Auszug aus den WN live vom 26.07.2019

LORBEEREN SPRINTEN

EDITORIAL
Licke Loschin, licheh Leseh!

Zu uns kommen miissen Sie selbst, sagt Gabriele Sternberg
zu ihren Sportlern immer. Das eigene Sofa, die eigene Kom-
fortzone verlassen, den Schweinehund iiberwinden - das
miissen die Sportabzeichen-Anwar-
ter selbst schaffen. Fiir alle anderen
Leistungen, die fiir den Fitness-O1-
den notwendig sind, stehen sie und
ihre Priif-Kollegen mit Rat und Tat
und Motivation zur Seite. So gelingt
s sicher, bis Ende der Saison noch
das Ziel zu erreichen und die Anfor-
derungen fiir das Sportabzeichen zu erfiillen. Lassen Sie
sich motivieren?!

e HMichaels Tone
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Trainieren fiirs Sportabzeichen

. ICH WUNDERE MICH
UBER MICH SELBST

Was machen eigentlich Thre Vorsdtze fiir das laufende Jahr? Besonders in Sachen Sport? Vergessen?
Verdrdngt? Keine Zeit? Dann raffen Sie sich doch auf und wagen einen neuen Anlauf - zum Beispiel
beim Klassiker im Breitensport: dem Sportabzeichen. In nahezu jedem Ort des Miinsterlandes treffen
sich Hobbysportler noch bis September, teils bis Oktober, um zu trainieren und die eigenen
Leistungen zu {ibertreffen. Ein Besuch beim TuS Altenberge zeigt: Wer einmal angefangen hat, zu
werfen, zu springen, zu laufen, der fiihlt sich befliigelt und macht weiter. | Von Michaela Téns

nja Kares ist gliicklich. Eine halbe Stunde zuvor
hitte sie nicht dran geglaubt, aber jetzt reicht sie
es schriftlich bel Gabrele Sternberg auf einem
Lanufzettel aus (kopapier ein: Sie hat die 3000

te hatte sie das letzte Mal widhrend der Schulzeit {iberflogen!
Ausdauerstrecken? ,Man muss wirklich dafiir iiben®, bilanziert
sie. .Aber ich will mir selbst etwas beweisen.”

Gabriele Sternberg lauscht Anja Kares

Meter in der geforderten Zeit geschafft. Die Freu-

e steht der 40-Jdhrigen ins Gesicht geschrieben.

JIch wundere mich iiber mich selbst”, sagt sie. Motiviert durch
Freunde hatte sie vor einigen Monaten ihr Ziel definiert: das
Sportabzeichen zu schaffen. Drei Mal die Woche geht es nach
der Arbeit zum Schwimmen. Zwischendurch auf den Sportplatz.
Anfangs musste sie sich erst iiberwinden. Hochsprung? Die Lat-

zufrieden. Die Reitlehrerin sei das
perfekte Beispiel filr die Eigendy-
namik, die das deutsche Sport-
abzeichen entfalten kann. Gab-
riele Sternberg koordiniert fir
den TuS Altenberge alles, was

mit dem Sportabzeichen, sei-

lof An 7. September 1913
2§ wurden in Berlin die
*

SIE
EIGENTLICH,
DASS...

... das Sportabzeichen ein
(Ehrenzeichen der Bun-
desrepublik Deutschland
mit Ordenscharakter” ist?

. man kein Mitglied in
einem Sportverein sein
muss, um das Sportabzei-
chen abzulegen?

... der Schwimmnachweis
bei Erwachsenen fiinf Jah-
1e giiltig ist. Kinder und
Jugendliche missen ihn
einmalig vorlegen.

Springen, laufen, werfen, schwimmen - diese motorischen Grundfertigkeiten priift das Sportabzeichen. Der Katalog der moglichen Sport-

arten ist seit einer Reform 2013 vielfaltig. Foto: Michaela Tons
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Annika Hulke (15) traintert den Weltsprung, Immer auf Socken und ohie Spartschuhe. Sie gehért ta dea vielen Jugendlichen, die fber die Leichtathletik im $chulspert zam offeipen Training fir das Spertabzelchen kemmen, am sich o
werbessern. Oder einfech weil xie den Spail an diesem Sport eatdecki haben. Um das Sportabreichen abrulegen. muss man nichi Mitglied eines Sportvereins seim, L

ner Abnahme und Verleihung zu tun hat. Im Riicken hat sie 20
Priffungsberechtigte, die wichentlich donnerstags auf dem
Platz an mehreren Stationen stehen, messen, motivieren, be-

Oder die vom GroRvater, der mit seinem Enkel in die Springgru-
be hiipft. Familien und Kollegen verabreden sich, um in Gesell-
schaft die Disziplinen zu frainieren und schlieflich priifen zu

glaubigen und begeistern. Sie alle kennen Geschichten von
Sportlern, die angesteckt wurden.

