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dem SuS Legden 1,- € fur dessen werden dort die ,,Schitzchen® gescannt und auch im SuS-Express veréffentlicht. 2, . | beh Chomical
Jugendarbeit o Dieses SuS-Schatzchen aus dem Jahr 1984, wiederentdeckt von Alfons Gemen, zeigt eine Altherren-Mannschaft der o i LIk : L ' ,SAl:ij;n::ed mtc:_
Termine fr einen Test sind Giber SuS-FuBballabteilung, die sich bei einem eigenen Turnier auch mit ihren ,,Latzchen® bestens présentierte. 14 : fa -F ial Vred
folgenden Link zu buchen: Foto von Afons Gemen i : : ALk / : ;Iuar Sdiaeurs'nngnen
y i [ N o000 00O o000 00O 000000000 00000000000000000000000000000000000 o '_ ] 4 - P - ™ - - i, |
https:/ferlebniswelt-sport.de/corona eoe eee eoe g - g B Sl \ % vt { Trainingsanziige,

schnelltests/ _ : e = : S : ; : : die den jiingsten
’ Nachruf ¥ aw. ol s SN e B et ‘& 4 FuBballern der
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1., 2., 4. Juni: Geplanter Trai- - A Ty . S .
ningsauftakt der SuS-FuRballer im Karl Fischer ot o' ;Lé;mm,gﬂpdgen_

Dahliendorfstadion Der Sus trauert um e 193317 Ml 2021

3. JL.mi:AnmeKI‘dung zu den . o
Jumpig finess”Kursen ab 10 e Karl Fischer T —— SuS-Trainer treten als Team auf

in dieser Zeit Mitbegrinder der Turnabteilung und der

H : ersten Handballmannschaft. Ehrenamtlich war der
Der ehemalige Vorsitzende des SuS Legden, Karl Verstorbene als Dbungsieiter, als Vorstondsmitglied Im

S. Juli - 17. August: Sommer-  Fischer, ist am 7. Mai verstorben. Der 88-Jihrige vors s 1. Vorsitzender v is HI I | H
ferien war 1870 zum 2. Vorsitzenden des SUS gowdhlt | 1575 5. a1 Fachr ha o i G rereeen e Erstes , Kennenlern-Training” am 1. Juni geplant
" Vereins vorbildiich eingesetzt,

. ; worden. - - . - .
11. - 22. Oktober: Herbstferien Der SuS Legden frauert um den Mitbegriinder der Tumabeiung In Anerkennung und Wertschitzung seiver Verdienste SuS Legden freut sich iiber die Riickkehr von Julius Effkemann

4 wird der SusS I.egden ihin stets in guter und dankbarer
24. Dezember - 8. Januar und der ersten Handballmannschaft beim SuS. Erinnerung behalten.

2022: \\eihnachtsferien Unter der Federfiihrung von Karl Fischer wurde im Jahr 1971 nicht SuS Legden 1911 e. V.
nur das 60jahrige Bestehen des SuS mit einem grofien Sportfest

begangen, sondern auch die Inbetriebnahme des neuen Sportzen- Christian Dieker Dieter Berkemeier
1. Vorsitzender Hauptgeschiftsfihrer

Die nichste Ausgabe des , Sus-Express” soll Diese Ausgabe des ,SuS-Express” wird ermdglicht durch die Unterstiitzung von I m I n n ern .

Anfang Juni 2021 erscheinen . trums am Nordring gefeiert.
. . - ﬁ SuS-FrauenfuBball: Trainingsstart der SG schon im Juni
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Wahrend die meisten
FuBballer*innen im Alt-
kreis Ahaus sich noch
in Geduld tiben miissen,
befinden sich etliche beim
SuS Legden schon wieder
im Mannschaftstraining.
Die Spielgemeinschaft mit
Nachbarklub SW Holtwick
macht‘s méglich.

Und fiir die FuRballerinnen, die Teil

der JSG Holtwick/Legden sind — und

Spielgemeinschaft optimistisch

SuS-FuBlballerinnen hoffen auf Trainingseinstieg im Kreis Coesfeld

eventuell bald auch

fir die Frauen, die

sich der neuen Spiel-
gemeinschaft im

Erwachsenen-

Bereich anschlieRen.

Denn in Holtwick als

Teil des Kreises

Coesfeld ist dies aufgrund der
Sieben-Tage-Inzidenz, seit Wochen
unter 100 und seit Tagen unter 50,
fiir Sportler friiher mehr méglich
als in Legden. Der Nachwuchs bis
zur U15 trainiert I&ngst wieder in

Mannschaftsstarke, bei der U17 und
den Frauen kénnte es Anfang Juni
losgehen.

