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Einladung

Sparkassen-Finanzgruppe

zur Jahreshauptversammlung des OTB 1888 Wuppertal e.V.

Zu der am Freitag, dem 13. Médrz 2009 um 19.30 Uhr stattfindenden Jahreshaupt-

versammlung im Paul- Gerhardt- Haus, oberer Raum, laden wir alle OTB- Mitglieder herz-
lich ein.

Unsere Sparkasse —
Wertvoll und unverzichtbar.

TAGESORDNUNG

BegriiBung/Totengedenken

Wahl einer Protokollfiihrerin/Protokollfiihrer
Feststellung der Stimmberechtigten
Genehmigung der Tagesordnung

Bericht der Vorsitzenden, Ehrungen
Berichte aus den Abteilungen

Berichte des Kassenwartes

Bericht der Kassenpriifer
Haushaltsvoranschlage 2009

Wahl eines Versammlungsleiters
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. Entlastungen
a) des Kassenwartes
b) des Vorstandes

12. Wahlen
2. Vorsitzender/Vorsitzende
Kassenpriifer

13. Beschlussfassung iiber vorliegende Antrage

Fast 3 Millionen Euro wendet die Stadtsparkasse Wuppertal jahrlich fiir ihr gemeinniitziges, 14. Veranstaltungen, Verschiedenes

soziales, kulturelles und sportliches Engagement auf. Dariiber hinaus unterstiitzt die Stadt-

sparkasse Wuppertal auch Birgerinnen und Biirger, die anderen helfen. Sie ist Partner vieler

Initiativen und Einrichtungen und stérkt damit den Standort Wuppertal auf vielen Gebieten.

www.gut-fuer-deutschland.de Antrége zur Tagesordnung sind bis zum 20.2.2009 beim geschaftsfilhrenden Vorstand
schriftlich mit Begriindung einzureichen.

B Mitglieder ab 18 Jahre sind stimmberechtigt und wahibar.

S pa rka sse. G ut fU r WU p p e rta] ; 5 Zur Feststellung der Teilnehmerzahl wird um Eintragung in die am Eingang ausgelegte An-

wesenheitsliste gebeten.

Asta Kohler, 1. Vorsitzende




Bei dieser Ubung erwarten wir schon mal, dass Lydia sagt: und jetzt auch noch
das rechte Bein an den Popo ziehen. Mit rechts und links hat sie es ja schon mal.
Und dann? Bisher hat sie immer im letzten Moment noch die Kurve bekommen.

Essen und Trinken am 17.12.2008

Der letzte unserer Jahrestermine ist das Jahresabschlussessen. Diesmal haben
wir das Stammlokal der Wanderabteilung, den ,Langerfelder Hof, gewahit. Der
Zuspruch mit Gber 20 Personen war groB. Es war ein unterhaltsamer Abend bei
gutem Essen.

Gesundheit: Ja, liber die wurde in den letzten Wochen und auch am 17.12.
oft gesprochen. Wir kommen zur Gymnastik und zum Prellball ja nicht nur der U-
bungen wegen. Nein, es freut uns, die anderen wieder zu sehen, sich Neuigkei-
ten zu erzéhlen, ein wenig von der positiven Ausstrahlung des einen oder ande-
ren auf sich selbst zu Gbernehmen. Um so betroffener ist man dann, wenn man
von Krankheiten hért und um so zufriedener, wenn Uber Besserung berichtet
werden kann. In Gedanken begleiten wir jeden einzelnen, immer in der Hoff-
nung auf ein Wiedersehen in Gesundheit.

Das Atmen nicht vergessen: Wie oft hat Lydia uns das schon zugerufen.
Seitdem ich mith in das Thema ,richtiges Atmen lernen” einlese, folge ich der
Aufforderung von Lydia und siehe da, so manche Ubung scheint leichter zu
sein.