Mal ist es der Papa, der nach der Arbeit noch im Business-Anzug
das Kind zum Training bringen wollte, damit es seine Leistun-
gen aus dem Grundschul-Sportunterricht verbessern kann.
Beim ndchsten Mal stand er in Sportsachen mit auf dem Platz.

lassen. Oder die Senioren, die Jahr fiir Jahr vom eige-
nen Ehrgeiz getragen werden und im Zweifel sogar

zu Hause iiben. ,Daran haben wir unsera wahre
Freude”, lachelt Gabriele Sternberg. ,Ich erin-

nere mich an einen dlteren Herren, bei dem

der Standweitsprung einfach nicht klappen

wollte”, erinnert sich Manfred Lohmiller

aus dem Priiferteam. ,Eines Tages haute es

dann doch hin, und der Herr verriet, dass

1 — er war Bauunternehmer - mit einem Rad-

Seit 2013 gibt es vier
neue Altersklassen:
80 bis 84 Jahre, 85 bis
90 Jahre und iiber 90
Jahre sowie bei den
Kindern 6/7 Jahre.

DER SPORTORDEN

Das Deutsche Sportabzeichen wird vom Deutschen Olympi-
schen Sportbund vergeben und will fiir Breitensportler
aufergewohnliche Leistungen abseits des Wettkampfspor-
tes dokumentieren und honorieren. Als solches hat er den
Rang eines Ehrenzeichens der Bundesrepublik Deutschland
LMmit Ordenscharakter*. Kinder, die im laufenden Kalender-
jahr sechs Jahre alt werden oder alter sind, und Erwachsene
ab 18 Jahren diirfen das Sportabzeichen machen, ebenso
Menschen mit Behinderungen. Allerdings miissen ihre Prii-
fer eine spezielle Schulung absolviert haben. In manchen
Bundesldndern — darunter auch Nordrhein-Westfalen — gilt
ein Sportabzeichen als Voraussetzung fiir eine Bewerbung
bei dar Polizei oder Berufsfeuerwehr.

lader auf dem Betriebsgelinde eine eigene

Sandgrube aufgeschiittet hatte, um zu trai-

nieren.”

Sie alle erfahren dasselbe: Die Herausforde-

rungen des Sportabzeichens zeigen, wie

um ihre korperliche Fitness in vier Grunddiszi-

plinen steht. Koordination, Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer: Die-
sen Fertigkeiten lassen sich die Disziplinen zuordnen, die vor
sechs Jahren zu einem neuen Tableau zusammengestelit wur-
den. Je nach Alter variieren die Zeiten und Weiten, die fiir das
Abzeichen in Bronze, Silber oder Gold gefordert sind. In Alten-
berge diirfen die Sportler ihre Ergebnisse an jedem Trainingstag
auf einem Laufzettel eintragen, der in der beriihmten roten Box
im Vereinsbiiro landet. Jedes Resultat wird erfasst und festge-
halten, damit keine Steigerung, keine Bestleistung verloren
geht. ,Das ist ein gigantischer Aufwand”, sagt Gabriele Stern-
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.Ich bin durch einen Laufkurs beim
TuS Altenberge zum Sportabzeichen
gekomimen. Die schwerste Disziplin
hatte ich damit schon hinter mir.
Man trifft immer Leute, die
Organisation ist super — und meine
Krankenkasse gibt mir fiir das
Sportabzeichen Bonuspunkte.”

Beate Morsell, Altenberge

WURDEN SIE ES SCHAFFEN?

AUSSCHNITT AUS DEM ANFORDERUNGSKATALOG

7,5 Kilometer Walking der
Frauen 35 bis 40 Jahre:
Bronze 70 Minuten

Silber 65 Minuten

Gold 60:30 Minuten

- 800 Meter Schwimmen der
Herren 40 bis 44 Jahre:

' Bronze 32:25 Minuten

Silber 26:25 Minuten
Gold 20:25 Minuten

3000 Meter der Frauen
45 bis 49 Jahre:

Blronze 24:40 Minuten
Silber 21:30 Minuten

Gold 18:50 Minuten

KugelstoRRen der Herren
50 bis 54 Jahre:

