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von Daniela Fiinfstiick - Geschéaftsfiihrerin

Datum Veranstaltung Abteilung
Liebe Vereinsmitglieder, Sportfreunde und Forderer des Sports! - Ort
Und schon stecken wir mittendrin im Jahr 2009! Die ersten Marz Osterhasencup Rhythmische Sportgymnastik
Veranstaltungen in den verschiedenen Abteilungen sind bereits Turnhalle GS “Am Park”
Geschichte. Trotzdem wiinscht das Présidium allen Mitgliedern viel . .
Kraft und Durchhaltevermégen bei den Vorhaben in diesem Jahr! 28.03. Landesmeisterschaften/ Sportakrobatlk
Ob bei hochkaratigen Wettkdmpfen sportliche Erfolge errungen Ostdeutsche Meisterschaft Jahnsporthalle
werden oder bei gemiitlichen Radtouren der gesellige (bewegte) . K
Kontakt gepflegt wird, wichtig ist das sich Jeder im SC rundum 01.04. Halb- und Stundenlauf Leichtathletik
wohl f[jhg;(:(;? g_réf&]t:;tSpgrt"vﬁereir;(;m ne:lepsls__andlfrlei? singf;(sllj'r ig Sportforum
unserer eine feste GroRe und zuverléssige, leistungsfahig . .
Partner der regionalen Wirtschaft. Mit der offiziellen 10.04. Osterblitzturnier Schach
Bisrazdserhgbungbc:izfem Langessponzundh|Sachser{/e.V. Grof® Neida
jahrlich zum Stan .01.zugearbeitet wird zahlt unser Verein .
1.763 Mitglieder. Im Uberblick sieht das auf das Alter bzw. die 19.04. Sparkassen-Duathlon Triathlon & Radsport
Abteilungen / Sportarten bezogen so aus: Scheibe-See
Alter Anz. in%  Alter Anz. in% 25.04. 3. SpafBvolleyballturnier Volleyball
0-6 338 19,2 6-14 329 18,7 Jahnsporthalle
15-18 86 4,9 19-40 251 14,2
416-30 ggg ;421; 51-60 142 8,1 25.04. Frdhjahrsmeeting Leichtathletik
1] ,
Sportart Anz. Sportart Anz. Sp.ortforum _Hoyerswerda
Kindersport 353 Turnen 62 13.05. Abendsportfest Leichtathletik
ggiundheit & Reha fg; ;ir&rg:” g] Sportforum Hoyerswerda
Fitness 118 Radsport 26 15.-17.05. RENTA-TriathlonCamp Triathlon & Multisport
Tanzsport 107 Schach 42 Hoyerswerda / Knappensee
Handball 94 Triathlon 34
Leichtathletik 74 Judo 29 i . . i . .
Rhythm. Sportgymn. 66 BogenschieRen 25 Informationen dazu in dieser Ausgabe der Vereinszeitung sowie auf
Volleyball 65 BikerX 20 T |
Kegain P Badminton ppe Flyern, Plakaten und natlrlich unserer Homepage!
Sportakrobatik 63 Tischtennis 14
Diese so trockene Statistik sagt einfach aus, das auch das Jahr
2008 wieder ein ganz erfolgreiches Sportjahr fiir den SC war. Daflr '
haben wir unseren Ubungsleitern, Trainern, Funktionaren und -
Helfern beim diesjéhrigen Ubungsleiter-Stammtisch auf “Wild- A‘Chtung A‘nmeldungen°
Western-Art” gedankt. Fir die erfolgreichsten Sportler 1auft im . . .
Moment die Sportlerumfrage des Kreissportbundes Bautzen e.V. - fur das 1 7 SlIbersee—BeaChvoIIeybaII-Tu rnier
am 7. Marz werden die Sportler des Jahres dann bei der 1 i
Sportlerparty im Kornmarktcenter Bautzen geehrt. Die Umfrage flndet Ihr unter
lauft noch bis zum 28. Februar - schon gestimmt? WWW.SportCIUb-hoyerSWG rda.de
Also auf ein Neues im Jahr 2009 - von den Ausbildungen der fur den RENTA-Knappen man 2009
Ubungsleiter und Trainer bis zu den feststehenden u nter
breitensportlichen Wettkdmpfen steht der Terminkalender, zum Teil
sind schon Informationen in dieser Ausgabe enthalten, auf jeden WWW.Sportbund-hoye rswerda.de
Fall auch auf der Homepage zu lesen.
Sport Frei!
13
Endlich!!!
Achtung! Brand-Neu, ganz aktuell und mit neuem Degign -
Die Mitgliedsbeitrdge werden auf Grund von Softwareumstellung ungere neue HOMEPAGE ist da!

