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Uwe Hilbig Prasident

2012 adé...
.. willkommen 2013!

Der Winter hat uns festim
Griff, die letzten Weih-
nachtsgeschenke werden
noch schnell gebastelt, allmahlich kehrt Ruhe
ein, bei Weihnachtsfeiern [asst man das letzte
Jahr noch einmal Revue passieren.

Natlrlich tun wir das auch. Es gab viele
Hohepunkte im Jahr 2012. Alle kann man gar
nicht aufzahlen — sind es doch so viele.
Veranstaltungen wie der HOYWOJ-DAK-
Citylauf begeisterten ganz Hoyerswerda. Die
1. Frauen-Handballmannschaft konnte sich
im Sommer den hartumkampften und
grandiosen Aufstieg in die Sachsenliga
erkdmpfen und ist bis heut an der
Tabellenspitze. Wir konnten sogar finf
Teilnehmer zu einer Weltmeisterschaft
entsenden! Die Sportakrobaten vertraten uns
in den USA und kamen mit einem sehr guten
5. Platz nach Hause. Die mannlichen
Senioren-Kegler schafften in diesem Jahr den
Kreismeistertitel und damit den Aufstieg in die
OKV-Liga. In der Abteilung Gesundheitssport
konnten neue Sportangebote vor allem im
Seniorenbereich und in der Sportart YoungGo
etabliert werden. Auch in der Abteilung
Kindersport entstanden viele neue Sport-
gruppen — hier vor allem in umliegenden
Gemeinden sowie als spezielle Bewegungs-
angebote in Verbindung mit Sprache und
Natur. Viele andere sportliche Highlights sind
passiert — zuviele um sie alle zu nennen, aber
nichtzuviele um sie erlebt zu haben!

Die letzten Tage im Jahr 2012 liegen hinter
und vor uns. Die letzten Besonderheiten wie
die Weihnachtsshow der Sportakrobaten, das
Weihnachtssportfest der Abteilung Kinder-
sport (Achtung: neuer Termin!), das Allerletzte
-Volleyball-Turnier und nicht zuletzt die
Wiedererdffnung der Jahnsporthalle nach der
Rekonstruktion des Daches warten auf uns.

Wie 2012 endet, so soll auch 2013 beginnen.
Neues Jahr —neues Gliick —neues Dach Uber
dem Kopf — und wieder allerhand los im
Sportalltag. Mit dem Neujahrslauf starten wir
in das neue Jahr, gleich darauf wird die
Jahnsporthalle wieder erdffnet, die Kinder-
sportler feiern ihren Kindersportlerfasching,
diesmal als “Lieblings-Fasching”, und die
Handballfrauen kampfen weiter um die
Tabellenfihrung. Bei uns ist immer etwas los
—rund um die Uhr—das ganze Jahr.

Der Vorstand und die Geschaftsstelle
wunschen allen Mitgliedern, Ihren
Familien und Angehorigen ein
besinnliches und schénes
Weihnachtsfest und einen
stolperfreien Rutschin ein
gesundes und sport-
liches Jahr2013!

Das Dach der Jahnsporthalle wurde nach zwei Jahren Uberdach-
Nutzung in diesem Jahr saniert. Hoffentlich kénnen wir plnktlich zu
Weihnachten zuriickziehen und wieder ausgiebig in unserer Halle
Sport treiben. Info’s, ob die Halle wieder offen ist, erfahren Sie
immer aktuell Gber die Abteilungen und unsere Homepage!

Auch die Kegebahn wurde saniert und mit einem neuen
Wertungscomputer ausgestattet, um auch hier eine moderne Anlage,
u.a. auch fur héherklassige Wettkdmpfe, anbieten zu kénnen.
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Ganz besondere 'Y,

Glickwiinsche zum
60.Geburtstag -1
gab es flirAndrzej Q
Michaluk, Abteil-

lungsleiter Volley-

ball, von Daniela

Finfstick und
René Dassler!

Auch die Mannschaftsleiterin und ehemalige Abteilungsleiterin Handball, Petra
Blech, beging im Herbst ihr 60jahriges Jubildaum, was nattrlich mit allen
Handball-Mannschaften ausgiebig gefeiert wurde! Gle|chze|t|g wurde sie mit
der Ehrennadel in Gold
des LSB Sachsen fir iht
Wirkenim Handball-Sport k
geehrt! Y

Der Verein gratuliert beiden Jubilaren und winscht alles Gute!!!