Drei Frauenmannschaften will die
neue SG fiir den Spielbetrieb mel-
den: Die erste Garnitur Gibernimmt
den Platz von SW Holtwick in der
Bezirksliga - das Team des SuS
Legden, bis zur Saisonannullierung
in der Landesliga am Ball, wird in
dieser Liga ersatzlos gestrichen.

Cheftrainerin wird Christina Krau-
se, die etliche SuS-Fullballerinnen

in die neue SG integrieren wird.

Mike Borsting

Frank Rose

Hermann Ostendarp

Niklas Siebenbrock

SuS-Trainerteam stellt sich vor

Niklas Siebenbrock wird Trainer des SusS lll / Julius Effkemann kehrt zuriick

Michael Bormann blickt vol-
ler Zuversicht in die (nahe)
Zukunft: Der Sportliche Lei-
ter der SuS-FuBballabteilung
geht davon aus, dass die
drei Seniorenteams des SuS
bereits am 1. Juni ein erstes
Training absolvieren kbnnen
- die sinkenden Inzidenzien
der Corona-Pandemie néh-
ren Bormanns Hoffnungen...

Der Trainerstab des SuS hat sich mit
den Verantwortlichen der FuRballabtei-
lung unlangst zu einer ,Trainer-Team-
Building” getroffen und erste Richtlinien
fir die Saison 2021/22 abgesteckt. Zu-
nachst einmal wurde festgestellt, dass
mit Niklas Siebenbrock neben Mike
Borsting und Frank Rose ein weiterer
,Neuzugang® in der Trainer-Gilde des
SuS zu verzeichnen ist: Der 31-Jahrige
Ubemimmt das Traineramt beim SuS
Il von Nils Winkelhaus, der aufgrund
einer beruflichen Weiterbildung ab Ok-
tober jetzt sein Amt zur Verfiigung stellt.
Winkelhaus hatte mit seinem Team bis
zur Annullierung der Saison Platz 1 in
der Kreisliga D2 belegt. Siebenbrock
hatte zuletzt im Februar 2019 bis zum
Saisonende gemeinsam mit Matthias

Deuker den Platz von Robin Vdgeding
auf der Trainerbank des SuS Il iber-
nommen.

Zur neuen Saison gibt es beim
Kreisliga-Team aus dem Dahliendorf-
stadion bekanntlich einen Wechsel auf
der Trainerbank: Fir den scheidenden
Coach Izzet Giines (Union Wessum)
ibernimmt Mike Bérsting als Spieler-
trainer das Kommando. An seiner Sei-
te wird Frank Rose, zuletzt jahrelang
Wessumer Torgarant, als spielender
Co-Trainer fungieren. Konstanz heil’t
die Devise beim C-Liga-Team SuS II:
Dort wird Hermann Ostendarp seine
Arbeit fortsetzen.

Trainer als Team am Ball

,Unsere vier Trainer sind kiinftig
als Team fiir den kompletten Senio-
renkader verantwortlich®, verdeutli-
cht Michael Bormann deren kiinftige
Arbeit mit den FuRballem des SuS.
,0as Trainer-Team ist sich einig, dass
jedem Seniorenfullballer des SuS die
Gelegenheit gegeben werden soll,
sowohl das Trainerteam, deren Arbeit
und Vorstellungen sowie mdgliche
neue Mitspieler kennen zu lernen®,
erklart Bormann. Will heiflen: In drei
geplanten Trainingseinheiten am 1.,

2. und 4. Juni sol-
len die FuRballer
der drei Senioren-
teams  gemein-
sam frainieren und
sich prasentieren
konnen. Eine Ein-
teilung in eine der |
drei Mannschaften
erfolgt dann in en-
ger Absprache im
Trainerteam  mit
den Kickern.

Effkemann kehrt zuriick

Einen vierten Riickkehrer begriifit
der SuS zur neuen Saison: Neben
Louis Feldhaus, Rene Grasedieck
und Tom Luis Kuhnert kehrt nun
auch Julius Effkemann zu seinem
Stammverein zurlick. Der 25-jah-
rige Stlirmer hatte sich vor der ver-
gangenen Spielzeit zu einem be-
ruflichen Wechsel nach Osnabriick
entschieden, war aber immer fiir den
SuS spielberechtigt geblieben.

Mit seinen 43 Treffern in seiner
Zeit als Seniorenfullballer nimmt
Effkemann hinter dem ehemaligen
SuS-Goalgetter Uwe Lanvermann
(45 Tore) Rang zwei der internen
Torschiitzenliste (seit 2005/06) ein.

Freudenspriinge beim Hiipfen

Es wird gehiipft beim

SusS Legden, sobald es
die Corona-Regelungen
zulassen: Einerseits aus
Freude, dass der Sport
endlich wieder erlaubt sein
wird und andererseits, um
sich in Form zu bringen
oder fit zu halten. ,,Jum-
ping fitness“ heilt das
neue Angebot, das zum
,Mithlipfen® einladt..

