dorf. Der ,Panda
Cup* ist bereits ein
festes Turnier in un-

serem Kalender. Dort
waren wir mit allen Spie-
lern in der ersten Spiel-
klasse angetreten und beleg-
ten den 1.Platz.

Zum Abschluss des Turnierjahres, stand noch das traditonel-
le Special-Hockey Turnier in Ménchengladbach-Rheydt auf
dem Programm. Zum 44-Mal fand dort das ,Walter-Mayer-
Gedéachtnisturnier” stat, an dem Special-Hockey-Teams aus
ganz Deutschland teilnahmen. Wir waren bereits das drit-
te Mal mit dabei und traten mit allen Spielern in der ersten
Spielklasse an. Im ersten Spiel gab es eine 2:7 Niederlage ge-
gen das Special-Hockey-Team aus Essen. Im zweiten Spiel
gab es einen 2:0 Sieg gegen die Special-Pandas aus Trois-
dorf. Im driten Spiel gab es ebenfalls einen 2:0 Sieg gegen
das Special-Hockey-Team aus Moers. Die Gruppenphase be-
endeten wir auf dem 2.Platz und qualifzierten uns fur das
Finale. Im Finale ging es wieder gegen das Special-Hockey-

Team aus Essen. Das Spiel begann mit vielen Angrifen von
Essen, doch unsere Jungs hielten dem Druck stand und ver-
teidigten alles weg. Nach ca. 5 Minuten und einem schén he-
rausgespielten Angrif gingen wir mit 1:0 in Fihrung. Danach
entwickelte sich das Spiel zu einem Hockeykrimi und es gab
Chancen auf beiden Seiten.

Kurz vor Schluss er-
zielte Essen das
1:1 und die
reguléare
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Spielzeit war vorbei. Es ging ins Penalty Shootout. Dies war defnitv nichts fur
Schwache Nerve und der Puls und die Anspannung war in der gesamten Halle zu
Spiren. Am Ende mussten wir uns im Finale mit 1:2 nach Penalty Shootout dem
Special-Hockey-Team aus Essen geschlagen geben und belegten nach groRRart-
gen Hockeyspielen, den 2. Platz.

Was bleibt ist defnitv das Erlebnis des spannenden Finales gegen Essen, das von
beiden Teams auf einem starken Niveau gespielt wurde und Werbung fir Special-
Hockey war. Nach dem Spiel redeten beide Teams noch lange uber die erlebten
Eindriicke. Wir freuen uns auf das 45. Walter-Mayer-Gedéachtnisturnier im Jahr
2026.

SPECIAL OLYMPICS NRW 2025

Im Juni nahmen wir bei den Special Olympics
NRW teil. Die Turniere von Special Olym-
pics Deutschland (SOD) haben olympischen
Charakter und sind Anerkennungswetbe-
werbe flr weitere Special Olympics Turnie-
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re. Zu Beginn dieser Turniere, wird der olym-
pische Eid gesprochen. Gespielt wird in zwei
Spielklassen und es ging um die Qualifkaton fur
die Natonalen-Spiele im Saarland 2026.

Wir spielten in der ersten Spielklasse und gewannen unser
erstes Gruppenspiel mit 4:1 gegen Moers. Das zweite
Gruppenspiel gewannen wir mit 3:0 gegen Trois-
> dorf. Im letzten Gruppenspiel verloren wir 3:5
---- gegen Essen. Somit belegten wir in der Grup-
penphase den zweiten Platz und qualif-

zierten uns fur das Finalspiel gegen den

Erstplatzierten aus unserer Gruppe.

Das Finalspiel ging also wieder gegen
Essen. Es ging heif3 her und die Tore vie-
len auf beiden Seiten. Nach einem span-
nenden und hochklassigen Hockeyspiel,
in dem alle Spieler ihr Bestes gegeben
haten, stand ein 5:10 auf der Anzeige-
tafel. Wir mussten uns Essen ein zwei-
tes Mal geschlagen geben. Es stand aber
der 2. Platz in der ersten Spielklasse bei
den Special Olympics NRW, auf den wir sehr
stolz sind. Der 2. Platz fuhrt dazu, dass wir sehr
gute Chancen haben, bei den Special Olympics Natonalen-Spielen im
Saarland 2026 dabei sein zu kbnnen. Zudem steht ein 4. Platz bei den
Special Olympics Landesspielen in Minster aus 2024, den wir ebenfalls
in der starken Spielklasse geholt haben. Die Anmeldung ging im August
raus und Special Olympics Deutschland lieR sich Zeit mit einer Entschei-
dung zur Teilnahme. Anfang Januar kam dann die erlésende Zusage von
Special Olympics. Wir sind im Saarland vom 15. bis 20. Juni 2026 dabei!
Jetzt heil3t es feilig weiter trainieren damit wir unseren Traum, einer er-
folgreichen Teilnahme an dem gréR3ten Special-Hockey-Turnier auf natonaler
Ebene, weiterleben konnen. ()

Neben den vielen Turnieren, haten wir auch die Remscheider Sportju-
gend zu Gast, die von uns ein Bild fir ihre Veranstaltung ,Kinderrech-
te im Sportverein“ gemacht hat. Im Gegenzug waren wir dann bei der
Veranstaltung im Allee-Center. Dies war ein schoner Teamausfug ne-
ben dem Hockeyalltag. Die sportlichen Ergebnisse sind jedoch nur ein
schoner Randerfolg. Wir freuen uns zwar sehr dartiber, dass wir bei
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Bedanken mdchten
wir uns auch bei
der Stadtsparkasse
Remscheid, die uns
bei denin 2026
geplanten Hallen-
und Feldturnieren
unterstutzt.

Wir freuen uns auf
ein spannendes
Special-Hockey-Jahr
2026. ¢

den Turnieren sportlich gut abschnei-
den und das dadurch der Flei und ge-
sunde Ehrgeiz der Spieler belohnt wird.
Viel schoner ist jedoch, dass die Spe-
cial-Hockey-Familie stetg wachst und
der SpaR am Hockey direkt mit. Je mehr
Teams, desto mehr unterschiedliche
Spiele und Charaktere. Special-Hockey
wird immer bunter und die Hockeyspie-
le nehmen an Spielniveau stetg zu. Das
Lernen mit- und voneinander wird im-
mer mehr. Die Hockeyfreundschafen
unter den Spieler*innen werden eben-

) Stephan Schirmann
falls immer fester.

Ein groRBer Dank geht an die Firma  Unsere Trainings-
Lohmann, die uns schon seit der zeiten fndest du

Grindung des Teams unterstitzt und

auf der Homepage
des RTB.

die Anschafung von Teambekleidung
maoglich macht.

Du bist Special, hast
Lust auf Hockey
und mdchtest Teil
unseres super
Teams werden?

Dann komm gerne
zum Schnup-

pern in unsere
Trainingseinheiten.
Egal ob Spieler oder
Spielerin. Wir freuen
uns auf dich.
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U14 | Kleinfeldrunde im Rheinbezirk

Auch die U14 belegte am Saisonende Platz vier von insge-
samt sieben Mannschafen. An finf Spieltagen gab es ins-
gesamt zwei Siege, ein Unentschieden und funf Niederla-
gen. Da wir leider in dieser Altersklasse noch sehr diinn mit
Spielern der Jahrgédnge 2011/12 besetzt sind, wurden viele
Spiele mit den Jahrgédngen 2013/14 aufgefullt, welches sich
leider auch ein bisschen in den Ergebnissen widerspiegelt.

