
, ,Gesundhe i tsor ien t ie r te r  Ausdauerspor t  m i t  T isch tenn is "  he iß t  der  Kurs  rn
MönchengLadbach-Rheyd t .  Der  Name läss t  kaum vermuten ,  m i t  w iev ie l  Spaß und
Ei fe r  d ie  Te i tnehmer  au f  so ie l 'e r i sche Ar t  und Weise  ih re  Kond i t ion  verbessern .

I  f e e l  t h e  e a r t h  m o v e . . . .  .  C a r o l  K i n g s
I  H i t  i s t  d a s  e r s t e .  w a s  m a n  b e i m
I  Bet re ten  der  TurnhaLLe in  Mön-
I  c h p n n l e d h a e h - R h p v d t  l ö r r .  E r s t

w e n n  m a n  u m  d i e  E c k e  b i e g t ,  m i s c h t  s i c h
das  gLe ichmäßige  KLackern  von T isch ten-
r  s h : l l p n  n  d  p  P n n m r r s i k .  W i r  s  n d  a t s o
' i c h t i o  a n o e k o n r m e n  b e  m  m a c h 2 - K u r s
. . G e s u n d h e i t s o r i e r - t  e r t e r  A u s d a u e r s p o r t
m i t  T i s c h t e n n i s  .

1 5  T e i t n e h m e r  s i n d  h e u i e  A b e n d
g e k o m m e n  -  v i e r  F r a u e n  u n d  e [ f  M ä n n e r .
S i p  c n i o l o n  c i r h  e n  d p n  T i c c h l c n n , c n l a t -

t e n  e i n  o d e r  p l a r d e r r  n o c l ^  e i r  w e n  g .
D a n n  w i r d  d i e  M u s i k  L e i s e r .

Kursteiter Norbert Weyers ruft die
Kurs te i lnehmer  in  e inem Kre is  zusam-
m e n  J e l z l  h e o i n n p n  w ' r  m i I  u n s e r e m
R p n - . 1 ß r r n n c r i - r , a  d e c  i s t  a u c h  u n s e f
A u f w ä r m p r o g r a m m ,  e r k L ä r t  e T .  A t L e
s t e t t e n  s i c h  i n  e i r e m  K r e i s  a u f ,  a r m e n
r i e f  u n d  b e w u s s t  e i n  u r d  a u s .  D a b e  d e h -
nen s ie  le ich t  ih re  Se i ten ,  d ie  vordere  und
h i n t e r e  B e i n m u s k u L a t u r  . . D a m i t  w ä r m e n
w i r  n i c h t  n u T  u n s e T e  M u s k u L a t u r  a u f ,
s o " d e r n  [ a s s e n  a u c h  d e n  S t r e s s  u n d  d i e
H e k '  k  d e c  A l l f a n c  l i n t e - . i n s .

A n s c h l i e ß e n d  k o m m t  B e w e g u n g  i n
d i e  G - u o o e .  D i e  T e i l n e h m e r  b i l d e n  z w e i
T e a m s  u n d  s o i e l e n  1 0 e r - B a L L .  D a b e i
m ü s s e n  s i e  s i c h  i n n e r h a l b  d e r  G r u p p e
d e n  B a L l  m i n d e s t e n s  z e h n m a L  z u s p i e [ e n .
D i e  o e o n e r , s c h e  M a r r - s c h a f t  v e r s u c h t
d i e s  z u  v e r h i n d e r n .  A L L e  l a u f e n  h i n  u n d
h e r -  u n d  k o n n e n  r i c h t i g  a u ß e r  A t e m .
\ A / i r  c n i o l o n  r r i o l  i n  ,  r n c o . o m  X  r r c  c e n t

Norbert  Weyers.  . .Durch Aufwärmspiete
w ie  10e r -BaLL  kommen  d ie  Ku rs te i t neh -
m a .  c n  r i r h l i n  i n  R o r r r o n r ' ^ r  " ^ Ä  

h . h ö ^, L " L ' 9  
" '  

u c v v c a  u  
" v

S n a ß  d a h p i  f l r p i  R r r n d p n  d u r c h  d i e  H a [ [ e
w ü r d e  h i e r  n i e n a n d  f r e  w i t L i g  d r e h e n  ,
e r g ä n z t  e r  r n d  s c h m u r z e l t , . , d a b e i  L a u f e n
d i e  m e i s t e n  w ä h r e n d  d e s  S p i e t e n s  d o p -
pet t  so  v ie l .  