Die Beitrdge zum Thema ,Atmung" kénnte man ewig fortsetzen, aber mit dieser
Ausgabe des Nachrichtenblattes mdchte ich das abschlieBen. Ich wollte ansto-
Ben, bewusst machen und kein eigenes Buch schreiben. Zum Abschluss also
dann, nur geringfligig von mir umformuliert, folgende Textzusammenfassungen:
Atmen sollte in 3 Schritten gehen: einatmen, ausatmen, lockern. Dann stromt
die Luft fast von alleine wieder in die Lungen. Machen wir es richtig, erhalten wir
die optimale Menge Sauerstoff. Wir halten fest:

Das Zwerchfell ist der wichtigste Atemmuskel. Es zieht sich beim Einatmen
nach unten zusammen und wdélbt sich beim Ausatmen nach oben.
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Das Sprechen ist fir gutes Atmen wichtig. Wenn man nuschelt, Silben ver-
schluckt, dann kann das Zwerchfell nicht richtig tétig werden. Vokale und Konso-
nanten trainieren die Muskelplatte im Bauch. Probiert mal und sprecht stimmlos
p-t-k oder a-e-o0-u, der Bauch bewegt sich. Also deutlich sprechen.

Korrektes Atmen kann auch Medikamente ersetzen. Wer tief und richtig durchat-
met, pumpt mehr Sauerstoff in den Blutkreislauf, Die Kérperzellen kénnen sich
schneller regenerieren, Giftstoffe werden besser abgebaut. Bei der Bauchat-
mung bewegt sich das Zwerchfell auf und ab. Das wirkt nicht nur positiv auf das
Herzkreislaufsystem, auch der Blutdruck wird gesenkt, die inneren Organe wer-
den buchstéblich ,massiert", was wiederum die Verdauung in Schwung bringt!
Zu Letzterem nachstehende Morgeniibung fiir die Weiblichkeit, die wohl mehr
unter Darmtragheit leidet:

Im Bett auf den Riicken legen, die Beine
anwinkeln und zum Kérper ziehen. Die
Beine mit den Armen umfassen und den
Ricken sanft dehnen. Diese Position 16-
sen und die FlBe wieder aufstellen. Tief
einatmen. Dabei stromt die Luft zuerst in
den Bauchraum, dann zu den Flanken
und danach bis hinauf zu den Schliissel-
beinen. Nun die Arme anheben, bis sie
neben dem Kopf liegen. Den Atem 3 Sekunden halten. Nun die Beine wieder
an den Korper heranziehen, diese dann wieder mit den Armen umschlieBen und
dabei kréftig Gber den Mund ausatmen. Die Atemleere 6 Sekunden anhalten,
die FuBe wieder aufstellen und die Arme neben den Kérper legen.

Diese Ubung sollte man 6 mal in Folge wiederholen. Das Ziel ist eine Reinigung
der Atemorgane und eine Mobilisierung des Darms.

Was man auf keinen Fall tun sollte:

Vor etwa 20 Jahren kam eine Atemiibung von Japan nach Deutschland und wur-
de in Managementseminaren vorgestellt. Demnach férderten Japaner ihre Kon-
zentrationsféhigkeit in Konferenzpausen durch minutenlanges heftiges Ein-
und Ausatmen. Dadurch entstand eine Uberversorgung mit Sauerstoff. Das hat
zwar die Konzentrationsfahigkeit gesteigert, aber es fiihrte auch bei manchem
zu einer Art Rauschzustand, der nicht ungefahrlich war. Man hat dann doch
schnell wieder von dieser Methode Abstand genommen. Also besser nicht aus-
probieren!

Bis die Tage
Euer Jorg

Ach ja, der Witz: Es wird Frihling! Woran merkt man das ? Wenn der Nachbar die
Schneeschaufel zuriickbringt und sich den Rasenmaher ausleiht.



Vereinsmeisterschaften 2008

Am zweiten Adventswochenende fanden die Vereinsmeisterschaften 2008 statt. Wir starteten am Freitag
Nachmittag um 15.00 Uhr mit dem Aufbau der Geréate in der Turnhalle ZiegelstraBe. Einige Gerate (4 gel-
be Bodenlaufer) wurden vom Stadtbetrieb Sport und Bader herbeigeschafft, andere Geréte wie den Spann-
barren und ein paar zusétzliche Matten holten wir aus der Halle MeyerstraBe. Nach ca. 1 Stunde waren
alle Gerate aufgebaut. Die Gerateschuppen waren ebenfalls ausgerdumt worden und mit Tischen und Bén-
ken ausgestattet worden. Vielen Dank allen Kindern und Eitern fir die Mithilfe.

Somit konnte das Training flir den morgigen Wettkampftag beginnen. Es wurde fleiBig trainiert und am Bo-
den konnten die Ubungen endlich durchgangig auf einer Bodenmatte zusammenhéngend getumnt werden.
Um 19.00 Uhr war der erste Tag beendet und alle gingen miide nach Hause.