U12 | Kleinfeldrunde im Rheinbezirk

Dieses Jahr haben wir in der Feldsai-
son in der Kleinfeldrunde im Rhein-
Mit uns
waren noch neun weitere Mann-

bezirk teilgenommen.

schafen aus ganz NRW vertre-
ten. An den vier Spieltagen von
Mai bis September konnte die
U12 die Saison mit einem guten
vierten Platz von zehn Mannschaf-
ten, mit insgesamt funf Siegen, ei-
nem Unentschieden und drei Nie-
derlagen abschlieRen. Ein besonderer
Fokus lag darauf, dass der Nachwuchs aus
der U10 sowie neue Spieler, unter anderem
aus dem Schulprojekt mit der EMMA, die U12-
Spieler unterstutzte und so wertvolle Erfahrungen
sammeln konnte. ¢ Markus Kocherscheid

Aus diesem Grund haben wir in der Hallensaison fiir diese
Altersklasse keine eigene Mannschaf gemeldet und die
Jungs trainieren in der Halle mit unserer U16 um dort wert-
volle Erfahrungen wéhrend der Hallensaison zu sammeln.
Aber vielleicht hast DU ja Lust uns zukiunFig in der U14,
Jahrgang 2011/12 zu unterstitzen?

Dann melde dich gerne bei uns! € Markus Kocherscheid

HIGHLIGHTS IN DER FELDSAISON 2025 | Tolles Pfingstturnier mit Teamgeist, Erfolg und Gewitter-Action!

Uber Pfngsten war es wieder so weit: Unser Verein nahm
mitlerweile zum zweiten Mal am Feldhockey-Pfngstur-
nier in DUnnwald teil — und dieses Jahr war einiges anders!
Stat wie bisher mit zwei Mannschafen, traten wir diesmal
mit drei bunt gemischten Teams an. Madchen und Jungs,
Klein und GroR, Erfahrene und Neulinge — alle spielten
zusammen, und genau das macht den besonderen Team-
geist aus.
Von Anfang an herrschte auf und neben dem Platz eine
super Stmmung. Trotz bzw. aufgrund der gemischten
Teams funktonierte das Zusammenspiel hervorragend
und am Ende konnten wir uns uber tolle sportliche Erfolge
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freuen. Noch wichtger aber war, dass alle zusammenhiel-
ten und sich gegenseitg anfeuerten ganz egal, wer gerade
auf dem Feld stand oder im Zeltlager half.

Am Samstagabend machte uns leider das Weter einen ge-
waltgen Strich durch die Rechnung: Ein kraFfiges Gewiter
zog Uber die Anlage und wir mussten unser Zeltlager gegen
22:00 Uhr abrupt abbrechen und uns in Sicherheit bringen.
Nach ein paar Anrufen in der Elternschaf, haten wir genug
Elterntaxis zusammen, die uns umgehend in Dinnwald ab-
geholt haben und uns fur diese Nacht nach Hause gefah-
ren haben.

TEAM |
GRUPPEN

%S

HOCKEY U14

DI | 18 Uhr
90 Min | KR
FR | 17:30 Uhr
60 Min | KR

%S

HOCKEY U16

DI | 18:30 Uhr
90 Min | KR
FR | 18:30 Uhr
90 Min | KR

Dank der schnellen
und tollen Unter-
stltzung der Eltern,
die die 35 Kinder in
Dunnwald kurzfristg
abgeholt und jeden
nach Hause gebracht
haben, konnte jeder
ruhig und trocken
schlafen.
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Nach einer kurzen
Nacht haben wir uns
am nachsten Tag um

08:00 Uhr bereits wie-
der in DUnnwald ge-
trofen und gemein-

sam bei Sonnenschein
gefrihstuckt. Wie
urspringlich geplant
konnten wir die zwei-
te Nacht gemeinsam
zelten — ein echtes
Highlight! Beim ge-
meinsamen Abend-
essen, Hockeyspie-
len, Kartenspielen und
sonstgen Aktvita-
ten herrschte richtg
gute Laune, und die

Stmmung war einfach

groRartg.

SAISONAL AKTUELLE
TRAININGSZEITEN
direkt aufrufen

SPIELTERMINE auf
WHV-HOCKEY.DE

oder beim Hockey-
wart Florian Zwanzig
0160.2435515
forian.zwanzig@
rtb-1910.de
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Aus meiner Sicht ist dieses Turnier mit seinen besonderen
Regeln, bei denen die Kinder in den Altersklassen U10/U12/
U14 und Jungs und Madels gemischt in Mannschafen spie-
len ein besonderes Erlebnis fur alle Kinder die den Zusam-
menhalt und Gemeinschaf Uber die Altersklassen und Ge-
schlechter fordert. Am Ende bleibt ein Wochenende voller
Spal3, Teamgeist und schoner Erinnerungen — und die Vor-
freude auf das nachste Pfngsturnier ist jetzt schon riesig!

Einen Besonderen Dank mdchte ich hier meinen Trainer-
kollegen Sascha und Tom, sowie dem Trainerhelfer Jesper
und den Betreuern Dora, Wienke, Leon und Hund Fiete
aussprechen ohne sie ware eine Akton wie diese mit 35
Kindern nicht mdglich! Vielen herzlichen Dank fir euren
Einsatz und eure Zeit!

HOCKEY | Sommerfest 2025

Nun schon zum zweiten Mal haben wir unser Hockey-Som-
merfest auf unserem neuen Kunstrasen am 28.06.25 zeleb-
riert. Mit gemeinsamen Technikiibungen, mit Torschussiibun-
gen der Kinder auf unseren Herren Torwart Maurin und mit
einigen Spielen der Kinder gegen die Eltern, Betreuer und
Trainer. Die Mannschafen waren bunt gemischt von Anfan-
gern in der U6 bis zu Jugendlichen aus unserer U16. Einige
Herren waren ebenfalls vertreten und haben zu diesem ge-
meinschaflichen Hockeyereignis im RTB beigetragen. Im An-
schluss an die Spiele haben wir diesen sommerlichen Tag mit
leckeren Grillwirstchen, einem Salatbufet, gespendet von
den Hockeyeltern und Spielern sowie einem Kaltgetréank
gemutlichen zusammen ausklingen lassen.

Ein Besonderer Dank fir die Organisaton dieses spezi-
ellen Tages gebuhrt hierfur dem Organisatonsteam der
Hockeyabteilung. Stellvertretend dafir mdchte ich Nadine
Stéablein nennen! Ohne euch, liebe Eltern des Orgateams
und alle anderen Eltern die sich mit einbringen, wéren alle
diese Aktonen nicht umsetzbar! Vielen Dank!

AKTION 2025 | Scheine Fur Vereine

Dank der Elterninitatve aus unserer Hockeyabteilung
haben wir dieses Jahr zum ersten Mal an der Akton Scheine
fur Vereine von REWE teilgenommen und konnten 4522

Scheine fir den RTB registrieren. Hierfur wurden 2 Sam-
melboxen gestaltet. Diese wurden im REWE Vieringhausen
aufgestellt. Von diesen Scheinen wurden zwei Pavillions,
eine Musik-Box, ein Kontaktgrill sowie ein Wafeleisen
eingeldst, welche dem ganzen Verein auf Anfrage zur
Verfligung stehen!

Danke fiur eure Initatve: Sonja, Nadine und Yvonne!
Ebenso ein groRes Dankeschdn an alle, die feil3ig Scheine
gesammelt haben und Uberall Werbung fir uns gemacht
haben!

Ausblick Halle 2025/26 und Feldsaison

Mit den neuen Trainerhelfern Jesper, Mats, und Gabriel
bin ich mir sicher, dass Trainingsniveau auf eine hdhere Ebe-
ne stellen zu kénnen und freue mich auch hier, dass die ei-
gene Jugend zum Fortbestand des Vereins und der Hockey-
abteilung beitragen wird.

In der kommenden Hallensaison mdchten wir unsere Er-
folgserlebnisse in den Mannschafen U10/12 und U14
bestatgen und in der kommenden Feldsaison mit einer
Mannschaf im Kleinfeldwetbewerb (U10) sowie mit einer
Mannschaf der Altersklasse U14 auf dem Grof3feld antre-
ten. Diese Saison mdchten wir als Ubergangssaison anse-
hen, um die Kinder auf Grol3feldhockey vorzubereiten.