'

1 0  m a c h 2  I ' M a g a z i n

D e r  4 7 - J a ^ ' g :  a r b e i r e t  s e i t  v i e L e r '
Jahren a ls  Ubr :ncs le i te r .  Dabe i  un ter r i ch-
te t  e r  nach e  ̂ e -  bes t immten Tra in ings-
n l : n  G a c r r n ^ , :  - : - -  o n l i o - r o r  A " e Ä r " a r
P r o r r .  . , u c r u r  -  : . > -  c r r ( r c l

spor t  m i t  T  sc- : : -  ̂  s  i s t  e in  spez ie [ [es  Tra i -
n ingsprogram- .  -  t  dem wi r  sämt l i che
A r r f  l e n o n  o r l  : -  m  2 1 .  ^ , , . / . 1 - . , ^ r - . r ;

n i n n  a n p r L a n - '  -  . p ' d p r .  D i e  U n i v e r s  t ä t

, , ICH FREUE MICH
JEDE WOCHE AUF DAS
TISCHTENNISTRAINING

UND FUHLE MICH
PUDELWOHL. Edi thFeußer

Über 70 und
Edith Feußel.
kurs.

\ , 1 . ^ , 1 ^ h , r r n  h r t  n e  ^ ^ r ^ - t a t  - -  ;  -  n  r tv r o 9 u e u u r 9  r j o L  E r  v s L s J r q r  -  -  "  9 u L

h o f  r r n d p n "  h e r i c h t p t  W e v e r s  . -  - ' : -  d i e
v r " l e n  s o i e l e r i s c h e n  F l e m e n t e  . : ' - : -  d i e
l e . L n e h m e r ,  s i c h  r i c h t i g  z u  b = . : - . : = - .  s i e
verändern  ih re  Körperwahrner - -^ ;  und
b e k o m m e n  d a u e r h a f t  S p a ß  a n  c 3 ' { : - c e r -
l i c h e n  B e i ä t i g u n g .  I n  K o m b i n a t r : -  -  l  d e r
I n i r ' a r i v e  m a c h 2  k ö n n e n  w i r  d a " , = -  ! : w e -
g u n g  u n d  E r n ä h r u n g s l e h r e  o p t i r a .  m i t -
e i n a n d e r  k o m b i n i e r e n l "

Das kann Ed i th  Feußet  nur  bes ta t igen.
. . l ch  f  reue mich  jede Woche au f  das  T isch-
tenn is t ra in ing  und fühLe mich  pude lwoh l  ,
b e r i c h t e t  s i e . , , A u ß e r d e m  i s i  e s  k l a s s e ,
d a s s  d i e  G E K  d i e  K u r s k o s t e n  ü b e r n i m m t . '
A u c h  G u d r u n  M e n k e  i s t  v o m  m a c h 2 - K u r s
a n g e t a n :  . , m a c h 2  m a c h t j e d e  M e n g e  S p a ß .
Danach fühLe ich  mich  immer  ausgepo-
wer t  aber  zu f r ieden,  dabe i  haben w i r  doch
'  

n r  r a '  o t \ ^ / 2 c  n o c n i o l t

Nach dem Aufwärmtraining geht
e s  e n d L i c h  a ^  d i e  T i s c h t e n n i s p L a t t e n .  I n
e i n e m  M i n r - T u r n i e r  s p i e l t  j e d e r  g e g e n
ieden f lahc i  t rp f [pn  d io  schwachen au f
d i o  c t . ä r k o r o n  ( n i o l o r  A n  d o r  S n i p l l o e h

- T ' " ! l

n i k  a r b e i t e n  w i r  n i c h t  s p e z i e l l  ,  b e r i c h -
r o t  N l n r h o r t  \ A / o v o r c  f l i o  Q n i o l o r  l o r n o n

durch  d ie  Prax is .  Zwisc l 'e r -durch  gebe
i e h  o i n  n e a r  T i n n c  n d o r  . ^ ^ r  - . ^  l ^ . n ö n

vone inander .  Gabr ieLe Lübke f inde t  das
to [ [ :  , ,Das  Tra in ie ren  in  e iner  gemisch ten

ALtersgruppe von 30  b is  70  Jahren macht
S p a ß .  M a n  t o [ e r i e r t  s i c h  g e g e n s e i t i g  u n d
h a t  t r o t z  e i n i g e '  L e i s r u n g s u n t e . s c h i e d e
S p a ß  a n  d e r  B e w e g r n g  ,  s a g t  s i e .

An jedem T isch  w i rd  un tersch iedL ich
gesp ieL t .  MaL gemüt l i ch ,  maL mi t  voLLer
Kra f t .  Wie  auch am T isch  von ALban Ste in -
war tz  und Franz  Leber .  D ie  be iden äL te-
r e n  H e r r e r  q , c l ' l a n e n  s i c h  d a b e i  d i e  B ä L -
l p  n o r a d o z r r  r r m  d i p  O h r p ^  c : a  c n i a l o nv " ' u r r  -  r  c  ) P r c L s r l

o r f e n s i c h t L i c h  s c h o n  [ ä ^ g e r  T i s c h t e n n i s .