Bronze 6,25 Meter
Silber 7 Meter
Gold 8 Meter

Weitsprung der Frauen 55 bis 59 Jahre:

s "
» Ich nehme mir immer Gold vor! Bronze 2,50 Meter
Denn das Sportabzeichen ist eine Silber 2,90 Meter
Selbstbestitigung fiir mich. Gold 3,30 Meter
AuBerdem verbinden sich beim 10 Kilometer der
Training Gemeinschaft und Sport.* Herren 60-64 Jahre:
Bronze 94:40 Minuten
Horst Etverich (86) hat schon 15 Mal das Silber 82:40 Minuten
Gold 70:40 Minuten

Sportabzeichen errungen
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berg. Doch die Betreuer michten es den Sportlern angenehm
machen, denn sie wissen genau, wie viel Uberwindung es man-
che von ihnen kostet, die Sportschuhe anzuziehen und den
Sportplatz anzusteuern. Ungute Erinnerungen an den Sport-
unterricht in der Kindheit hallen manchmal lange nach. Andere
zigern, weil sie nicht schwimmen konnen. Dabei miissen Er-
wachsene alle fiinf Jahre nachweisen, dass sie schwimmen kon-
nen. ,Aber wir haben fiir jeden die passen-

de Alternative”, erklart Gabriele Stern-
berg, dass sie individuelle Heraus-
forderungen schneidern konnen.
Die Alternativen in den wier

S fe FEa T es mehr als 3000
Grundfertigkeiten sind vielseitig: Sportabzeichen-Treffs
Das Werfen geht mit Medizinball, (Suche nach lokalem Treff
Kugel oder durchaus auch mit auf www.deutsches-sport-

einem Stein. Wer nicht dauerlau-
fen mochte, kann radfahren. Und fiir
die Nichtschwimmer bietet der TuS
Altenberge das Norwegische
Sportabzeichen an, das grofien
Wert auf Kondition legt, aber kei-
nen Schwimmnachweis erfordert.
Manchmal sind die Erlebnisse der

Trainer nicht nur fiir sie motivierend, sondern sogar anriihrend.
Wenn beispielsweise Sportler mit Handicap erfolgreich sind.
Oder wenn, wie kiirzlich, ein Zwilfjahriger seinen Freund anfeu-
ert und mit ihm lauft, auch wenn er selbst die Anforderungen
ldngst erfiilit hat. Das Priiferteam um Gabriele Sternberg fiihlt
sich dann daran erinnert, dass Leichtathletik kein Solisten-
Sport sein muss und denkt dariiber nach, ob der Junge mit dem
grofien Sportsgeist nicht ein guter Trainingshelfer sein kinnte.
Manfred Lohmaoller: ,Ehrungen sind nett, aber diese Momente
machen das Sportabzeichen fiir uns aus.”

abzeichen.de)

INFOS UND
TERMINE

Bereit zum Kampf mit dem inneren Schwei-
nehund? Auf der Seite sportabzei-
chen.dosb.de lassen sich anhand der eige-
nen Postleitzahl Sporttreffs in der Umge-
bung finden. Die meisten Sportvereine
nehmen noch bis Ende September, manche
auch bis Ende Oktober das Sportabzeichen
ab. Die Sporttreffs sind so offen wie das
Sportabzeichen selbst: Fiir sie ist keine
Mitgliedschaft in einem Verein erforder-
lich. Informationen gibt es auch auf den
Seiten des Sportamtes Miinster und bei den
Kreissportbiinden. Der Treff beim TuS Al-
tenberge findet bis zum 26. September
donnerstags von 18 bis 20 Uhr im Sport-
park GroRer Berg statt.

Farbe ins Spiel bringen internationale
Sportabzeichen. In Altenberge oder bei-
spielsweise in Miinster beim TuS Hiltrup
(montags, ab 18 Uhr) wird auch das norwe-
gische Sportabzeichen abgenommen, fiir
das unter anderem 20 Sporteinheiten a 30
Minuten dokumentiert sein miissen.

www.stadt-muenster.de/sportamt/
sportabzeichen
www.sportangebote-steinfurt.de
www.ksb-warendorf.de
www.ksb-coesfeld.de
www.ksb-borken.de

In peutschland gibt

» 1IN der Grundschule habe ich das
Sportabzeichen kennengelernt, bin
zum Training gegangen, um mich zu
verbessern — und bin geblieben. Am
liebsten mag ich die Ausdauer-
Disziplinen, vor allem das Laufen.”

Fabian Sroka (12)

~Beratung ist wichtig”, sagt Gabriele Sternberg (1.). Sie ist belm TuS Altenberge Beauftragte fiir das
Sportabzeichen und weiR mit threm Team der Priifungsberechtigten nicht nur, welche Techniken Werte
und Welten verbessern kinnen. Sie kennen sich auch mit dem Leistungskatalog aus, wissen um die
~Punktebringer” und erkennen, welche Disziplin zu welchen Sportler passt.

Fotos: Michaela Tins