Mir personlich hat es dieses Jahr besonders viel Spal3 ge-
macht eure Kinder beim ,gréRer werden“ zu beobachten
und auch die ersten Erfolgserlebnisse zu begleiten. Ich bin
mir sicher, dass ist noch nicht das Ende des gemeinsamen
Weges!

Vielen Dank von meiner Seite an euch, liebe Hockeykinder,
an euch Eltern, an das Orgateam, an Zwani und Leon fur
lhren unermudlichen Einsatz sowie an euch Trainerhelfer
die uns Trainer immer unterstitzen. Ohne euch alle wére
es nicht moglich Hockey im RTB anbieten zu kdnnen!

Last but not least, vielen Dank an Sascha Stéablein, der
die letzten Jahre die U10 trainiert und betreut hat. Vielen
Dank fur deinen Einsatz und deine weitere Unterstitzung
im Organisatonsbereich der Hockeyabteilung! @

Markus Kocherscheid
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Das Sportjahr 2025

den Hockeyherren wie ge-
runde der Hallensaison 2024/25. Mit insgesamt vier Mann-
schafen in der Rhein-Wupper Gruppe war die Anzahl der
MeisterschaFsspiele (berschaubar. Uberschaubar felen
auch jedwede Aufstegsambitonen aus, denn mit der vier-
ten Mannschaf des Dusseldorfer HC schickte der Club aus
der Landeshauptstadt eine Mannschaf ins Rennen, die am
Ende aus sechs Spielen, 18 Punkte holte und dies mit ei-
nem Torverhaltnis von 131:12. Immerhin funf der zwolf
Gegentore steuerten die Herren des RTB bei und da auch
gegen die zwei anderen Kontrahenten aus Wuppertal und
Viersen gute Leistungen gezeigt wurden, konnte am Ende
der Hallensaison im Mérz ein guter zweiter Tabellenplatz
mit zwolf von mdglichen 18 Punkten verbucht werden.

begann bei
wohnt mit der Rick-

Nach den Osterferien und einigen hockeyfreien Wochen
ging es von der Halle raus aufs Feld. Da hier analog zum
FuBball eine Mannschaf aus elf Spielen besteht, mach-
te sich hier die diinne Personaldecke aufgrund von Verlet-
zungen, Auslandsaufenthalten, Karriereenden etc. deut-
lich schwerer bemerkbar als in der Halle. Nichtsdestotrotz
wurden motviert in die ersten Feldtrainings gestartet be-
vor es dann auch wieder mit Meisterschafsspielen los-
ging. In diesen wurden trotz oder grade wegen der ange-
spannten Personalsituaton doch auch Achtungserfolge
erzielt in dem beispielsweise Aufstegskandidaten ledig-
lich mit einer knappen 4:2 Niederlage keinesfalls Punkte
leichtéllig hergegeben wurden. Letztendlich konnte jedoch
kaum noch ein vernunFiger Trainingsbetrieb aufrechter-
halten werden. Zudem wurde es immer herausfordernder
eine spielfahige Mannscha¥ am Sonntag fur den Meister-
schafsbetrieb zu stellen. Demzufolge wurde innerhalb der
Mannschaf entschieden, den Kader fur die laufende Feld-
saison zurlickzuziehen. Eine schwere, und im Nachgang be-
trachtet gleichzeitg, die richtge Entscheidung. Da es nach
den Sommerferien leider keine Kleinfeldserie im Verband
gab, bestriten die Herren keine weiteren Feldspiele im Jahr
2025. An dem Punkt legte auch Leon Schrodt sein Amt als
Herrentrainer nieder. An der Stelle ein riesiges Dankeschon
fur die Zeit, Leidenscha¥ und Nerven, die du Gber mehre-
re Jahre fur uns aufgebracht hast. Es ist schon, dass du dem
Verein in oFzieller Funkton erhalten bleibst.

Kein Saisonbetrieb hei3t fur die Herren je-
doch keinesfalls kein Hockey im Sommer.
Dafur sorgte einmal mehr das Emsufer-
turnier beim RHTC in Rheine. Schon fast
traditonell machten sich also etwa zehn
Spieler auf in den Norden von NRW um
in drei Tagen auf der sehr schénen Anlage
des RHTC unmitelbar an der Ems zu zelten,
auf der Playersparty am Abend mit anderen
Hockeybegeisterten ordentlich zu feiern und
natirlich auch Hockey zu spielen. Ein rundum
gelungenes Sommerwochenende, zu dem wir
uns bestmmt in zwei Jahren gerne wieder auf-
machen werden aufmachen werden.

Neben Rheine in NRW alle zwei Jahre, steht Leer in Nie-
dersachsen sogar jedes Jahr fest im Kalender der Hockey-
herren. Traditonell wird hier am letzten Oktoberwochen-
ende die Hallensaison eingelautet. Mitlerweile kennt man
hier die anderen Mannschafen recht gut und freut sich auf
alte Gesichter nicht nur in der Hockeyhalle bzw. davor son-
dern vor allem bei der wie immer grandios organisierten
Playersparty am Samstagabend. An der Stelle muss dem
ausrichtenden Verein HC Moormeerland ein riesiges Lob
ausgesprochen werden. Auch hier werden wir bestmmt im
nachsten Jahr die Reise in den Norden antreten.

Im verbleibenden Jahr stand die Hinrunde der Hallensaison
2025/26 an. In dem Zuge trainierten die Herren gemeinsam
mit der U16 Jugendmannschaf unter der Leitung von Tom
Beyer. Eine fur beide Seiten sinnvolle Konstellaton und ein
groRer und wichtger Schrit um die dlteste Jugendmann-
schaf langsam aber sicher an den Erwachsenenbereich he-
ranzufuihren und gleichzeitg Féhigkeiten und Erfahrung
von den Herren an die Jugend zu vermiteln. An der Stelle
ein grolRes Dankeschdn an Tom Beyer, seines Zeichen sel-
ber Herrenspieler, fur dein Engagement als Trainer.

Da der Oberhausener THC seine drite Mannscha¥ noch
vor der Saison zurlickgezogen hate, starteten die Herren
am letzten Novemberwochenende gegen die zweite Mann-
schaf von Gold-Weiss Wuppertal in die Saison. Aufgrund
von weiteren Karriereendenden innerhalb der Mannscha®
und der Ungewissheit, welche Mannschaf die Wuppertaler
auf die Plate bringen wirden, war das erste Spiel eine Art
Wundertute. Der RTB nutze den Heimvorteil und legte bis
zur Halbzeitpause zwei Tore vor und blieb dabei gleichzei-
tg ohne Gegentor. In der zweiten Spielhélfe wurde es noch
einmal spannend, jedoch konnte am Ende ein 3:2 Sieg und
damit die ersten drei Punkte verbucht werden. Im zweiten
Spiel musste man in Essen beim HTC Kupferdreh 2 antre-
ten. Hier zeigte sich der RTB uber weite Strecken spielbe-
stmmend doch wie so hdufg mangelte es an der Chancen-
verwertung. Trotzdem setzte man sich am Ende doch klar mit
3:7 durch. Vor der Winterpause stand dann noch das zweite
Derby an, dieses Mal gegen ETG Wuppertal 2. Hier wurde
den Zuschauenden ein Spiel weitestgehend auf Augenhdhe
geboten. Ein Gberragender Torhiter Mats Haak mit starken
Paraden und ein sehr gut aufgelegter Phil Reichert im Sturm
mit vier Toren machten an diesem Tag den Unterschied, so-
dass am Ende ein 5:3 Sieg gefeiert werden konnte.

TEAM |
GRUPPEN

%S

HOCKEY HERREN

FR | 19:30 Uhr
120 Min | KR

Das Jahr konnte also
mit neun von neun
moglichen Punkten
abgeschlossen werden
und somit auf dem
zweiten Tabellenplatz
Uberwintert werden
(der Metmanner
THC steht ebenfalls
mit neun Punkten
und einem besse-

ren Torverhéltnis auf
dem ersten Platz).
Diese Konstellaton
verspricht vor allem
im ersten Spiel 2026
auswarts in Met-
mann eine spannende
Spielzeit.