erst in der 13. KW abgebucht!

www.gportclub-hoyerswerda.de

Mit der ARAG haben Sie im Vereinsleben
schon seit langem einen starken Partner
an lhrer Seite.

Die ARAG schiitzt Sie und den
SC Hoyerswerda in wichtigen Bereichen
Ihrer Vereinstatigkeit.

STIFTUNG WARENTEST

" ARAG 100

__oaarte Wir mdchten unsere Zusammenarbeit

Fiaztest MR mit Ihnen verstarken und bieten Ihnen _
als Vereinsmitglied unsere Spitzenprodukte Christiane Weyer Danilo Hiupler
Zu Sonderkonditionen an! Versicherungsfachfrau  Auszubildender

0160 - 84 22 608

* Rechtsschutzversicherung

Service gt soly
tEStEd nianversicnerungen

* Krankenzusatzversicherungen

Termine nach
Vereinbarung: beim
SC Hoyerswerda

Note 1,55 (g«t)




Wir wenden uns an
Sportfreunde aller

Triathleten sind einsame Wolfe, wenn
es in den Wettkampf geht. Da

Trainingszeiten:

“\ 9 Altersklassen, die Lust  strampelt jeder fiir sich. Im Training Mo ]0f00 r't“eSSkre'?
— auf einen abwechs- dagegen zahlt Teamgeist. Es macht 9:00 Jnacll%zr_g%z;?l%
) lungsreichen und an-  einfach Spal3, in der Gruppe. Di 10:00  Fitness/Ausdauermix
spruchsvollen Sport Fitnesssportlern, die noch nicht Jahnsporthalle
D’) haben. Wer Spafs am  gleich einen Triathlon machen Mi 09:30  Indoor-Cycling
/ Schwimmen, Rad- wollen, bieten wir z.B. Indoor- 18:00  Ausdauermix
fahren und Laufen Cycling-Kurse auf einer Art Fahrrad- Jahnsporthalle
oder einfach an Heimtrainer und gezieltes Do 20:15  Schwimmitraining
gesunder Bewegung hat, soll bei uns Stabilisations-Training fiir Muskulatur Lausitzbad
mitmachen. Wir bieten Trainingszeiten ~ und Wirbelsaule an. Fir das Rad- Fr ]ggg IAlésdaugrml!x
in der Jahnsporthalle und im fahren im Sommerhalbjahr arbeiten ' Jr;hcivos;orytzgl(ge
Lausitzbad sowie dra_uBen, nathIich die Abteilungen Radsport und Sa 10:00  Radtraining (saisonal)
begleitet von ausgebildeten Trainern Triathlon eng zusammen. Das Start Jahnsporthalle
und Ubungsleitern. Lausitzer Seenland hat das Zeug So 10:00  offener Lauftreff
zum Mekka fir Triathleten. Deshalb Start Lausitzbad

unterstitzen wir den RENTA- Anderungen vorbehalten

KnappenMan-Triathlon am
Knappensee im August und den
Sparkassen-Duathlon im Apiril.