Das Nonplusultra fir jeden, der
gerne hiipft, war und istimmer noch
das Trampolin. Verbunden mit Aero-
bic-Bewegungen hat sich das Tram-
polinspringen nun zu einem eige-
nen Fitnesstraining entwickelt, dem
Jumping. Hierfiir haben wir vom
SuS Legden 20 bellicon®-Trampo-
line angeschafft’, erklart Tanja Rud-
de, die dieses neue Angebot der
Turn- und Breitensportabteilung als
lizensierte Ubungsleiterin bewirbt.

Training ohne ,,Kater*

Das Schwingen und Springen auf
dem bellicon® Minitrampolin starkt
nicht nur das Herz-Kreislauf-System
und samtliche Muskeln, sondern
aktiviert den Stoffwechsel jeder Kor-
perzelle. Neben Kraft und Beweg-
lichkeit werden auch das Cardio-
system und der Gleichgewichts-
sinn verbessert - und das ganz
ohne Muskelkater, heil}t es in der
Beschreibung des neuen Trainings-
Trends.

Hohe Trainingseffizienz

Eine neue Studie, die im Inter-
national Journal of Sports Science
veroffentlicht wurde, kam zu dem

Tanja Rudde (IS) und Ulla Kleideiter (r.) laden ein zu den ,,Jumping fitness‘-
u

Kursen beim SuS Legden.

Schluss, dass Trampolinspringen
doppelt so wirksam ist, bei der Ver-
besserung der aeroben Fitness und
um 50 Prozent effizienter bei der
Fettverbrennung, als das Laufen.

Es geht bei Jumping nicht darum,
,durch die Decke zu springen®: Die
Energie wird nach unten, in das
Trampolin geleitet. Daher werden
Wirbelsaule und Gelenke sogar we-
niger belastet als beim Gehen oder
Laufen.

Lizensierte Trainerinnen

Tanja Rudde und Ulla Kleideiter ha-
ben zu Beginn des Jahres den Trai-
nerschein hierfir gemacht, sodass
gleich drei Kurse angeboten werden
sollen, sobald es wieder erlaubt sein
wird.

Zielgruppe: bellicon® JUMPING
ist grundsatzlich fir Jeden geeignet.
Wichtig ist hierbei, auch auf seine ei-
gene Leistungsstarke zu achten und
seine Grenzen zu akzeptieren.

Jeder bestimmt seine eigene Inten-
sitat und kann so in der Gruppe beim
bellicon® JUMPING ftrainieren und
Spald haben.

Ein Training auf den bellicon® JUMPING-Trampolinen ist nach den
jiingsten Erkenntnissen internationaler Studien hochst effektiv.

~Jumping fitness” erweitert das SuS-Kursangebot

T
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Anmelden fir 3 Kurse

Drei Kurse sind geplant:

Dienstags 9.30 Uhr bellicon® Health
mit Ulla Kleideiter

Das Training richtet sich an Diejeni-
gen, die Freude an der Bewegung
(wieder) entdecken sowie ihren Korper
gesund und fit halten mdchten, in
gesundheitsorientierten Kursen auf
dem bellicon®.

Mittwochs 17:00 Uhr bellicon® Full
body workout mit Tanja Rudde

Das gelenkschonende Training auf
dem bellicon® ist fiir alle geeignet, die
mit kindlichem Spal® an Bewegung
ihren gesamten Korper kraftigen, tief-
liegende Muskeln trainieren und ganz
nebenbei die Ausdauer verbessern
mdchten.

Mittwochs 18:00 Uhr bellicon®
Jump Action mit Tanja Rudde

Fur all diejenigen, die Lust auf Ausdau-
ersport haben, bietet dieser Kurs eine
Steigerung eben dieser in Verbindung
mit Kraftigung der tiefliegenden Mus-
keln sowie der wichtigsten Muskelpar-
tien, die nicht nur fiir das Springen auf
dem bellicon® wichtig sind.

Alle Kurse sind fiir Einsteiger
geeignet!

Die Anmeldung findet am Donnerstag,
3. Juni (Fronleichnam), ab 10 Uhr am
Dahliendorfstadion statt. Es kann pro
Person nur eine Person angemeldet
werden. Voraussetzung ist die Mit-
gliedschaft im SuS Legden. Sollte man
verhindert sein, kann die Anmeldung
durch eine andere Person erfolgen.

Fir den Kurs fallen 30€ Kursgebuhren
zusatzlich zum Mitgliedsbeitrag an;
das Geld wird automatisch pro Quartal
vom SuS Legden abgebucht.

Der Start fiir die erste Stunde wird den
Gruppen Uber Whatsapp mitgeteilt.
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