Zu guter Letzt ge-
bihrt auch in diesem
Jahr ein grol3es
Dankeschdn an
Florian Zwanzig, der
als 1. Vorsitzender
sich sowohl fur den
Gesamtverein aber
auch fur die Hockey-
abteilung auf vielen
Ebenen einsetzt und
mit aller Kra® und
Leidenschaf ver-
sucht, Hockey in
Remscheid und im
RTB stetg zu verbes-
sern und atraktver
zu machen. Leon
Schrodt als 2. Vor-
sitzender soll an der
Stelle nicht uner-
wahnt bleiben, auch
dir gilt besonderer
Dank. ¢

Martn Kupper
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TEAM |
GRUPPEN

el =T

Diesen Sommer durfe ich etwas
ganz Besonderes erleben. Die Feld-
hockey-Europameisterscha® 2025 im
Hockeypark Monchengladbach. Ge-
meinsam mit meiner Muter bin ich hin-
gefahren und schon vor dem Stadion
war klar, dass uns ein grof3es Event er-
wartet. Uberall sah man Fans aus ganz
Europa, Trikots, Fahnen und eine Stm-
mung, die sofort ansteckt. Im Stadion
selbst war die Atmosphéare unglaublich.
Die Spiele live zu sehen ist einfach et-
was ganz anderes, als sie im Fernsehen
zu verfolgen. Die Geschwindigkeit, die
Prézision und die korperliche Intensitat
haben uns richtg beeindruckt. Beson-
ders die Spiele der deutschen Mann-
schaf haben das ganze Stadion mitge-
rissen. Bei jeder kurzen Ecke hat man
formlich gespirt, wie tausende Men-
schen gleichzeitg die Lu¥ anhalten.

Ein riesiger Pluspunkt der Anlage ist,
dass es dort zwei Platze gibt. Wéh-
rend auf dem Haupteld gespielt wur-
de, konnte man auf dem Nebenplatz
anderen Natonalmannschafen beim
Training zuschauen. Das war fir uns
ein echtes Highlight, weil man so aus
néchster Nahe sehen konnte, wie pro-
fessionell und konzentriert die Top-
Teams arbeiten.

Auch abseits des Spielfelds war es ein
tolles Erlebnis. Die EM fuhlte sich an
wie ein grofRes Hockeyfamilientrefen.
Uberall Stiande, gute Gespréche, viele
junge Spielerinnen und Spieler aus an-
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deren Vereinen und eine durchgehend posit-
ve Stmmung. Die Zeit dort mit meiner Muter
zu verbringen, gemeinsam mitfebern, lachen
und die Atmosphére genieRBen, war etwas ganz
Besonderes. Die EM 2025 hat mir gezeigt, wie

gro und lebendig unsere Hockeygemeinscha®
ist. Sie hat mich motviert, weiter hart zu trai-
nieren und selbst besser werden zu wollen. Fur
mich war es defnitv ein Sommererlebnis, das

ich nicht vergessen werde. ¢  Simeon Holzer

Werkzeugmaschinen

FLOTT WERKZEUGMASCHINEN!

Qualitat - Innovation - Tradition
Seit 1854 - made in Remscheid.

SAGETECHMNIK

SPAMNTECHHIK

www.flott.de
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AHRR ADKURS

. fir Erwachsen®

REINSHAGENER

E

V! sene
Neuer fFahrradkurs fur Erwa\j\\'l\iEdeF
Angebot richtet sich an -
Dasjmsteiger Ge\egenhe\tsfahre; e
° ‘ jie mit dem =
ielfahrer die M0 "
e oder _normalen Fanrrad

unterwegs sind.

Verbesserund
der F—ah\'lec\\l\\k
sicherer umgangd
mit dem Fahrrad

KURSE |

RADKURS flur Erwachsene

Im Zeitraum vom 02.09.2025 bis zum 07.10.2025 fand die drite Aufage
des Radkurses fiir Erwachsene stat. In insgesamt 9 Ubungsstunden fan-
den sich 6 Teilnehmer und Teilnehmerinnen ein, die am Kurs teilnahmen.

Bei Uberwiegend guten Witerungsbedingungen wurde Schrit fur
Schrit individuell an der Fahrtechnik gearbeitet. Bei den didaktsch
aufgebauten Fahribungen war es jedem Teilnehmer mdoglich, seine
ganz personlichen Fahrfahigkeiten auszureizen und dartiber hinaus
diese, durch Hilfestellung und entsprechenden Verbesserungsvor-
schlagen, weiter auszubauen. Schnell konnte bei den Ubungsstun-
den eine deutliche Verbesserung der Radbeherrschung erzielt wer-
den, die wiederum zu mehr Sicherheit auf dem Rad beitrug. Mit
dieser Sicherheit galt es nun die Teilnehmer weiterhin zu fordern
und sie in neue Fahrsituatonen zu bringen, in denen Sie ihre neu
erlernten Fahrféhigkeiten weiter ausbauen und festgen konnten.

Kosten: zahl

Vevemsmvlgheder 30€

r die Geschafsste\\e per
\dung ist verb\ndnch nact
00 1507 89 | Verwe!

| Nic

E-Mai

Anmeldung U0e
Die Anme!

1BAN DE63 3405 0000 00

Ibar bet Anmeldung
ntmitglieder 60€
il iniu@nb—lglo.de
1 Zahlung; Ssl
ndungszweck.

Bei den zu Beginn der
Stunde gefuhrten Re-
fexionen der vergan-
genen

K Rremscheid
Fanrradkurs

Kurseinheit

Die Freude daruber und die
damit verbundenen Fortschrite wirk-
ten of sehr befugelnd. Selbst die im
Herbst bekanntlich frih einsetzende
Dunkelheit konnte die Euphorie Uber
die Fortschrite nicht bremsen und es
wurde bei den Radern die Lichter ein-
geschaltet, um die letzten Minuten
noch auszunutzen.

Neuer MOUNTAINBIKE-KURS f

wurde sehr deut-

lich, dass das Erlernte schon
schneller als erwartet den Einzug in
den Radalltag hielt. Dies bedeutete fur
die Kursteilnehmer einen deutlichen
Mehrgewinn an Sicherheit im Stral3en-
verkehr. In den Letzten Stunden des
Kurses konnten wir noch mal gemein-
sam auf die individuellen Winsche der
Teilnehmer eingehen und bei einigen
Ubungen den mitlerweile gewohn-

ten Asphalt und Parkplatzschoter ge-
gen richtgen Waldboden tauschen. Es
wurde sich an ganz neue Herausforde-
rungen gewagt. Diese konnten mit Hil-
fe des neu Erlernten sehr schnell und
sicher umgesetzt werden.

Ich hofe sehr, dass alle Teilnehmer das
fur sich Erlernte weiterhin im alltag-
lichen Gebrauch mit dem Rad weiter
festgen kdnnen und ihnen der Zuge-
winn an Sicherheit ein mehr an Fahr-
freude bringt.

Auch im kommenden Jahr werde ich
versuchen einen Kurs anzubieten und

4
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qsK Remscheid
ck: Fahrradkurs

Der Verein erweitert sein
Sportangebot um einen an-
spruchsvollen Mountainbike-
Kurs fur erfahrene MTB-Fah-
rerinnen und -Fahrer. Der
neue Kurs richtet sich an
alle, die ihre Fahrtechnik ge-
zielt verbessern und mehr
Sicherheit im urbanen Ge-
lande erlangen mochten.