Ansprechpartner:

Mathias Priebe (Abteilungsleiter)
0171- 6012721
triathlon@sportclub-hoyerswerda.de

Enrico Raschke (Ubungsleiter)
03571 - 6079826
raschke@sportclub-hoyerswerda.de

3. Spafdvolleyballturnier
der Abteilung Volleyball

nur fir Mitglieder des Sportclubs Hoyerswerda e.V.

25.04.2009
10.00 Uhr, Jahnsporthalle

Meldung bis 01.04.2009!
an
Karsten Sonnenberger: 0172 - 9181513
oder an die Geschéaftsstelle des Vereins!
Teilnehmergebuhr: 15€
1 Mannschaft = 6 Spieler - vergesst eure Frauen nicht!

Aus- und Fortbildung
fir Trainer und Ubunggleiter

Termine in Hoyerswerda

Grundlehrgang |
14./15.03.2009 (Teil A) und
21./22.03.2009 (Teil B)
Grundlehrgang Il
07./08.11.2009 (Teil A) und
14./15.11.2009 (Teil B)
30 Unterrichtseinheiten

Trainer C
ab 15.Mai 2009 - weitere
Termine nach Eréffnungslehrgang!
90 Unterrichtseinheiten

SPARKASSEN o/
—

—~—
| 292
Zeit: ab 10 Uhr /k DUATHILON

Einzel + Staffel
Jedermann
Kurzduathlon

19.04.2009

Scheibesee Hoyerswerda
Fortbildung / Verlangerung
28./29.11.2009
fur die 1. Lizenzstufe (Trainer C)
15 Unterrichtseinheiten

2 km/13,5 km/2 km

Anmeldung lber die Geschéftsstelle 10 km/40 km/4 km (ab 18 Jahre)

des Vereins,

info@sportclub-hoyerswerda.de Startgeld: WB 1 und WB 2 jeweils 5 €
03571-40 66 79! WB 3 und WB 4 jeweils 10 €
Kontakt: www.sportclub-hoyerswerda.de

studenten@sportclub-hoyerswerda.de, 03571 - 6079827




Wichtige Information fur
den Arbeitgeber mit
Interesse am Arbeitnehmer!

Krank machen:
- - Stress ;
¥ .- Bewegungsarmut oder Fehlbelastungen
: - falsche Ernahrung
nrealistische Zielvorgaben

far Gesundhel orderung!”

Weiter Informationen
Enrico Raschke
Tel.: 03571 /60 79 8 26
raschke@sportclub-hoyerswerda.de

* Indoorcycling
* Pulskontrolle
* Aktivierung des gesamten
Bewequngsapparates

Das alles, nattrlich mit Fachkompetenz und Freude an
der Bewegung, im Team erleben?

Neugierig geworden?

Dann einfach vorbeischauen, beim Sportclub
Hoyerswerda e.V.

Ansprechpartner:
Enrico Raschke
03571 /60 79 8 26
raschke@sportclub-hoyerswerda.de

wohlfithlen...

Dorint Strandresort & Spa Ostseebad Wustrow

SHarmonie“
zum Sonderpreis von 174,00 € pro Person

- 2 Ubernachtungen im Doppelzimmer A\l

- reichhaltiges Vitality-Frihsticksbuffet taglich von 7-12Uhr — |

- 1 Eagruﬁungsdnnk und 1 Ahand Arrangement

- & Meridian-h

. Nulzuﬂg des \-’lta] Spa _, et aiseenl

Inhaber: Heldrun Ruhla
Das Angebot ist giiltig nach Verflgbarkeit bis 31 Marz 2009 Dr.-Wilhelm-Kilz-Str.1
02977 Hoyerswerda
Tel.: 03571- 600300
E-Mail:rb-hr@t-online.de

Kegeln
SC-Herren sind im November an der Kreisklasse-
Tabellenspitze und SC-Senioren Kreisliga-Tabellenfuhrer!