Phanomenale Show
Lausitzhalle

Weihnachtlich, festlich,
grandios — so konnten
800 Zuschauer in einer
ausverkauften Halle
unsere diesjahrige
Weihnachtsshow er-
leben. Auf der Biihne standen alle 75
kleinen und grof3en Sportakrobaten von
vier bis 20 Jahren und zeigten das, was

vor ausverkaufter |

sie trainiert oder bei den Wettkampfen Glickwinsche erreichen uns als
erfolgreich geturnt haben. Von den Kilken Veranstalter aus allen Richtungen. Unsere

Uber die Weih-
nachtswichtel der
Jingsten bis zu
den TOP-Shows
der GroRen gab es
eine 105-mindtige
kurzweilige Show §
der Superlative.

Sportakrobaten
konnten sich auf
einer tollen Blihne
mit der entsprech-
enden Technik in
dem Licht prasen-
tieren, das ihnen
mit diesen Leis-

Herbstmeister, Showmeister, Partymeister

- - or "

Schon am Eingang wurde die Gaste
freudestrahlend begrifit - von der
1.Handballfrauenmannschaft

Vertreter aller Sportarten des SC
prasentierten sich den anwesenden
Gasten

e, = oo SN
Ein besonderes Ehrungsg
die Frauenhandballmannschaft - eine
Trommel zum Anfeuern

Das verganene Wochenende war eines der
vielen Wochenenden des Jahres, an dem
im Verein im wahrsten Sinne des Wortes
der (SC-)Bar steppte. Unsere Handball-
frauen holten sich mit dem Sieg in Naunhof
am Samstag den Herbstmeistertitel als
Aufsteiger in die Sachsenliga! Grandios
Madels! Die Sportakrobaten boten am
Sonntag vor ausverkaufter Lausitzhalle
eine phantastische Weihnachtsshow. Und
gemeinsam feierten dann alle Abteilungen
mit dem Oberblrgermeister unserer Stadt,
der Ostsachsischen Sparkasse und vielen
Sponsoren, Forderern und Partnern beim

: Jahresabschlussempfang. Hier wurden
dann auch die Leistungstrager des Vereins

geehrt. Da stand doch glatt eine Pauke fir
die Handballer und ein tablet-PC fur die
Sportakrobaten. Diese Trainings- bzw.
Wettkampfhilfsmittel werden sicher helfen
die nachsten Erfolge einzufahren.

Nach der Rede unseres Prasidenten
konnte man in einem kurzen emotionalen
Film den SC im Jahr 2012 mit vielen, langst
nicht allen Highlights sehen. Der
Oberbigermeister Stefan Skora brachte es
dann noch einmal auf den Punkt: ein
flexibler, innovativer, moderner und
vielseitiger Verein mit sozialer Ver-
antwortung und breiter Angebotspalette,
der ein herausragendes Beispiel nicht nur
fur die sportliche Fitness ist sondern auch
Werte wie Toleranz, Fairness, Solidaritat

und Teamgeist vermittelt. Danach gab es ||

viele Gesprache — es war ein erfolgreicher,
wegweisender Abend flr unseren Verein.
Nun geht es mit Riesenschritten auf das
Jahr 2013 zu. Unser grolRer Weihnachts-
wunsch soll noch in Erfillung gehen — die
Beendigung der Sanierung unseres
Jahnsporthallendaches.

tungen einfach zusteht. Und im Saal salen
auBer den kommunalen Verant-
wortungstragern, begonnen beim

Oberbiirgermeister auch unser Sponsor
Ostsachsische Sparkasse sowie viele
Personen aus dem offentlichen Bereich,
naturlich die Familien der Sportler und viele
interessierte Zuschauer, Schulleiter, Lehrer,
Erzieher. Sie alle konnten unsere Sportler
bewundern.

Die Sportakrobaten wurden fir ihre tollen
Leistungen bei der WM geehrt

Auf Schautafeln konnte die Chronik 2012
jeder Abteilung angeschaut werden



Hier fiihlen sich Tanzer zu Hause

Dieser Einladung folgten am vergangenen
Samstag 24 Teams und 11 Solo- bzw.
Duo-Tanzer, mehr als 400 tanzbegeisterte
Kinder und Jugendliche aus ganz
Sachsen und Brandenburg. An diesem

Tag verwandelte sich die Turnhalle des
BSZ Hoyerswerda wieder in eine
vorweihnachtliche mit Sound- und
Lichteffekten ausgestaltete Showbiihne.
Der Tanz Club Schwarz-Gold im Sportclub
Hoyerswerda und das Léon-Foucault-

Gleichzeitig wurde der Sachsenmeister
im Showtanz gesucht.