Im  Mitelpunkt stehen
mehrere Ausfahrten in der
naheren Umgebung, kom-
biniert mit praxisnahen
fahrtechnischen Ubun-
gen. Trainiert werden
unter anderem Balance,
Linienwahl, kontrollier-
tes Bremsen sowie das
sichere Bewaéltgen ty-
pischer urbaner Hin-
dernisse. Ziel ist es,

die individuelle Fahr-

REINSHAGENER TURNERBUND 1910 e.V. www.rtb-1910.de

r getibte Fahrer

technik weiterzuentwickeln und das
eigene Konnen souverén einzusetzen.

Der Kurs startet am Dienstag, den 1.
September. Um eine intensive Betreu-
ung zu gewahrleisten, ist die Teilneh-
merzahl auf maximal acht Personen
begrenzt.

VORAUSSETZUNGEN UND
AUSRUSTUNG DER TEILNEHMER

Erforderlich ist ein gelandefahiges
Mountainbike sowie eine sichere
Radbeherrschung auf normalen Forst-
wegen — sowohl bergauf als auch in
Hanglage. Zudem wird eine gewisse
Grundkonditon fir die An- und Ab-
fahrt der Ubungsbereiche voraus-
gesetzt. Weterfeste Kleidung wird
empfohlen.

Mit diesem neuen Kursangebot bie-
tet der Verein ambitonierten Moun-
tainbikerinnen und Mountainbikern
eine atraktve Mdglichkeit, Technik,

FAHRRADKURS
ERWACHSENE

DI | 18:30 Uhr
90 Min | HW

Start: 05.05.2026
6 Einheiten

Mitglieder:
30 €| Kurs
Nichtmitglieder:
60 €| Kurs

freue mich jetzt
schon auf die
gemeinsame Zeit
mit euch. &

Mike Milling

MOUNTAINBIKE
KURS

DI | 18:30 Uhr
90 Min | HW

Start: 01.09.2026
6 Einheiten

Mitglieder:
30 €| Kurs
Nichtmitglieder:
60 € | Kurs

Sicherheit und Fahrspal3
gezielt zu verbessern. ¢

Heinz Steidl
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KURSE |
INDOOR

L7/
|

PILATES [ +11

MO | 18 Uhr
MO | 19 Uhr
60 Min | HW-SP

Mitglieder:
kostenfrei
Nichtmitglieder:
5€|Std.

=

Seit Gber 20 Jahren bin ich dem RTB in
Remscheid eng verbunden. Der Ver-
ein ist fir mich mehr als nur ein Sport-
verein — er fihlt sich wie eine groRRe
Familie an. Ich glaube, viele Vereinsmit-
glieder/innen empfnden es genauso.

In den Pilates- und Yoga-Abteilungen
sind meine Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer im Laufe der Zeit von einer
Gruppe in die andere gewechselt,

PILATES & mehr

Hast DU Lust auf eine Stunde zur
Verbesserung der Korperhaltung?
Auf eine Stunde Zeit fur DICH, raus
aus dem Alltagsstress und einmal ab-
schalten vom Alltag?

Dann bist DU hier genau richtg!

PILATES und mehr fordert die Aus-
richtung der Wirbelsdule und verbes-
sert DEINE Koérperhaltung und beugt
Verspannungen sowie Schmerzen vor.
Haltungsschwéachen werden ausge-
glichen und die Achtsamkeit gegen-
Uber DEINER Kdorperhaltung gestérkt
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einige sind auch in beiden Gruppen
aktv. So haben wir uns im Sommer zu
einer gemeinsamen Wanderung ge-
trofen, die bei allen sehr gut ange-
kommen ist.

Aufgrund des groRen Interesses an
Sportkursen freut sich der RTB, ab
Januar eine neue Pilates-Gruppe an-
bieten zu kénnen. Diese wird von der
jungen Ubungsleiterin Nicole geleitet.

und somit DEINE Koérperwahrneh-
mung geschult.

Der Kurs kombiniert Pilates mit ver-
schiedenen anderen Ubungen und bie-
tet ein Ganzkdrpertraining, das nicht
nur auf den Muskelau®au fokussiert
ist, sondern besonderen Wert auf eine
gesunde Haltung und fielRende Bewe-
gungsabldufe legt. Mit gezielten Ubun-
gen wird jeder Muskel DEINES Kor-
pers aktviert, wodurch Dysbalancen
ausgeglichen und die Korperhaltung
nachhaltg verbessert wird.

Vielen Dank an den Vorstand des
RTB. Die Unterstitzung des Vor-
stands motviert mich sehr in mei-
ner sportlichen Tatgkeit. Ich schatze
sehr, wie die Ubungsleiterinnen und
Ubungsleiter im Verein eng zusam-
menarbeiten und sich gegenseitg
unterstitzen. ¢

Mila

Fitness-Lehrtrainerin fiir Pilates und Yoga

| Zeit fir DICH, Kra¥ flr den Korper

Schnell wirst DU die ersten positven
Veranderungen wahrnehmen.

Bist DU neugierig geworden? Egal ob
Anfénger oder Fortgeschritener —
komm’ gerne zum Probetraining.

Wir trainieren ab dem 05.01.2026 im-
mer montags um 18-19 Uhr oder um
19-20 Uhr im Spiegelsaal der Halle
West, Wallburgstr. 23, Remscheid.

Ich freue mich auf DICH &

Herzliche GrifRe — Nicole
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KURSE |
HANDICAP INDOOR

PILATES | Entspannung & Spal} ftr Korper und Gei

Wer nach einer efektven Mdglichkeit sucht, Kérper und Geist in Ein-  sich zu lassen und gleichzeitg die eigene Fit-

klang zu bringen, ist bei dem wdchentlichen Pilateskurs, dienstags um ness zu verbessern. Dabei steht der Spal3 an —.‘ /

18 und 19 Uhr, bei Mila und Nicole genau richtg! der Bewegung genauso im Vordergrund wie I
das Erreichen individueller Ziele.

Der immer gut besuchte Kurs ist auf eine Stunde angelegt und bietet

PILATES | +1I
eine perfekte Kombinaton aus intensiver Korperarbeit und entspan- . . ]
I ) B . ) Ob zur Steigerung der Beweglichkeit, zum
nenden Ubungen. Pilates starkt nicht nur die Muskulatur, sondern ver- . o DI | 18 Uhr
. o . . . Stressabbau oder einfach fir die Freude an
bessert auch die Flexibilitdt und fordert eine bessere Korperhaltung ] s DI | 19 Uhr
) 1l i . . . der Bewegung — der Pilateskurs bei Mila und i
— ideal fur alle, die nach einem langen Arbeitstag eine entspannende . . . ) 60 Min | HW-SP
) . . o ) Nicole ist ein perfekter Weg, um das eigene
Auszeit suchen. Mila und Nicole scha¥en es, mit ihrer freundlichen und . e
. i . . Wohlbefnden zu fordern. Mitglieder:
motvierenden Art eine angenehme Atmosphare zu schafen, in der so- [,
wohl Anfanger als auch Fortgeschritene auf ihre Kosten kommen. . o ] -
Komm vorbei und erlebe selbst, wie viel Spal3 Nichtmitglieder:
Durch die gezielte Atemtechnik und fieRende Bewegungsablaufe wird Pilates machen kann! & 5 €| Std.

nicht nur der Korper, sondern auch der Geist zur Ruhe gebracht. Der
Kurs bietet eine wertvolle Gelegenheit abzuschalten, den Alltag hinter  Katrin und Rebecca

Mo. bis Fr.: 8-18 Uhr
Samstag: 9-13 Uhr

Krever ese,

Wallburgstr. 60 . 42857 Remscheid . Tel. 02191 72333 . info@kremer-gartenbau.de . www.kremer-gartenbau.de
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KURSE |

INDOOR

a2 B

o
=

L7/
|

YOGA

DO | 18 Uhr
60 Min | Ev. ACG

Mitglieder:
2€|Std.
Nichtmitglieder:
5€| Std.