Am Samstag frafen sich alle um 9.00 Uhr wieder an der Halle zum Training. Hier wurde den Ubungen
nochmals der letzte Schiiff gegeben und nochmals fiir die Schauturnen geprobt. Um 11.30 Uhr fiihlten sich
alle gut vorbereitet und so wurde sich schon mal umgezogen und Lisa Dahler machte den kleinen Madchen
schone Frisuren. Um 12.15 Uhr wurde unser Essen auf Radern geliefert. Die Kinder hatten sich von Fami-
lie Gérlich wieder einmal Putengeschnetzeltes mit Reis (dies ist fast schon Traditionsessen) gewiinscht,
das auch wieder super lecker war. Vielen lieben Dank!

Nach einer halbstiindigen Verschnaufpause war schon wieder Zeit, sich einzuturnen, denn um 14.00 Uhr
solite schon Wettkampfbeginn sein. Diese Zeit nutzten die Trainer, um die Sitzplatze fiir die Vielzahl von
Zuschauern zu schaffen und um sich ebenfalls fiir ihre Aufgabe als Kampfrichter vorzubereiten. Die zahl-
reichen Eltern sorgten mit ihren Kuchenspenden fiir ein tolles Kuchenbuffet, an dem man sich in der Wett-
kampfpause erfreuen konnte.

Um 14.00 Uhr begann der Wettkampf mit dem Einmarsch der 29 Tumer/innen.

Nach einer kurzen BegriiBung starteten wir mit 2 Gruppen, eine am Sprungtisch und die andere am Stu-
fenbarren.

Die Vereinsmeisterschaften sind als Einzelwettkampf ausgeschrieben. Hier tumen alle Kinder aus allen
Altersstufen gegeneinander. Die Kinder miissen die Ubungen, die ihrem Kénnen entsprechen, zeigen. Am
Sprung z.B. zeigten die Jiingsten (Jhg. 2000 und jiinger) die Gratsche oder Hocke (iber den Bock, die Jhg.
1995-1999 zeigten Uberschlage (iber den 1,10 m hohen Sprungtisch mit Trampolin, die &lteren zeigten
Uberschlage mit Sprungbrett tiber 1,20 m Sprungtisch. Alle Ubungen, die die altersgemaBen Pflichtteile
enthalten, gehen von 10 Pkt. aus. Abziige werden von den Kampfrichtern nur fir Fehler und Wackler vor-
genommen. Damit alle die Ubungen sehen kénnen, wird einzeln vorgeturnt. Dies hat zwar den Nachteil,
dass der Wettkampf etwas lénger dauert, aber alle bekommen die gleiche Aufmerksamkeit.

Als Kampfrichter waren Konstanze Kurtz, Christian Gérlich, Harald Langusch und Bringfriede Wiisthoff im
Einsatz. Susanne Pepke sorgte mit Ansage und Laptop fiir einen zligigen Wettkampfablauf.

Die Kinder zeigten zum ersten Mal bei einem Wettkampf den Uberschiag am Sprungtisch. Dazu gehért
ganz schdn Mut, denn mir einer Abstitztlache von 90 cm x 1,20 m ist schon ein weiter Weg zu (iberwin-
den, wenn man selbst nur ca. 1,10m bis 1,50 m ist (im Alter von 6-10 Jahren). Die GrdBeren sind es schon
durch die Wettkdmpfe gegen Kosice gewohnt.

Am Stufenbarren zeigten die GroBen prima Kippen und Langhangsaltos als Abgénge. Auch hier mussten
die Kleinen versuchen auf dem unteren Holm aufzuhocken und an den oberen Holm aufzuschwingen, was
einige auch schon gut zeigten.

Nach einer dreiviertel Stunde war der erste Durchgang geschafft und die Kinder wechselten die Geréte.

Um 15.15 Uhr waren die ersten beiden Durchgénge geschafft und fiir alle gab es eine kurze Pause, in der
sich alle bei Kaffee und Kuchen starken konnten.
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Dann ging es weiter an den Schwebebalken (fur die Madchen) bzw. an den Parallelbarren (fir die Jungen)
und an die Bodentumflache.