Die Jugendgruppe des TC eroffnete die
Veranstaltung mit einer Rock'n’Salsa-
Formation und auch die Kinder-und

Jugendformation zeigte ihre jlngst
einstudierte Gundermann-Formation
aus dem Projekt ,Hoyerswerda tanzt® in
einer etwas abgewandelten Version. Die
Zuschauer sahen eine Vielzahl an
unterschiedlichen tanzerischen Lei-

Wenn auch die Enttduschung manchmal grof3
war, nicht unter den ersten drei Platzierten zu
sein, bleibt aber vielleicht der Trost, dass es sehr
oft nur wenige Punkte Unterschied waren, die

. eine bessere Platzierung gebracht hatte.

Ein groRer Dank geht aber vor allem auch an die

' vielen ehrenamtlichen Helfern und Férderern,
welche zum Gelingen der Veranstaltung
beigetragen haben.

Ergebnisse der Hoyerswerdaer Team:

Gymnasium richteten zu 5. Mal den
FoucaultAdvents Dance Cup aus.

Gesucht wurden die besten Darbietungen
bei den Kids, Teens, Adults sowie im
Showdance und bei den Solos/ Duos.

Ligaspielstand 1.Mannermannschaft

Nachdem nun auch in der Ostsachenliga, die kurz vor dem Ende der
Hinrunde steht, bald Weihnachten ist, kann man
zusammenfassend sagen, dass noch Potenzial nach
oben vorhanden ist. Nach dem Weggang von Lars
Sprigade blieb abzuwarten, wie sich die neuen,
Markus Zillich (vorher 2. Mannschaft) und Jens
Demmler aus Cottbus, einfiigen kénnen. Doch schon
die ersten Spiele zeigten, dass die aufgerissene Liicke
nicht all zu gro sein sollte. Aufgrund mehrerer
Verletzungen gleich zu Beginn der Saison war es von Néten, dass die
2. Mannschaft mehrfach aushelfen musste und so hat sich Gunter
Menzel bereits ,oben” festgespielt und gehort nun sogar regelmafig
zum Start-Sechser. Nach dem starken Saisonauftakt beim Aufsteiger
aus Mittelherwigsdorf (3:0), konnte man auf eine weitere Saison,
hoffentlich nicht so durchwachsen und am Ende sogar fast
enttduschenden wie die letzte, hoffen. Auch das zweite Spiel gegen
den SV Viktoria Rackelwitz (Absteiger aus der Sachsenklasse), lies
diese Hoffnung nicht begraben. So konnte man dieses Spiel bis zum
Schluss offen halten und musste dann auf Grund einer Fehl-
entscheidung von Seiten des unparteiischen den Tie-Break abgeben
und verlor somit das Spiel nur knapp. Auch gegen den Stadtrivalen,
den SV Kaupa Neuwiese, war es ein enges Spiel, welches nur knapp
aus der Hand gegeben wurde. Zuletzt gewann man dann seit langem
Mal wieder einen kompletten
Heimspieltag (ein Heimspiel-
tag setzt sich aus zwei
Heimspielen zusammen) und
steht nun nach sieben Spielen
aufdem 5. Rang.

Die erste Mannermannschaft
des Sportclub Hoyerswerda
der Abteilung Volleyball
wlnscht allen ein frohes
Weihnachtsfest und einen
guten Rutsch ins neue Jahr!

tungen. Den Aktiven konnte man die
Freude am Tanzen férmlich ansehen.

So war es fir die 6-kopfige Jury wieder Teens Groups:
eine aulerst schwierige Aufgabe, die
besten Darbietungen zu bewerten.

Kids Groups:
4.Platz DDP HoyWoy Minis

2.Platz DDP Pimkies

Volleyball-Madchen Vize-Kreismeister der U13

Die Mannschaft bereitete sich mit den Trainern Tom Wendler
und Frank Krause in den
vergangenen vier Wochen intensiv
auf das Turnier gegen die
Mannschaften des MSV Bautzen
VOr.

Der MSV Il flhrte das Spiel an und
mitdem Wechsel der Spielerinnenin
der Hoyerswerdaer Mannschaft
begann eine Aufholjagd. Die
Spielfreude und das taktische
Verhalten der Mannschaft war entscheidend flr den weiteren
Erfolg. Kapitanin Elisa Ringel begann das Spiel mit zwei
sicheren Aufschlagen, die zu direkten Punktgewinnen fihrten.
Diese Souveranitat setzte Hoyerswerda fort und flihrte fortan
zum Seitenwechsel mit mehr als vier Punkten. Diesen
Vorsprung verlor Hoyerswerda nicht mehr und konnte so den
dritten entscheidenden Spielsatz fur sich entscheiden. Ein
groRartiger Erfolg, den keiner der Zuschauer oder der
gegnerischen Mannschaft erwartet hatte. Tranen flossen auf
Seiten der anwesenden Eltern wegen dem Erfolg ihrer Kinder.
Nun war die 1. Mannschaft dran. Dies war ein schweres Los fur
die Spielerinnen, da der MSV | kdrperlich und technisch starker
aufgestellt war. Spielte doch die Hoyerswerdaer U12
Mannschaft bei einer U13 Kreismeisterschaft mit. Dieser
Altersunterschied zeigte sich deutlich. So wurden beide Satze
als verloren gewertet. Dennoch ging die Mannschaft vereint
freudig vom Spielfeld. Warum? Sie hatten erreicht, was keiner
erwartet hatte. Zum einen den Titel, Vizekreismeister der U13
Kreismeisterschaft und somit zum anderen die direkte
Qualifikation fur die Bezirksmeisterschaft der Ostsachsen-
meisterschaft mit den teilnehmenden Stadten Dresden,
Leipzig und Chemnitz. Nun wird abermals mit Freude trainiert,
denndie nachste Turnierteilnahme ist schon gesetzt.