Von 18 bis 19 Uhr trefen wir uns im Gemeinde- Besser. Die gemeinsame Yoga-Praxis schaf eine besondere Ener-
haus, jeder auf seiner Mate. ,Dein Raum, dei-  gie im Raum und motviert damit jeden einzelnen. Am Ende der
ne Zeit“. Jeder einzelne konzentriert sich auf sich Stunde ist die tefe Entspannung und Ausgeglichenheit in der Grup-
selbst, macht das, was er kann. In seinem Rhyth-  pe besonders spurbar.

mus und nach seinen Fahigkeiten. . . B i L
Ein herzliches Dankeschon an Holger, der uns fachkundig, zuverlas-

Klar, man kénnte auch alleine zu Hause Yoga ma-  sig und abwechslungsreich durch die Stunde leitet. Manchmal auf
chen. Das Internet bietet viele Anleitungen. Aber  die ungewdéhnliche Art und Weise. ¢
zusammen in der Gruppe ist es anders. Betna Hellwig

/\'/

LACHYOGA

DO | 17:30 Uhr
60 Min | HW-SP

Mitglieder:
kostenlos
Nichtmitglieder:
5€|Std.

Jeden Donnerstag freuen wir uns auf das gemeinsame Lachen im
Spiegelsaal. Wir begrifRen uns mit ,Ho Ho Ha Ha ha“ und schon
lachen alle. Denn Lachen ist ansteckend. Wir dehnen und strecken
uns wie die Pinguine, brillen wie die Léwen, reiben uns Ricken an
Riicken wie die Béren, singen und tanzen. Und immer wird dabei ge-
lacht. Zwischendurch machen wir Atemubungen und Bewegungen
aus dem Yoga. Die Stunde endet mit einer Entspannungsubung. Wir
splren, dass durch bewusstes Atmen und Lachen Stress abgebaut

Max J bOCh wird und gehen frohlich und entspannt nach Hause. ¢
e Mein Bad. Meine Wdrme.

Hindenburgstr. 4 - 42853 Remscheid Sabine vom Bauer | Adelheid Wallutat

Fon 02191.7 46 61 - www.maxibach.de
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KURSE |

-~Warum geht ihr donnerstags gerne zum Kurs TIP-TOP-FIT?*

WEIL,

= Sport in der Gruppe schoner ist als alleine in der Muckibude ...

= Ich dann Muskeln spire, die ich vorher noch nicht kannte ...

= Die Kinder schlafen, wenn ich nach Hause komme ...

= Das Training sehr abwechslungsreich ist ...

= Ich so an meinem Traumkdrper
arbeiten kann ...

= Wir dabei so viel lachen ...

= Der Trainer cool ist ...

= Ich ,Girlpower* liebe ...

= Wir schon mal 'nen Sekt
zusammen trinken ...

= Esschonist, sich mit den
Nachbarn vom Reinshagen
zum Sport zu trefen ...

= Hier jede mitmachen kann,
egal wie sportlich sie ist ...

UND JURGEN, WARUM TRAINIERST DU DIESE GRUPPE?

= Weil die Frauen hier auf mich héren!!! &
Jurgen Kampschulte

/\‘/

TIP-TOP-FIT

DO | 20 Uhr
75 Min | SB

Mitglieder:
kostenlos
Nichtmitglieder:
5 € | Einheit

Hallo SPORTFREUNDE | der kleine Yogi meldet sich

Hier kommen ein paar Zeilen von eurem ,kleinen Yogi“ zum Thema
~beweglich und ausgeglichen durch Fitness-Yoga“. Wer sich einmal die
Woche mitwochs mit einer Yogamate und bequemer Kleidung auf-
macht um sich mit gleichgesinnten zu trefen, ist mit Sicherheit auf dem
Weg zur Yoga-Stunde von Mila. Hier erwartet die Teilnehmenden, in
einer positven Atmosphare, eine neunzig- minitge Mischung aus An-
spannung und Entspannung, Fokussierung auf die Atmung und den
Korper und die Wahrnehmung auf die eigene Kérperlichkeit sowie die
Weiterentwicklung der persdnlichen Beweglichkeit. Hilfsmitel wie die
Yoga-Blocke und der Gurt eignen sich hervorragend als Unterstiitzung
fur die ein oder andere Kdrperhaltung/Asana.

Auch Faszienrollen kommen immer mal wie-
der zum Einsatz. Sie sehen eher unspektakular
aus, haben aber eine splrbare Wirkung.

Eine positve Wirkung auf Geist und Seele hat
auch die Gemeinschaflichkeit in der Gruppe.
Es wird gelacht, geschwitzt und bei der ein
oder anderen Ubung auch mal ,gejammert*.
Da gemeinschafliches ,Jammern“ positve
Energie durch Lachen freisetzt und somit die
Motvaton zum Weitermachen anregt, tragt

REINSHAGENER TURNERBUND 1910 e.V. www.rtb-1910.de

FITNESS-YOGA

MI'| 17:30 Uhr
90 Min | Ev. ACG

Mitglieder:
2€|Std.
Nichtmitglieder:
7€ Std.

es so zur
Ausgeglichenheit
und inneren

Zufriedenheit bei.

In diesem Sinne
winsche ich

euch innere
Zufriedenheit und
Ausgeglichenheit.
*

Namasté
Heike Wrobel
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KURSE |
INDOOR

L7
|

WIRBELSAULEN-
GYMNASTIK

MI | 19 Uhr
DO | 19:30 Uhr
60 Min | HW-SP

Mitglieder:

3 €| Std.
Nichtmitglieder:
5€| Std.

Das vergangene
Jahr ist wie im Flug
an uns voriber
geeilt. Und schon
wieder ist es an
der Zeit einen
Bericht flr unsere
Vereinszeitung zu
verfassen. Ich habe
dieses Mal einen
Bericht zu unserer
Kdrperhaltung
geschrieben.

HANDICAP

FRAGEN und FRAGEZEICHEN ..........

Wir beginnen mit der ersten Frage namlich die der Korperhaltung. Da sollten wir uns einmal ein wenig Zeit nehmen und uns
im Spiegel von allen Seiten betrachten und naturlich ehrlich zu uns sein.

,GIBT ES UBERHAUPT DIE
RICHTIGE KORPERHALTUNG?*

Und diese Frage kénnen wir eindeutg
verneinen; es gibt nicht die eine richt-
ge Korperhaltung.

Ziel ist es, jedem die eigene Korper-
haltung bewusst zu machen (Sensibi-
lisieren — Wahrnehmen).

Haltungs- und Bewegungsvariatonen
erfahren wir durch gezielte Ubungen,
soll heiBen: weniger Geréate, dafur
mehr grof3zigige und freie Bewegun-
gen. Ganzkorperubungen durch kom-
plexe Bewegungsablaufe schulen Kor-
per und Geist.

Eine ausgeglichene Korperhaltung soll
Gelenke und Wirbelséule mit den na-
turlichen ,S“-Krimmungen schonen.
Dazu gehort ein aufrechter entspannter
Oberkorper, die Schultern leicht nach
hinten unten gezogen, Bauch mit leich-
ter Anspannung, Becken leicht aufge-
richtet um ein Hohlkreuz zu vermeiden,
Knie leicht gebeugt und nicht durchge-
streckt, die FURe hufbreit aufgestellt,
um das Gewicht, welches gleichmafig
verteilt auf GroRRzehen-, Kleinzehen-
ballen und der Ferse, zu tragen.

»,SITZEN WIE EIN FRAGEZEICHEN?“

Gemeint ist eine krumme und gebeug-
te Haltung, wobei die Schultern nach
vorne gezogen sind.

Die Haltungsschaden werden lei-
der heute durch zu haufges und lan-
ges Sitzen im Buro am PC verursacht.
Ahnlich wie bei einem Fragezeichen
nimmt man sitzend eine Entlastungs-
haltung ein um den Schmerzen im
Nacken und Riucken so wenig Raum
wie notg zu geben. Die Muskulatur
verspannt im Schultergirtel und tast-
bare Verhartungen der Nackenmus-
kulatur sind die Folge.Die gekrimmte
Ruhehaltung der Wirbelsaule belastet
die Bandscheiben was die Entwick-
lung eines Rundriickens begunstgt.