. , Ja ,  das  s t immt  ,  bes tä t ig t  ALban Ste in -
wAr tT  i .h  cn ie lp  c ,chnn se i t  v ie len  Jah-

tmmer
beim

noch flott am Batl:
mach2-Tischtennis-
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Beim Spiet ,T-Tisch" lässt Trainer Norbert Weyers Ire.l seine ,,Gegner" schwitzen.
Mehr  Kursangebote  un ter
I  w e b c o d e  >  - j

:  -  g e ' a t e n  a l l e  S p i e -

.  :  -  6 1 - ' g r  g l e  c n n  ä j i g
- : - - ' f ,  b i s  s i e  w r e d e r  a n

- :  I  :  L ä n g e  i h r e r  L a u f w e -
.  i ' :  e  s e I b s r  b e s r ; n n e r ,

j - : : - : - l e n  s o t t e n  s i e  s i c h  a u f
:  r ' : - :  - e o e '  ̂ a t  s o g a r  n o c h

:  : h  - b e .  d a s  s c h l e c h t e
.  r  : :  ^ 3 .  B o r u s s i a  v o r |  r e r z r e n

:  r :  : ,  a r g e r n .  E  n e  V  e r t e l s t u n -
. ' - :  : . 1  u n d  h a b e n  d a b e i  s o  v i e l
r :  r : Z e r w e  r  [ . l g e v e - g e r l .

r : -  ' : : : : e  M u s i k ,  d r e  w e i t e r h i n  i m
-  : '  - -  a  . =  - : ' . .  s 0 o r n t  a n .

A n s c h l i e ß e n d  w i r d  d e r  P u l s  g e m e s -
s e -  I  = .  - :  . .  : - t i g e r  T e i L  d e r  S t u n d e ,
d e - -  = : = -  

- : . ^ e h i r e r  
h a t  e i n e  i n d i v i d u

e t l e : - . . ' - = : - : n z  d i e  e r  n i c h t  d a u e r h a f t
L b e  s  -  - -  . : -  s o i . r o .  . . D i e  P u t s f r e o u e n z -
T n e s s - - :  r  e n r  e r n m a L  d a z u ,  U b e r l a s t u n -
g e n  z !  , . , e r m e  d e n ,  z u m  a n d e r e n  d a z u ,
e i n e n  i n d i v i d u e l L e n  T r a i n i n g s p u L s  z u
e r h a l t e n ,  d e r  d i e  P r ä v e n t i o n s l e i s t u n g  d e s
Kurses  s icher t " ,  e rk lä r t  Norber t  Weyers .
, . E i n i g e  k ö n n e n  s c h o n  n a c h  w e n i g e n  E i n -

Mit vot[em Einsatz dabei: Franz Leber.

h e i t e n  f e s t s t e t L e r ' ,  d a s s  s . e  s i c h  v e r b e s -
s e r n  u r - d  i h r e  A o n d i t i o r  o e s s e r  g e w o r d e n
i s l .  S i e  [ e r n e n  s c h n e t t ,  i n r  A n s r r e n g l n g s -
e m p f i n d e n  a n  e i n e  o p t i m a t e  P u t s f  r e q u e n z
a nzu passe n .

Zum AuskLang Legen s ich  aLLe Te i t -
n e h m e r  a u f  K u r s m a t t e n .  D i e  M u s i k
wi rd  ruh iger  -  Norber t  Weyers  spr ich t
m i t  L e i s e r  S t i m m e  u n d  L e i t e t  d i e  M ä n n e r

u n d  F r a u e n  z u  E n t s o a n n u r g s ü b u n g e r -
a n .  F ü n ' M i n l t e n  L a n g  g e n i e ß e n  a l l e  d i e
F r h n l .  r n n  n a n a e  l -  n o h l  . s  w i e d e r  h i n a u s
i n  d e n  H e r b s i a b e n d .

D i e  e i n e i n h a L b  S t u n d e n  m a c h 2 - K u r s
s i n d  s c h n e L l  v e r g a n g e n .  D a s  t o [ [ e  G e f ü h L ,
c i n h  r ' n d  c o i n o m  l { A r n o r  a t ' ^ , r .  A " t ^ -r \ u r  P s r  s L v v o J  v u r q )

^ ö t . ^  . ,  I  h r h n n  h { l  r  . { - ^ ^ n o n  n n r h  1 : ^ ^ .
v s r o r r  z u  r r o u s t t ,  i l d r r  u o v e g e t  I  U L I t  L d  t g u

Vera Cremer
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