Januar Februar Marz April Mai Juni
01 Die 1|01 Fr 01 Fr 01 Mo 14 |01 Mi @c‘f\%v
a8 <
02 Mi 02 Sa 02 Sa 02 Di 02 Do e\e(‘\g\@,z So
— J
Halb+Stundenlauf — Qv .©
03 Do 03 So 03 So 03 Mi ; ; Q 03 Mo 23
Leichtathletik _  *¥¢
04 Fr 04 Mo 6(04 Mo 10 (04 Do 04 Sa 04 Di
05 Sa 05 Di 05 Di 05 Fr 05 So Ne 05 Mi
06 So Neujahrslauf | Mi 06 Mi 06 Sa 06 Mo '?ailge’qdv
. . ) -
Leichtathletik e 7 ,5’/7{(,’@
7.
07 Mo 2 |07 Do 07 Do 07 So 07 Di é’4’/7/0,7
08 Di 08 Fr 08 Fr 08 Mo 15|08 Mi 08 Sa
08 Mi 09 Sa 09 Sa 09 Di 09 Do 09 So
09 Do 10 So 10 So 10 Mi 10 Fr 10 Mo 24
10 Fr 11 Mo 7(11 Mo 11 {11 po 11 Sa 11 Di
11 Sa 12 Di 12 Di 12 Fr 12 So 12 Mi
12 so 13 Mi 13 Mi 13 sa 13 Mo Tierisch T“r}i‘i‘:’;
13 Mo 3|14 Do Lieblings- 14 So 14 Di 14 Fr
Fasching” Kisp
14 Di 15 Fr 15 Fr 15 Mo 16 |15 Mi 15 Sa
15 Mi 16 Sa 16 Sa 16 Di 16 Do 16 So
16 Do 17 So 17 So 17 Mi 17 Fr 17 Mo 25
17 Fr 18 Mo 8118 Mo 12|18 Do 18 Sa 18 Di
Dt. Turnfest
18 Sa 19 Di 19 Di 19 Fr 19 So Dt Meisterscha_
) ) ften Jun/Sen
19 So 20 Mi 20 Mi 20 Sa 20 Mo
SPA
20 Mo 4(21 Do 21 Do 21 So 21 Di 21 Fr
21 Di 22 Fr 22 Fr 22 Mo 17 |22 Mi 22 Sa
22 Mi 23 Sa 23 Sa 23 Di 23 Do 23 So
- Schauturne
23 Do 24 So 24 So 24 Mi 24 Fr 24 Mo RSC
Osterhasen- Guthsmuts Renn- —
24 Fr 25 Mo cup RSG Mo 13|25 Do 25 Sa Steiglauf Triathlon |
25 Sa 26 Di 26 Di 26 Fr 26 So 26 Mi
26 So 27 Mi 27 Mi 27 Sa 27 Mo 22127 Do
Froschlauf
27 Mo 5(28 Do 28 Do 28 So 28 Di 28 Fr e
28 Di 29 Fr 29 Mo 1829 Mi 29 Sa
29 Mi 30 Sa 30 Di 30 Do 30 So
Dt. Jugendmeist-
30 Do 31 So 31 Fr
erschaften SPA




