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| Bewegung | Fit mit Tischtennis

Viel Spafl an de

.Gesundheitsorientierter Ausdauersport mit Tischtennis” hei3t der Kurs in
Monchengladbach-Rheydt. Der Name lasst kaum vermuten, mit wieviel Spaf3 und
Eifer die Teilnehmer auf spielerische Art und Weise ihre Kondition verbessern.

feel the earth move....". Carol Kings

Hit ist das erste, was man beim

Betreten der Turnhalle in Mon-

chengladbach-Rheydt hort.  Erst
wenn man um die Ecke biegt, mischt sich
das gleichmaBige Klackern von Tischten-
nisballen in die Popmusik. Wir sind also
richtig angekommen beim mach2-Kurs
.Gesundheitsorientierter Ausdauersport
mit Tischtennis”.

15 Teilnehmer sind heute Abend
gekommen - vier Frauen und elf Manner.
Sie spielen sich an den Tischtennisplat-
ten ein oder plaudern noch ein wenig.
Dann wird die Musik leiser.

Kursleiter Norbert Weyers ruft die
Kursteilnehmer in einem Kreis zusam-
men. .Jetzt beginnen wir mit unserem
BegrufBungsritual, das ist auch unser
Aufwarmprogramm”, erklart er Alle
stellen sich in einem Kreis auf, atmen
tief und bewusst ein und aus. Dabei deh-
nen sie leicht ihre Seiten, die vordere und
hintere Beinmuskulatur. ,Damit warmen
wir nicht nur unsere Muskulatur auf,
sondern lassen auch den Stress und die
Hektik des Alltags hinter uns.”

Anschlieend kommt Bewegung in
die Gruppe. Die Teilnehmer bilden zwei
Teams und spielen 10er-Ball. Dabei
mussen sie sich innerhalb der Gruppe
den Ball mindestens zehnmal zuspielen.
Die gegnerische Mannschaft versucht
dies zu verhindern. Alle laufen hin und
her- und kommen richtig aufler Atem.
.Wir spielen viel in unserem Kurs”, sagt
Norbert Weyers. .Durch Aufwarmspiele
wie 10er-Ball kommen die Kursteilneh-
mer so richtig in Bewegung und haben
Spafl dabei. Drei Runden durch die Halle
wirde hier niemand freiwillig drehen”,
erganzt er und schmunzelt, .. dabei laufen
die meisten wahrend des Spielens dop-
pelt so viel.”
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Der 47-Janrige arbeitet seit vielen
Jahren als Ubungsleiter. Dabei unterrich-
tet er nach einem bestimmten Trainings-
plan. .Gesundheitsorientierter Ausdauer-
sport mit Tischtennis ist ein spezielles Trai-
ningsprogramm, mit dem wir samtliche
Auflagen erfullen, um als Ausdauertrai-
ning anerkannt zu werden. Die Universitat

.ICH FREUE MICH
JEDE WOCHE AUF DAS
TISCHTENNISTRAINING

UND FUHLE MICH

PUDELWOHL." Edith Feuset

Uber 70 und immer noch flott am Ball:
Edith FeuBel beim mach2-Tischtennis-
kurs.

Magdeburg hat es getestet und fur gut
befunden”, berichtet Weyers. .Durch die
vielen spielerischen Elemente en die
Teilnehmer, sich richtig zu belasten, sie
verandern ihre Kérperwahrnehmung und
bekommen dauerhaft Spaf3 an der korper-
lichen Betdtigung. In Kombination mit der
Initiative mach2 konnen wir daher Bewe-
gung und Erndhrungslehre optimal mit-
einander kombinieren!”

Das kann Edith FeuBel nur bestatigen.
.Ich freue mich jede Woche auf das Tisch-
tennistraining und fihle mich pudelwohl”,
berichtet sie. ,Auflerdem ist es klasse,
dass die GEK die Kurskosten tbernimmt.”
Auch Gudrun Menke ist vom mach2-Kurs
angetan: .mach2 macht jede Menge Spalfi.
Danach fihle ich mich immer ausgepo-
wert aber zufrieden, dabei haben wir doch
‘nur” etwas gespielt.”