Wer viel sitzt sollte kdrpernah arbei-
ten, alles im Blick haben, eine geringe
KopTFaltung ist vorteilig. Man sollte
sich 6Fer bewegen: z.B. Anlehnen an
die Stuhllehne, Brustkorb 6fnen und
dehnen etc.

RegelméaRige Bewegungen und Ubungen
sind wichtg um die durch zu langes Sit-
zen verursachten Probleme zu lindern.

‘besonderen Dank méchte ich allen Teilnehmern der Wirbelsau lenkurse al L
ngagement und die positve Atmosphére. Danke fiir eure tolle Unterstiitzung, die sich letztendlich ausgezahlt

~STEHEN WIE EIN FRAGEZEICHEN?*

Zum Feierabend nach getaner Arbeit
steht man vermutlich wirklich wie ein
Fragezeichen. Der Rucken schmerzt,
die Schultern fallen nach vorne, Ge-
lenke und Muskeln schmerzen eben-
falls. An eine aufrechte entspannte
Aufrichtung der Wirbelsaule ist kaum
zu denken.

Doch gerade jetzt sollten wir uns be-
wegen. Ein Haltungswechsel, 6fer am
Tage durchgefuhrt, bringt viele Vor-
teile. Eine Dynamik schafen zwischen
sitzender und stehender Téatgkeit.
Die Muskulatur wird besser durchblu-
tet, Atmung und Stofwechsel werden
verbessert, der vendse Blutrickfuss
in den Beinen zurtick zum Herzen
wird durch die Aktvierung der Mus-
kelpumpe geférdert und zum guten
Schluss wird das Aufmerksamkeits-
zentrum erneut aktviert. Bewegen,
bewegen und nochmals bewegen,
das ist gefragt. Doch in Gemeinschaf
macht das viel mehr Spalf? als zu Hause
alleine. Wenn DU Lust an Bewegung
hast, komm gerne vorbei. Wir werden
DICH mit ofenen Armen empfangen.

- gemeinsam erzielten Fortschrite haben es deutlich gezeigt.
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ANZEIGE

Leiden lindern, als wenn'es

die eigene Familieavare

Wie oft wird darliber geredet, wie schon es ware, den
letzten Lebensweg zu Hause bei und mit seinen An-
gehorigen gemeinsam zu gehen. Krankenhauseinwei-
sungen zu vermeiden und keine Schmerzen, Luftnot
und Angst erleiden zu miissen?

Die Lebensqualitdt zu bewahren oder zu verbessern,
steht bei uns im Mittelpunkt.

SAPV steht fiir:

~Spezialisierte ambulante Palliativversorgung®.

Wir versorgen und begleiten Menschen mit einer weit
fortgeschrittenen, nicht heilbaren Erkrankung und
einer begrenzten Lebenserwartung und deren
Angehorigen.

Unser Motto:

Das setzen wir tagtaglich um. Unsere Aufgabe ist

es, die Lebensqualitat und die Selbstbestimmung
schwerstkranker Menschen mit hoher Wertschatzung
zu erhalten, zu fordern und zu verbessern. Wir wollen
Leiden lindern und Beistand leisten. Der Mensch steht
flir uns an erster Stelle und wir wollen menschlich
unterstiitzen, beraten und begleiten, immer so, dass
Betroffene, wie auch Angehorige das Gefiihl haben
diirfen, als wenn wir die eigene Familie waren.

REINSHAGENER TURNERBUND 1910 e.V. www.rtb-1910.de

A

Ziele:

« Schmerz- und Symptomkontrolle
+  Psychosoziale Begleitung
+  Den Lebensabend zu Hause ermoglichen

Kosten:

+  Eine SAPV-Verordnung muss durch eine Hausarzt-/
Facharztpraxis oder von einem Krankenhaus
ausgestellt werden. Die Kosten der SAPV werden
durch die Krankenkasse getragen.

Wir sind fiir Sie da in:

+ Remscheid, Hiickeswagen, Radevormwald,
Wermelskirchen, Wipperfiirth,
Wuppertal-Beyenburg

Team Bergisch Land

Team Bergisch Land GmbH

Kolner Strafle 71
42897 Remscheid

Telefon 021913765371
Telefax 021913765373

info@sapv-team-bergisch-land.de
www.sapv-team-bergisch-land.de
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AKTUELL

FUR JEDEN IST ETWAS DABEI! ALLE TRAININGSZEITEN MIT SPORTSTATTE AUF EINEN BLICK:

HOCKEY-Zeiten andern sich je nach Saison! Aktuelle Zeiten — siehe Internetseite: rtb-1910.de!

HANDICAP

2026

16 Uhr 17 Uhr 18 Uhr 19 Uhr 20 Uhr
(@Ml Eltern-Kind-Turnen
S 16 Uhr|60Min|SB 17 Uhr |60 Min | SB 18 Uhr | 75 Min | HW 19 Uhr | 60 Min | SB
18 Uhr | 60 Min | HW-SP 19 Uhr | 60 Min | HW-SP
rapllEtern-Kind-Turnen lll Sport-Spiel-SpaR Pilates |1 Workout
16 Uhr | 60 Min | SB 17 Uhr | 60 Min | SB 18 Uhr | 60 Min | HW-SP 19 Uhr | 60 Min | HW-SP 20 Uhr | 90 Min | HW-SP
Hockey U6 + U8 Fahrradkurs 6—16 Jahre Behindertensport | Behindertensport Il Volleyball
16 Uhr | 90 Min | KR 17 Uhr | 60-90 Min | HW 18:15 Uhr | 60 Min | SB 19:15 Uhr | 60 Min | SB Hobby-Mixed

Hockey U10

17 Uhr | 90 Min | KR

Hockey U14

18 Uhr | 90 Min | KR
E-Fahrradkurs Erwachsene
18:30 Uhr | 90 Min | HW
Mountainbikekurs

18:30 Uhr | 90 Min | HW
Hockey U16

18:30 Uhr | 90 Min | KR

Lau®Furs 10-14 Jahre
19:15 Uhr | 60 Min | SB

20 Uhr | 90 Min | HW

M

Happy Feet
3—6 Jahre

16 Uhr | 90 Min | SB

Fitness-Yoga

17:30 Uhr | 90 Min | Ev. ACG

Taekwon-Do Basics

17:30 Uhr | 45 Min | SB

Laufref

18 Uhr | 75 Min | HW
Taekwon-Do Fortgeschr.
18:20 Uhr | 60 Min | SB

Wirbelsaulengymnastk

19 Uhr | 60 Min | HW-SP

Taekwon-Do Erwachsene

19:30 Uhr | 60 Min | SB

16 Uhr | 60 Min | KR

17 Uhr | 60 Min | HW-SP

Marathonteam

17 Uhr | 90 Min | HW

Hockey U10

17 Uhr | 60 Min | KR

Hockey U14

17:30 Uhr | 60 Min | KR

SB = Turnhalle | Schimmelbuschweg
HW = Sport- und Mehrzweckhalle West
Ev. ACG = Turnhalle | ev. Adolf-Clarenbach-Gemeinde

KINDER- & JUGENDSPORT KURSE & INDOORTRAINING FITNESS & GYMNASTIK LEICHTATHLETIK TEAM- & GRUPPENSPORT

HW-SP = im Spiegelsaal

18 Uhr | 120 Min | HW-SP
Frauengymnastk

18 Uhr | 60 Min | SB
Leichtathletk-Abt.

18:30 Uhr | 90 Min | HW
Special Hockey

18:30 Uhr | 75 Min | KR
Hockey U16

18:30 Uhr | 90 Min | KR

Fur Kurse wird eine Kursgebiihr erhoben. Die Gebuihren der Kurse fnden Sie unten.