Juli August September Oktober November Dezember
01 Mo 27101 Do 01 So 01 Di 01 Fr 01 So )
Nikolaus-
02 Di 02 Fr 02 Mo 36 (02 Mi 02 Sa 02 Mo sporfest Kis
03 Mi 03 Sa 03 Di 03 Do 03 So 03 Di
04 Do 04 So 04 Mi 04 Fr 04 Mo 45 (04 Mmi
05 Fr 05 Mo 32|05 Do 05 Sa 05 Di 05 Do
06 Sa 06 Di 06 Fr 06 So 06 Mi 06 Fr
07 So 07 Mi 07 Sa 07 Mo 41107 Do 07 Sa
08 Mo 28 |08 Do 08 So 08 Di 08 Fr 08 So
09 Di 09 Fr 09 Mo 37 (09 mi Bewegung mapht 09 Mo 50
schlau Kisp
10 Mi 10 Sa 10 Di 10 Do 10 So 10 Di
11 Do 11 So 11 Mi 11 Fr 11 Mo 46|11 Mi
12 Fr 12 Mo 33|12 Do 12 Sa 12 Di 12 Do
13 Sa 13 Di 13 Fr 13 So 13 Mi 13 Fr
14 So 14 Mi 14 Sa 14 Mo 42|14 Do 14 Sa
15 Mo 29 (15 Do 15 So 15 Di 15 Fr 15 So
T Marchen - Paarlauf
16 Di arche Fr 16 Mo 38 (16 Mi 16 Sa Leichtathletik M 51
——— Schatzsuche
17 Mi Kisp Sa 17 Di 17 Do 17 So 17 Di
18 Do 18 So 18 Mi 18 Fr 18 Mo 47118 Mi
EM SPA
19 Fr 19 Mo 34119 Do 19 Sa bis 27.10. Di 19 Do
20 Sa 20 Di Sommer- r 20 So 20 Mi 20 Fr
olympiade
21 So 21 Mi Kisp 3a 21 Mo 43 (21 Do 21 Sa
22 Mo 30(22 Do 22 So 22 Di 22 Fr 22 So
23 Di 23 Fr 23 Mo 39 (23 Mi 23 Sa 23 Mo 52
24 Mi 24 Sa 24 Di 24 Do 24 So 24 Di
25 Do 25 So 25 Mi 25 Fr 25 Mo 48125 Mi
26 Fr 26 Mo 3526 Do 26 Sa 26 Di 26 Do
27 sa §|IbeLsee- Di 27 Fr 27 So 27 Mi 27 Fr
—— i _ Allerletztes
28 So Turnier Mi 28 Sa 28 Mo 44128 Do 28 Sa VET Ui
29 Mo 31{29 Do 29 So 29 Di 29 Fr 29 So
30 Di 30 Fr 30 Mo 40|30 Mi 30 Sa 30 Mo 1
31 Mi 31 Sa 31 Do 31 Di




Welche Sportgruppen leitest
du im Sportclub, und seit
wann?

1.ehemals Fitness
Foucault-Gym. TH),
Mitglieder, seit 1999
2.ehemals 50+ ( Mi./ TH
Planetarium), z.Z.14 Mitglieder,
seit2007
3.Gesundheitssport 50+
(Mi/JSH), z.Z.11 Mitglieder, seit
2009
Warum diese Sportart/en?
Ich betrachte den Gesund-
heitssport als Maoglichkeit ein ganzheitliches
Korpertraining durchzufuhren und nicht nur
einzelne Korperregionen zu starken. Naturlich
muss man dabei auf die Belange und
Gegebenheiten der einzelnen Teilnehmer
eingehen und die richtige Ausflhrung der
Ubungen beachten. Ich bemiihe mich, die
einzelnen Trainingsstunden so abwechslungs-
reich wie moglich zu gestalten um “meinen
Frauen “ die Vielfalt des Sportes nahe zu
bringen. Das Ruistzeug dafur habe ich mir
durch die Teilnahme an =zahlreichen
Qualifizierungs- und Weiterbildungs-
veranstaltungen erworben.

Ich denke, dass das der Grund fur eine
regelmaRige Teilnahme ist, die sogar durch
Wind und stirmisches Wetter nicht beeinflusst
wird. Daflr ein Dank von mir!!

Wie motivierst du dich und deine Sportler
immer wieder neu dazu Sport zu treiben?

Ich personlich flihle mich fir die Absicherung
des Trainings verantwortlich und es macht mir
einfach Spal. Die Frauen merken, dass eine
Verbesserung ihrer koérperlichen Fitness
eintritt, was sie einerseits mit Stolz erfiillt und
andererseits zum wochentlichen Training
animiert. Natirlich spielt auch eine gute
Gruppenatmosphare eine Rolle, die in meinen
3 Gruppen zweifelsohne vorhanden ist.

Der Beckenboden ist ein wichtiger
Trainingspunkt fiur ganzheitliches Training.
Wie denkst du dariiber und sind Ubungen
davon in deinem Sport dabei?
Beckenbodengymnastik zur Starkung der
Beckenbodenmuskulatur ist gerade fur uns
Frauen unerlasslich. Die Schwierigkeit dabei
besteht meines Erachtens darin, dass diese
Muskelgruppe von auf3en nicht sichtbar oder
fuhlbar ist und man erst ein gewisses Emp-
finden fir den Beckenboden entwickeln muss.
In meinen Trainingsstunden baue ich operativ
Ubungen zur Starkung der Beckenboden-
muskulatur ein, weil ein gut trainierter
Beckenboden die Basis fir ein gutes
Korpergefiihl darstellt.