Hier konnten vor allen Dingen die groBen Madchen und Jungen ihr Kdnnen zeigen. Die beeindruckten mit
Rédern, Handsténden und Bogengéngen am Schwebebalken und mit Flick-Flacks, Saltos und schénen
selbstkreierten Bodenkiiren die Zuschauer und auch viele Eltern. Denn bei Wettk&mpfen kénnen viele nicht
bei den ,GroBen" zuschauen, da diese erst am Nachmittag dort starten. Auch die Eltern der GroBen waren
beeindruckt, dass die Kleinen ebenfalls sich schonan Handsténde, Rollen und Réder am Balken wagten,
bzw. ebenfalls schon einen Flick-Flack oder Uberschlag, bzw. Bogengange riickwarts am Boden zeigen
konnten.

Um 17.30 Uhr war der Wettkampf beendet. Die Kinder waren froh und erleichtert, dass fast alles geklappt
hatte. Nach einer kurzen Verschnaufpause, in der die Eltern schnell das Kuchenbuffet abrdumen und das
Abendbuffet aufbauen konnten, zeigten die Kinder noch ihre Schautumen, um sich bei allen Zuschauern zu
bedanken.

Dann kam auch Philipp Kocherscheidt wieder. Er hatte sich vor seiner Ubung am Parallelbarren den FuB
so doll an einem Mattenrand umgeknickt, dass er innerhalb von Minuten stark anschwoll und er von Stefan
Gérlich (Zwillingsbruder von Christian und ebenfalls ehemaliger OTB-Turner) ins Krankenhaus gebracht
wurde und mit einem Banderriss von dort zurlickkehrte. Leider wurden wir dadurch um eine wirklich se-
henswerte Barreniibung gebracht. Aber vielleicht sehen wir sie im nachsten Jahr.

Dann wurde das Buffet gestiirmt, aber es konnte nicht geleert werden, so viel hatten die Eltern gespendet.
Vielen Dank dafr.

In der Zwischenzeit hatten die Trainer die Auswertung des Wettkampfes durchgefiihrt. Die Urkunden wur-
den geschrieben und die Pokale bereitgestellt.

Hier nun die ersten Plétze und ein paar Bemerkungen und Besonderheiten. Die ganze Auflistung wére zu
viel und wirde diesem Wettkampfcharakter nicht entsprechen, denn wir wollten, dass die Kinder zeigen,
was sie im Ubungsbetrieb schon kénnen und sonst nicht im Wettkampfalitag geférdert wird.

Am Pferdsprung zeigte Marina Tauber (Jhg. 94) einen super Uberschlag in den Stand. So hat sie ihn zwar
kein Mal im Training gezeigt, aber halt dann, wenn es darauf ankommt. Somit schnappte sie Robin Pepke
(91) den ersten Platz mit 0,05 Pkt. Vorsprung und 9,95 Pkt. ganz knapp weg. Dritte Siegerin wurde Fabien-
ne Hoffmann (94). Hervorzuheben sind hier Mara Hamburger (99) und Chris Réder (98), die beide 6. wur-
den.

Am Spannbarren wurde Robin Pepke (91) mit tollen Kippen und z(igig geturnter Ubung 1. Sieger vor Fabi-
enne Hoffmann (93), die mit einem Sohiwellumschwung am oberen Holm beeindruckte. 3. Siegerin wurde
Lisa Dahler (93). Hier sind noch Sabrina Gérlich (99) und Fiona Neumann (02) hervorzuheben, die als Ab-
gang einen tollen Aufgratschenunterschwung vom oberen Holm zeigten und damit 5. und 6. wurden.

Am Schwebebalken/Parallelbarren zeigte Lisa Dahler (93) am Schwebebalken eine tolle Kiiriibung und
wurde 1. Slegenn vor Robin Pepke (91) und als dritte konnte sich Sabrina Gérlich (99) auf einen Podest-
platz durch eine sturzfreie und sehr gespannte Ubung vorschieben. Ebenfalls weit vorne landeten Julia Pol-
kehn (2000), die 5. und Daniel Neumann (99), der 7. wurde.

Am Boden lieBen die GroBen nichts anbrennen. Sie zeigten wirklich ihr ganzes Kénnen und so wurde Lisa
Déhler 1. Siegerin, 2. Siegerin wurde Marina Tauber (94) und 3. Sieger wurde Robin Pepke.

In der Gesamtwertung ergab sich folgendes Ergebnis:

1. Sieger wurde Robin Pepke (91)
2. Siegerin wurde Marina Tauber (94)
3. Siegerin wurde Lisa Dahler (93)




