Schach

Platz 2 fur die Abteilung Schach beim 15. Sparkassen-
Schach-Turnier im Dezember sowie ruhmreiche Lessing-
Gymnasiasten beim Schulvergleich.

Radsport

Nachwuchssportler Julian Kockritz konnte beim “Lauf um
den Aussichtsturm Hohenbocka” im Dezember zu Fufd den
zweiten und auf dem Rad den ersten Platz belegen.

Turnen / Rhythmische Sportgymnastik
Das 90-minltige Showprogramm der 50 Sportler raubte
den 300 Zuschauern den Atem!

Sportakrobatik

Auch die Sportakrobaten zeigten eine Riesenshow. Zu
Gast waren Vertreter des Landkreises als auch der Stadt
und traditionsgeman ein begeisterter Oberbirgermeister
a. D. Horst-Dieter Brahmig! Im Jahr 2009 steht nun die
Europameisterschaft der Junioren in Portugal statt -
vielleicht wieder mit Hoyerswerdaer Sportlern?

Leichtathletik

Ende Januar glanzten Paul Nachtigall, Marius und Thomas
Tietz mit Gold und Bronze bei den Sachsischen Landes-
hallenmeisterschaften in Chemnitz. In der Sommersaison
steht das Ziel der Deutschen Jugendmeisterschaften.

Die Leichtathleten erscheinen in der sachsichen Besten-
liste 28 mal! MafRgeblichen Anteil daran haben u. a. Ralf
Harzbecker, Thomas Tietz und Marius Tietz.

Bogenschiellen
Erfolgreich prasentierten
sich 4 Sportler unserer
Abteilung bei den '
Sachsenmeisterschaften
in Ddbeln.

Jakob Babick (Gold),
Steve Oesterreich (Gold),
Jonas Babick (Silber)
und Raik Réder (11.Platz) schlugen sich tapfer gegen die
insgesamt startenden 205 Sportler aus 18 Vereinen.

Tennis

Bereits im November letzten Jahres feierte eine unserer
altesten Abteilungen ihren 80. Geburtstag. Am 26. April ab
10 Uhr steht nun das nachste Highlight an, im Rahmen von
,Deutschland spielt Tennis” findet die Zentralveranstaltung
des Sachsischen Tennisverbandes hier in Hoyerswerda
unter der Organisation der Abteilung Tennis statt. Zu
diesem Aktionstag sind Alle herzlich eingeladen. Bei einem
bunten Rahmenprogramm finden viele Schnupper-Tennis-
angebote statt. Schauen Sie einfach mal vorbei, vielleicht
kommt der nachste Boris Becker ja aus Hoyerswerda!



Aktiv an der frischen Luft

Seit dem Herbst 2008 werkeln viele Helfer an
der AuRensportanlage des Sportclub Hoyers-
werda e.V. Durch die Unterstiitzung der ARGE-
Mitarbeiter und der “Stiftung der Ostsachsischen
Sparkasse Dresden” entstehen direkt hinter der
Jahnsporthalle ein Kletterparadies und ein
Barfupark fur Kinder sowie Ausdauer- und
Gleichgewichtstrainingsgerate fir Erwachsene.
Im Sommer 2009 soll die Einweihung statt
finden.

TANZWORKSHOP

FUR ALLE
ﬁ Bl DURCHSTARTER

| A (X8
2 Foucaul-Adve g‘, i

Nikolaussportfest

Knapp 150 Jungen und Madchen stellten an den verschiedensten
Sportstationen ihre Ausdauer und Geschicklichkeit unter Beweis.

Allerletztes Volleyballturnier und SpeckWegKurse

18 Teams kampften in 13 Stunden mit 90 Spielen auf 3 Feldern am
27.12. gegeneinander. Als Sieger ging “Dr. med. SpoWilicious”
hervor. Alle Schnupperkursstunden im Kurs- und Kraftraum, wie
Inddorcycling-, Stepp- und Pilateskurse, waren prall gefulit.