Vielen Dank fiir das Interview, Ingeburg!

(Do./
z.2.26 |

s ' Gutscheln

M Bt Gk e

schones,

einen guten
Rutsch in

Beckenboden -
ein Muskelpaket besonderer Art

Wenn Sie selbst interessiert sind, durch
eigenes Handeln etwas zu lhrer
Gesundheit beizutragen, ist Becken-
bodentraining oft hilfreich: ob bei
Schmerzen, Inkontinenz oder Muskel-
problemen. Es kann in vielen Fallen
durch Therapien zur Besserung der
Beschwerden beitragen.

Leider bleibt vielen Menschen die Hilfe
trotzdem verwehrt. Haufig bleibt aus
Schamgeflhl zu dieser Kérperregion die
Hilfe verwehrt. Zum Anderen macht die
verborgene Lage im Korperinneren ein
Erspiren und trainieren sehr be-
schwerlich und kann bei vielen
Menschen durch falsches Training
sogar langfristige Folgen haben. Der
Volksausdruck ,schwache Blase“ zeigt
den Weg. Es handelt sich um schwache
Muskulatur, die
durch Training
wieder zu neuer
Starke gebracht
werden kann.
Was vielleicht
einfach klingt, ist
ein langer Weg,
der standig mit
dem Kampf
gegen den
inneren
Schweinehund
zu bestreiten ist,
aber Sie haben
es selber in sich, aus den Gegeben-
heiten, auch bei unglnstiger Diagnose,
das Beste zu machen.

Die Beckenbodenmuskeln liegen auf
der Innenseite des Beckens. Sie um-
schliefen Harnréhre, Scheide und
Darméffnung und kontrollieren zusam-
men mit den SchlieBmuskeln die

erfolgreiches und
gesundes Jahr2013!

Die Abteilung Gesundheitssport
wulnschtallen Sportlern ein

erholsames
Weihnachtsfest und

ein

Offnungen.

Es handelt sich dabei um mehrere,
unterschiedlich breite Muskelstrange,
die am knéchernen Becken ansetzen
und gemeinsam eine beinahe kreis-
formige, mehrschichtige Muskelplatte
im unteren Teil des Beckenraums

bilden. Sie stiitzen die Unter-
leibsorgane der Frau und auch des
Mannes ab!!

Sie sorgen auch fur die richtige
Position der Harnrohre. Sind diese
Muskeln zu schlaff, kann die
Harnréhre bei Anstrengung sinken
und es kommt zum unkontrollierten
Harnverlust. Geschwachte Muskeln
konnen das Absinken der Harnrohre
nicht verhindern. Diese Muskeln
kénnen Sie gezielt trainieren und
damit starken.

Neuer Kurs
ab Februar 2013
Info’s und Anmeldung
unter HY/ 6079825

Quellen:
http://www.gesundheit.de/fitness/fitness-
uebungen/beckenbodengymnastik/beckenbod
engymnastik-trainingsanleitung
http://www.fid-gesundheitswissen.de/gynae
kologie/beckenboden/beckenboden-definition/

Sie suchen noch ein passendes Geschenk fur lhren Enkel?
Wle ware es mit einem Gutscheln uber eine Mltglledschaft im



Wieviele Dinge kann der kleine Elch
rechts in den Weihnachtsferien alles
tun? Zdhle einfach die verschiedenen
Dinge, die der Elch rechts alle mach‘r(
zusammen und gib die Zahl mit deinem <>
Namen und deiner TeIefonnummer'C;;Z}mé
deinem Ubungsleiter oder schicke es an >Ssg 5
kindersport@sportclub- e -
hoyerswerda.de! Einsendeschluss ist, ' ="

NN

der15.01.13! "o

T e 20.12.2012
‘; = 16.00 - 18.00 Uhr “
&%  vorauss. Jahnsporthalle

Bitte aktuelle Presse sowie -
Homepage beachten! -
Seid dabeilll

o

Hexen, Gespenster, Monster, Skelette - nichts war den kleinen
Besuchern des Halloween-Turn-Tages zu gruselig. Schwerpunkt war |
in diesem Jahr das Turnen in all seine Facetten. An den Stationen =
konnte sich krdftig ausgetobt werden. ,Reck und Barren®,
.Bodenparcour®, ,Turnen an der Sprossenwand", ,Sprung"- und £
.Balanceparcours” - hier gab es vielfdltige Mdglichkeiten, sich
auszupowern und seine Geschicklichkeit, Beweglichkeit und Kraft
auszuprobieren. Das wurde von den Kindern, und manchmal auch von
den Erwachsenen, ausgiebig genutzt. Ausgefallene Kostiime und Verkleidungen der kleinen und
groBen Besucher sorgten weiterhin fiir Halloween-Stimmung. Die passende Halloweenmusik
rundete diesen gelungenen Vormittag im Zeichen des Sports ab.