KR = Kunstrasen

19:30 Uhr | 120 Min | KR

(@l Fite Kids U9 Special Hocke Yoga
(@B | eichtathletk 17 Uhr | 90 Min | KR 18 Uhr | 60 Min | Ev. ACG 19 Uhr | 60 Min | SB 20 Uhr | 75 Min | SB
16 Uhr | 90 Min | SB | ey I s Wirbelsaulengymnastk
17:30 Uhr | 90 Min | SB 19:30 Uhr | 60 Min | HW-SP
17:30 Uhr | 60 Min | HW-SP
2l Hockey UG + U8 Dancing angels 6—12 Jahre [l Dancing devils U12

Fur weitere Informationen kontaktieren Sie bitte:

0160.2435515

1. Vorsitzender + Hockey: Florian Zwanzig
Kassierer + Geschéftsstelle: Heinz Steidl
Laufen: Udo Stollwerk

02191.696922
02196.972873

MITGLIEDSBEITRAGE  stndo1.2021

Diese Beitragssatze gelten bei Einzugsermachtgung (wahlweise viertel-, halb-
jahrlich oder jéhrlich) oder bei Zahlung des kompleten Jahresbeitrages bis Ende
Februar. Bei Zahlung nach dem 28. Februar wird eine Gebiihr von 12 € erhoben.

Konto-Nr.:IBAN DE633405000000001507 89

Die Beitréage sind laut Satzung im Voraus jeweils
zum1.1./1.4./1.7.und 1.10. fallig.

Fur diese Beitrage konnen Sie beliebig of und in
mehreren Abteilungen Sport betreiben.

Passive Mitglieder zahlen einen freiwilligen Bei-

Fur die Beitragshohe ist der am Falligkeitstag be-
stehende Mitgliederstatus mafgebend. Soweit
dem Verein kein entsprechender Nachweis einge-
reicht wird, der einen ermagigten Beitrag rechter-
tgt, ist der fur aktve Mitglieder festgesetzte Be-
trag zu entrichten. Fur die lebensaltersabhangige
Beitragsberechnung ist jeweils der dem Alters-

Turnhalle Schimmelbuschweg: Schimmelbuschweg 5 | 42857 Remscheid « HW: Sport- und Mehrzweckhalle West: Wallburgstr. 23 | 42857 Remscheid = Ev. ACG: Turnhalle ev. Adolf-Clarenbach-Gemeinde: Reinshagener Str. 11 | 42857 Remscheid

Quartal Halbjahr Jahr trag, der mindestens 20% der giiltgen Beitrage wechsel folgende 1. Januar maRgeblich.
ERWACHSENE iiber 18 Jahre 30€ 60 € 120 € betragt. Der Vorstand kann in besonderen Ausnahmen
EHEPAARE sl T2 € 204 € die Beitrage ermafigen, stunden oder erlassen.
KURSE Mit- Nicht- Bei Eintrit ist eine einmalige Verwaltungskos-
KINDER/JUGENDLICHE bis 18 Jahre, 16,50 € 33€ 66 € zusatzliche Gebuhren | glieder Mitglieder tenpauschale von 10 € pro Person zu entrichten.
STUDENTEN TIP-TOP-FIT 20Std. - 100€ Fur die Hockeyabteilung wird mit dem Jahres-
2 GESCHWISTER 27€ 54 € 108 € KINDER 16Std. 30€ 60€ beitrag ein Sonderbeitrag in Hohe von 3 € fir
3 GESCHWISTER oder mehr 3450 € 69 € 138 € FAHRRADKURS K'”dhef und Juge”d"Cheh SgW'e von 5 € fur Er-
wachsene pro Monat erhoben.
SENIOREN ab 65 J. 1 Person 24 € 48 € 96 € KINDER 16 Std. - 30€ ‘p . .
2 Personen 39 € 78€ 156 € LAUFKURS Aktve Mitglieder der LG Remscheid zahlen
einen zuséatzlichen jahrlichen Kostenbeitrag in
FAMILIENBEITRAG 1 1 Elternteil WIRBEL- 20Std.  60€ 100€ Héhe von 60 €.
i m!t; Emg ‘5‘2‘20 € 13;: Zgg SAULENGYMNASTIK Die Mitgliedschaf dauert mindestens ein Jahr,
: 2:: mer|1r: aT:; Kindern 150€ 1236 P PILATES 20Std. - 100€ danach gilt eine vierteljahrliche Kiindigungsfrist
FAMILIENBEITRAG 2 2 El il Y YOGA 205t | 40€ |100€ I
ternteile b ; ) .
it 1 Kind 6450 € 120 € osg € FITNESS- 20x 110-Std. 40€ 140 € Daruiber hlna_us bietet der Remshagen_er Turner-
. . ’ YOGA bund verschiedene Kurse fir Mitglieder und
- mit 2 Kindern 75€ 150€ 300€ T00€ Nichtmitglieder an, fiir die gesonderte Gebiihren =
—_ o
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EINLADUNG ZUR MITGLIEDERVERSAMMLUNG
(JAHRESHAUPTVERSAMMLUNG) DES
REINSHAGENER TURNERBUND 1910 E.V.

am Montag, den 23. Méarz 2026 um 19:30 Uhr

Gaststate ,Zum Stadion“ | Reinshagener Str. 41 | Remscheid

Tagesordnung:

— Begrufung und Feststellung der Beschlussféhigkeit
— Genehmigung der Tagesordnung

— Geschéafsbericht

—Ehrungen

— Berichte der Warte

— Kassenbericht/ Bericht der Kassenprufer

— Entlastung des Vorstandes

— Wabhlen

— Verschiedenes

Alle Vereinsmitglieder sind herzlich eingeladen und
um zahlreiches Erscheinen wird gebeten.
Es erfolgt keine weitere schrifliche Einladung.

Antrage zur Tagesordnung sind bis zum 5. Marz 2026

schriflich an den Vorstand zu stellen.

Remscheid, im Januar 2026
Der Vorstand

GASTST TTE

LUM STADION

In unserem Saal

nden bis zu
50 Personen Platz

GESCHAFTSFUHRENDER VORSTAND

1. VORSITZENDER
Florian Zwanzig

forian.zwanzig@rtb-1910.de 01602435515

2. VORSITZENDER
Leon Schrodt

leon.schrodt@rtb-1910.de 017715016562

1. KASSENWART
Heinz Steidl

heinz.steidl@rtb-1910.de 02191] 696922

GESCHAFTSSTELLE DES RTB

Alle Anderungen von Anschrifen/Bankverbindungen
sowie Kiindigungen (ggf. per Email) nur an die Geschafs-
stelle senden:

info@rtb-1910.de
VofRnackstraRe 38 | 42857 Remscheid

02191696922
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JUBILARE 2026

DANK UND ANERKENNUNG FUR LANGJAHRIGE
MITGLIEDSCHAFT & TREUE ZUM RTB

GASTST TTE
+ SPORTLERTREFF

GEPFLEGTE GASTLICHKEIT
INTERNATIONALE K CHE

PIZZERIA
IMBISS

t glich

ge ffnet

von 12 22 Uhr
Dienstag Ruhetag

Reinhagener Stra e 41 42857 Remscheid Tel. 02191/790352

REINSHAGENER TURNERBUND 1910 e.V. www.rtb-1910.de

80 JAHRE
50 JAHRE
40 JAHRE
25 JAHRE

Karl Heinz Kumschier

Roland Doose

Friederike Noss

Hannes Schirmann, Timo Schiirmann
Christl Brieden, Hans-Gerd Kirschner
Jurgen Kampschulte, Phil Reichelt
Stephan Neuhann, Roswitha Wischniewski

Bastan Klee, Susanne Kaiser, Florian Zwanzig (1. Vorsitzender)
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lhre Hausapotheke'in Vieringhausen !!

VIERINGHAUSER- Vieringhausen 75

42857 Remscheid
APOTHEKE Telefon (0 21 91) 7 17 00

Guido Dasbach e.K. Telefax (0 21 91) 7 26 05