Ubungsleiterstammtisch

Ganz nach dem Motto “Der wilde Western” wurde am 31.01.09 in
der Jahnsporthalle getanzt und bei kleine Spielen, wie Kuhmelken
und Bogenschiellen, um kleine Kakteen gekampft.

Kinderfasching

Am 04.02.09 ging es bunt her in der Jansporthalle. Vom Pumuckel
uber den Hasen zum Clown war die Halle mit 200 Kindern und ihren
Eltern gefullt. Zeitungstanz, Hupfburgen, Schminkstral3e,
Kostimpramierung und viele Pfannkuchen, Schokoksse und
SuRigkeiten brachten die Kinder zum strahlen.
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Berlin (dpa/tmn) -

Eine schwache Riuckenmuskulatur und
Ubergewicht férdern eine Fehl-
belastung der Bandscheiben, Band-

scheibenvorfalle kénnen die Folge sein.

RegelmalRige korperliche Betatigungen
zur Kraftigung der Rickenmuskulatur
ist daher wichtig, um die Bandscheiben
zu entlasten.

Gute Erholung - auch fir den Ricken:
Aktivitaten wie Wandern starken die
Muskulatur und beugen so Band-
scheibenvorfalle vor. Besonders gut
geeignet sind daftir Schwimmen,
Wassergymnastik, Skilanglauf und
Wandern, rat Prof. Christian Bischoff
von der Deutschen Gesellschaft fur
Neurologie (DGN) in Berlin. Uber-
gewicht wirkt sich negativ aus, weil ein
zu hohes Gewicht den Ricken - und
damit die Bandscheiben - belastet.

“Wer haufig sitzt, sollte zumindest
aufrecht sitzen, die Sitzposition haufig
wechseln sowie weiche und tiefe
Sitzmdbel vermeidet”, empfiehlt der in
Minchen niedergelassene Neurologe.

Beim Heben schwerer Lasten sei es
wichtig, dass die Wirbelsaule gestreckt
bleibt und die Last aus den Beinen
heraus gehoben wird. AuRerdem
sollten Lasten mdglichst dicht am
Korper getragen werden.

Bei einem Bandscheibenvorfall
verrutscht der gallertartige Kern einer
Bandscheibe und durchbricht deren
Hulle. Der Druck der hervortretenden
Gallertmasse auf umliegende Nerven
fuhrt dann zu Schmerzen, Gefihls-
stérungen und mitunter zu
Lahmungen, erldutert der Mediziner.
“Ab einem Alter von etwa 30 Jahren
wird der Gallertkern unelastischer und
kann dadurch leichter verrutschen.
Bei alteren Menschen dagegen ist der
Kern do dickflissig, dass er nicht
mehr so leicht vortrete kann.” Daher
treten Bandscheibenvorfalle am
haufigsten bei Menschen zwischen 30
und 50 auf.

Die meisten Bandscheibenvorfalle
seien ohne Operation mit Kranken-
gymnastik sowie muskel-
entspannenden und schmerz-
lindernden Medikamenten behandel-
bar. Bei fortdauernden Schmerzen
und Ladhmungen kdnne aber ein
chirurgischer Eingriff erforderlich
werden.

http://magazine.web.de/de/themen/gesundheit

Zur Vorbeugung und auch zum Abbau
von Krankheitsbildern sind diese
Kurse sehr gut geeignet:

Wirbelsaulengymnastik Fern-Ost

Dienstag, 14.30 - 15.30 Uhr
Wirbelsaulengymnastik

Mittwoch 8.30 - 9.30 Uhr
Wirbelsaulengymnastik

Freitag 8.30 - 9.30 Uhr

Informationen bei Antje Michl
unter 03571 /60 7 98 25 oder
michl@sportclub-hoyerswerda.de

Auf die richtige Haltung kommtesan €7

Durch Achtsamkeit im Alltag IGsst sich

die Belastung der Wirbelséule deutlich reduzieren.