14.02.12 “Lieblings-Fasching”
15 - 18 Uhr

weitere Termine Kalender
Seite 6+7

Donnerstags
nachmittags
TH GS ORiling
Info’s bei uns!!

7Z..| Gutschein

Mit Sport Grof werden

Fur eine Mitgliedschaft in der
Abteilung Kindersport
im Sportclub Hoyerswerda e.V.

Fiar:

Geb.-Datum:

Gutsechein Nr:

Datum

erhéltlich unter HY/6027739




Kreiseinzelmeisterschaft U14 und U18

Insgesamt 96 mannliche und weibliche
Teilnehmer starteten am Wochenende des
08./09.12.12 bei den Kreiseinzel-
meisterschaften der U14 und U18 auf
unserer Kegelbahnanlage des SC in der
L.-Herrmann-StralRe. Seit kurzem konnen
wir auf dieser Bahn nun auch unsere neue
Wertungsanlage nutzen.

Die Veranstalter des Wettkampfes,
darunter der Jugendwart des Spielbetrieb
Bautzen, Berndt Burger, waren sehr
zufrieden. Es herrschte ein hohes Niveau,

Zum einen fiuhrten wir am 30.09.2012
unseren ersten Bike-Run-Swim durch. Ziel
war eine lockere Runde zum Kennenlernen
von kurzen Sportartenwechseln und
natdrlich Spal im Team. Deshalb war die
Grundvoraussetzung ein Start im Zweier-
team. Der Gedanke, dass nicht nur wir als
Abteilung Triathlon, sondern auch Fans,
Familie und Bekannte am Start stehen, ging
dabei voll auf.

Unser Schwimmtrainer Jan F. meinte dazu:
»10lle Veranstaltung! Und das wir mit dem

Ende Oktober fand in Bautzen die
diesjahrige Jugendsportlerehrung,

ausgerichtet von der Sportjugend pm

Bautzen, statt. Eingeladen war auch die
U12-Mannschaft unserer Bogen-
schltzen. Sportlich starteten die knapp
200 Gaste in den Abend. In der Turnhalle
des Bautzener Gymnasiums konnte unter
Anleitung des MSV Bautzen geklettert
werden oder mit Hilfe des Sportpromotion
Teams das Koénnen an den Stationen
"Kistenstapeln horizontal", "Slackline"

vor allem im U18, wo auch Landes-
meister der vergangenen Jahre teil-
nahmen.

Die Jungeren verwenden noch leichtere

das Finale der besten 12 jeder Altersklasse und

ergatterte damit ein Ticket fir den Endlauf am

Kugeln mit 140mm Durchmesser. Die
Grol3en treffen schon mit den Kugeln der
Erwachsenen, mit 160 mm Durch-
messer.

Den Sportclub Hoyerswerda vertraten
Lucas Sperling in der U14 sowie Corina
Haack und Maximilian Albrecht in der
U18. Corina schaffte es als Einzige in

schonen Wetter auch noch baden durften,
hat mich am meisten gefreut. Dieses
Runbike ist eine tolle Sache und endlich mal
was flr sportbegeisterte Paare. Schon war
auch, dass mit einem bisschen Ehrgeiz
trotzdem der Spaf3 im Vordergrund stand.”

Und am 13.10.2012 starteten wir zu unserer
nun schon traditionellen ,,Jahresend-
Seenland-Tour®“. Mit Start in der
Hoyerswerdaer Altstadt fihrte unser Weg
entlang der Schwarzen Elster in das
Seenland im Bereich Klein Partwitz bis zum
aktiven Tagebau Welzow Sud. Hier war an
einem wunderschonen Aussichtspunkt von
fleiRigen Helfern ein ,kleiner Imbiss”
vorbereitet, der wahrscheinlich fur die
doppelte Teilnehmerzahl geplant war. Dies
war sicherlich zu gut gemeint. Vielen Dank
nochmals an dieser Stelle dafur.

Nach dieser Rast ging es weiter in Richtung

oder "Stabfang-Reaktionstest" unter

bautzen

20.01.2013 in Demitz-Thumitz. Lucas verfehlte
das Finale mit Platz 14 nur knapp. Maximilian
erwischte leider einen Tag mit ein wenig
Nervenflattern und konnte sein erhofftes Niveau
nichtganz erreichen.

Wir winschen viel Erfolg bei den weiteren
Meisterschaften!