Nach dem Aufwarmtraining geht
es endlich an die Tischtennisplatten. In
einem Mini-Turnier spielt jeder gegen
jeden. Dabei treffen die schwachen auf
die starkeren Spieler. .An der Spieltech-
nik arbeiten wir nicht speziell”, berich-
tet Norbert Weyers. .Die Spieler lernen
durch die Praxis. Zwischendurch gebe
ich ein paar Tipps oder aber sie lernen
voneinander.” Gabriele Libke findet das
toll: .Das Trainieren in einer gemischten
Altersgruppe von 30 bis 70 Jahren macht
Spafl. Man toleriert sich gegenseitig und
hat trotz einiger Leistungsunterschiede
Spaf an der Bewegung”, sagt sie.

An jedem Tisch wird unterschiedlich
gespielt. Mal gemditlich, mal mit voller
Kraft. Wie auch am Tisch von Alban Stein-
wartz und Franz Leber. Die beiden alte-
ren Herren schlagen sich dabei die Bal-
le geradezu um die Ohren - sie spielen
offensichtlich schon l&nger Tischtennis.
.Ja, das stimmt”, bestatigt Alban Stein-
wartz, .ich spiele schon seit vielen Jah-



atte

zweimal pro Woche. So
bleibe vUn

&
na

g und bewege mich
trotz vel neuen Huftgelenke.”
eir r Franz Leber ergéanzt:
.lischte n toller Sport fir mich.
We elt, kommt dabei rich-
tig Nachdem die Sieger
des ermittelt wurden, geht
- schsten Spiel.

Eine Art Rundlauf, genannt ,T-Tisch”,
wird gespielt. Dabel steht Norbert Wey-
ers a : :ite der Tischtennisplat-
te, die T sufgebaut ist und spielt
zwe Segeniber hin und her.
Ansch 2uft der Spieler um die
Tis te herum wahrend das
Spie 3 “\achsten in der Reihe wei-

Mehr Kursangebote unter
| webcode > 30043

nach geraten alle Spie-
e laufen gleichmaBig
rum, bis sie wieder an
e Lange ihrer Laufwe-
abel selbst bestimmen,
be gen sollen sie sich auf
keinen Fall. Franz Leber hat sogar noch
genug Luft, um sich Uber das schlechte
H einer Borussia vom letzten

zu argern. Eine Viertelstun-
alle und haben dabei so viel

e Zeit wie im Fluge vergeht.
tzige Musik, die weiterhin im
ft, spornt an.
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AnschlieBend wird der Puls gemes-
sen. Dies ist wichtiger Teil der Stunde,
Teilnehmer hat eine individu-

frequenz, die er nicht dauerhaft
Uberschreiten sollte. ,Die Pulsfrequenz-
messung dient einmal dazu, Uberlastun-
gen zu vermeiden, zum anderen dazu,
einen individuellen Trainingspuls zu
erhalten, der die Praventionsleistung des
Kurses sichert”, erklart Norbert Weyers.
.Einige kdnnen schon nach wenigen Ein-

Mit vollem Einsatz dabei: Franz Leber.

heiten feststellen, dass sie sich verbes-
sern und ihre Kondition besser geworden
ist, Sie lernen schnell, ihr Anstrengungs-
empfinden an eine optimale Pulsfrequenz
anzupassen.”

Zum Ausklang legen sich alle Teil-
nehmer auf Kursmatten. Die Musik
wird ruhiger - Norbert Weyers spricht
mit leiser Stimme und leitet die Manner

und Frauen zu Entspannungsiibungen
an. Finf Minuten lang geniefen alle die
Erholung, danach geht es wieder hinaus
in den Herbstabend.

Die eineinhalb Stunden mach2-Kurs
sind schnell vergangen. Das tolle Gefiihl,
sich und seinem Korper etwas Gutes
getan zu haben, halt dagegen noch lange
an. Vera Cremer
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