Berlin (dpa/tmn) - Menschen im
Alter Uber 70 fihlen sich durch-
schnittlich 13 Jahre jlinger. Diese
Einstellung andert sich an-
scheinend mit dem Alterwerden
nicht. Das ergab eine Studie des
Max-Planck-Institutes far
Bildungsforschung in Berlin und
der Universitat Michigan.

Dabei wurden 516 Frauen und
Manner im Alter zwischen 70 und
104 Jahren sechs Jahre lang
untersucht. Die Einschatzung des
Alters hangt demnach offen-
sichtlich mit dem AuReren
zusammen. Blickten die Teil-
nehmer namlich bei der
Befragung in einen Spiegel,
fuhlten sie sich nur noch zehn
Jahre jlnger. Und dabei ver-
ringerte sich im Laufe der Studie
die Differenz vom gefuhlten zum
tatsachlichen Lebensalter auf
sieben Jahre. Die Forscher
stellten klare Geschlechtsunter-
schiede fest: Frauen flihlten sich
im Vergleich vier Jahre alter als die
mannlichen Studienteilnehmer.
Schlielich wurden die Probanden
Uber ihre Zufriedenheit im Alter
befragt. Die mannlichen Teil-
nehmer gaben zu Beginn der
Studie eine hohere Zufriedenheit
an als die Frauen. Allerdings
beobachteten die Forscher bei
ihnen im Laufe der Studie auch
eine starkere Abnahme.

http://magazine.web.de/de/themen/gesundheit

Fit bleiben mit ungeren

Seniorensportgruppen,
wie diege mobilen Frauen aug
der Altstadt Hoyerswerda



50.:

30.:
40.:

45.:
50.:

70.:
75.:

die besten Glickwiinsche an alle Jubilare!

Februar
Rainer Orsin (26.02.)

Mérz
Volkmar Pétschke (28.03.)
Edgar Frommel (13.03.)
Andreas Liebscher (31.03.)
Undine Klietsch (18.03)
Andrea Sprengler (29.03.)
Bodo Kniehase (08.03.)
Gerd Sachse (09.03.)
Gunter Seifert (20.03.)
Lothar Hoffmann (22.03.)

40.:
45.:
50.:

65.:
70.:

April
Bianka Griebsch (01.04.)
Thomas Schulz (16.04.)
Robert Grun (01.04.)
Andreas Bohm (06.04.)
Andrea Sokoluk (13.04.)
Sabine Miiller (28.04.)
Karlheinz Hirsemann (24.04.)
Dieter Kowtsch (10.04.)
Wolfgang Bollinger (19.04.)
Inge Kirsch (21.04.)
Klaus Radke (28.04.)
Helmut Sternitzke (11.04.)
Christa Melzer (30.04.)

35.:
40.:
45.:
50.:
65.:

70.:

3
,% (..)@
Mai s
Thomas Petsch (13.05.)
Frank Zschieschang (13.05.)
Bernd Miller (13.05.)
Simone Simon (14.05.)
Torsten Janik (22.05.)
Heike Helm (06.05.)
Klaus-Peter Krause (21.05.)
Ursula Graf (11.05.)
Christa Petschick (21.05.)
Friedholt Brade (07.05.)
Hans Adolf Bennemann (12.05.)
Helga Schrock (21.05.)

Denksportverlosung: gewonnen haben W. Mdller, J. Milde, M. Hartmann

bitte in der Geschéftsstelle bei Antje Michl melden




Unsere Sportférderung:
Gut fiir die Jugend. Gut fiir die Region.

& Ostsichsische
Sparkasse Dresden

Sport ist so vielfdltig wie das Leben: die Lust an der Bewegung, die Lust am Wett-
bewerb und die Lust am Wohlbefinden. Die Ostsachsische Sparkasse Dresden engagiert
sich fiir Vereine in unserer Region. Setzen Sie auf Erfolg — ganz in Ihrer Nahe!