Schwarze Pumpe. Hier war eine Flhrung
durch das Kraftwerk vorbereitet. Flr so
manchen von uns war es das erste Mal,
entlang der Stromerzeugung in einer Hohe
von 162 Metern das Lausitzer Seenland zu

bestaunen.Auf unserer Ruickfahrt von
Schwarze Pumpe nach Hoyerswerda durch
Walder und an Seen vorbei kehrten wir
noch einmal zum Kaffee ein.

Fazit: Ein interessanter Tag mit vielen
Gesprachen untereinander zur vergangen-
en Saison und Planung weiterer Aktivitaten.

Wichtige Termine Ende 2012!!!
27.12. Gansabstrampeln
18.00 Uhr  Jahnsporthalle
29.12. Abbaden

13.00 Uhr  Dreiweiberner See

Beweis gestellt werden.

T T AnschlieBend wurden die drei besten
== == T . Jugendsportler weiblich und mannlich

sportbund [ &

sowie die besten drei Jugendsportler-
Mannschaften des Landkreis Bautzen

' geehrt. Hierzu zahlte auch unsere U12-

Mannschaft Bogenschiellen.

Herzlichen Glickwunsch zu dieser
Auszeichnung!



Faschingspaarlauf
Pinktlich am 11.11.2012
um 11.11 Uhr erfolgte der &
Startschuss mit einer §
Konfettirakete im F. - L. —
Jahn - Stadion Hoyers-
werda. Bei angenehmen |
10° C zogen die Sportler =
ihre 2 x 11 Runden & 400 @8
Meter. Traditionell haben
den Lauf die Rede Cups
und die Abteilung
Leichtathletik organisiert
und durchgefuhrt. Ralf Harzbecker
moderierte die Veranstaltung.

Ergebnisse:
Familienwertung:
1. Platz: Anne—-Maria + Jorg

Mikwauschk in 43:11,48 - Lausitzer
Laufpiraten

Lauf-Paare:

1.Platz: Steffen Giert + Harald Skopie in
43:11,48 - Lausitzer Laufpiraten

2. Platz: Hartmut Huck + Marlies Huck in
54:58,09 - ,Jooomei..."

3. Platzz Sabine + Katarina Nolde in

58:05,64 -
Schafe”

4. Platz: Katrin + Olaf Klammer in
58:05,64 - ,Lausitzer Wolf und die
Schafe”

Walker:

1. Platz: Marlies + Ulrich Lutschwager
in 01:09,35

2. Platz: Petra + Stefanie Wenda in
01:15:13,51

3. Platz: Monika Lindner + Helga
Heymein01:15:13,51

,Lausitzer Wolf und die

Werner Muller

Der

Erholsame und
besinnliche
Weihnachten im
Kreise der Familie
sowie einen guten
Rutsch in ein neues

ST e facebook

HOYERSWERDA E. V.

Ausschreibung 34. Neujahrslauf
Veranstalter/Ausrichter:
Sportclub Hoyerswerda e.V. /
Abteilung Leichtathletik
Wettkampfleiter:
Martina Wussack
Michael Malz
Termin: Sonntag, 06. Januar 2013
Start: 10.30 Uhr
Meldung:
am Wettkampftag
ab 9.30 Uhr - 10.15 Uhr
Veranstaltungsort:
Sportforum Hoyerswerda
Nieskyer-Strasse

Strecken:
Volkslauf 2,2 km
Pokallauf 6,0 km
Walker 6,0 km
Startgebihr:
Pokallauf 2,00 €
Wertung:

Pokallauf mannlich, weiblich getrennt
Haftung: siehe Homepage
Info’s unter:
leichtathletik.sportclub-hoyerswerda.de

bei | &1 Geféllt mir

I

\

Jahr mit viel Impressum:
G dheit und Herausgeber: Sportclub Hoyerswerda e.V.
esundnel rfun Geschiftestelle:  Jahnsporthalle Liselotte-Herrmann-Str. 11,
sportlichen Erfolgen Hoyerswerda
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. J
Das Team des Die nichste Ausqgabe der
Sportclub Vereingzeitung erscheint
Hoyerswerda im Mirz 2013!

\“"7’
G \ychtenaye,

TWERALQUE(,
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Unsere Sportféorderung:
Gut flr die Jugend.
Gut flir die Region.

& Ostsichsische
Sparkasse Dresden

Sport ist so vielfdltig wie unser Leben. Um diese Vielfalt zu starken, unterstiitzt
die Ostsdchsische Sparkasse Dresden zahlreiche Vereine und Initiativen. Damit
ist sie der grolRte Sportférderer in unserer Region. Setzen Sie auf dieses
Engagement — ganz in lhrer Nadhe!
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