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Whales droht
Ungemach
in Iserlohn

BREMERHAVEN. Die Bremerha-
ven Whales reisen heute in der
1. Inline-Skaterhockey-Bun-
desliga als klarer AuRenseiter
zum Tabellenzweiten Samurai
Iserlohn. Alles andere als ein
Sieg fiir die Sauerldnder gegen
die ersatzgeschwichten See-
stddter wire eine Sensation.
,Wir miissen in Iserlohn auf
die Zihne beifen und eine
starke Abwehrleistung zeigen,
wenn wir dort nicht unterge-
hen wollen“, fordert Spieler-
trainer Rouven Wisotzka von
den Mitspielern vor dem Duell
um 19 Uhr in der Heidehalle.
Co-Trainer Dennis Liitjen ist
sich sicher, dass die Umstinde,
die die Whales momentan be-
wiltigen miissen, die Mann-
schaft noch enger zusammen-
schweiflen wird. ,Natiirlich ge-
hen wir in jedes Spiel, um zu
gewinnen. Das wird auch heute
so sein, obwohl wir wissen,
dass wir in Iserlohn als David
gegen Goliath

) Wir missen  die absoluten

inIserlohn auf  AuRenseiter
die Zahne bei-  sein werden®,
Ben und eine sagt  Liitjen,
starke Ab- der bis dato
wehrleistung eine gute Sai-
zeigen, wenn son spielt und
wir dort nicht  auf Routinier
untergehen Martin Mich-
wollen. (¢ na verzichten
ROUVEN WISOTZ- muss. Michna
KA, SPIELERTRAI- zog sich im
NER DER WHALES

letzten Heim-
spiel  gegen
die Rhein Main Patriots einen
Muskelfaserriss zu und musste
seinen Trainingsversuch in der
letzten Woche mit Schmerzen
wieder abbrechen.

Dazu fallen die Langzeitver-
letzten  Christoph  Thewald
(Knie) und Rouven Krieg
(Hand) sowie der der gesperrte
Bennet Liitjen aus. Wie lang
die Sperre ausfallen wird, ist
noch nicht bekannt.

Nur eine Niederlage

Die Gastgeber haben in ihren
zwolf absolvierten Spielen nur
die Begegnung bei den Augs-
burger Panthern verloren und
nehmen deutlich Kurs auf die
Tabellenspitze. Iserlohn gehort
in Deutschland zu den Inline-
Skaterhockey-Hochburgen. Ei-
ne Oldie-, eine Damen-, zwei
Junioren-, eine Schiiler- und
drei Herrenmannschaften ge-
hen fiir die Samurais in diver-
sen Ligen an den Start. Aufpas-
sen miissen die Whales auf die
Topscorer Pascal Neumann
und Pascal Poerschke.

Die Whales wissen um die
prekire Situation und wollen
mit viel Selbstvertrauen alles
versuchen, damit der Fiinf-
Punkte-Riickstand zum retten-
den Ufer nicht noch groRer
wird. (vs)

Der Spieltag

Heute, 16 Uhr: Uedesheim
Chiefs — Crefelder SC. 17 Uhr: Es-
sen — Rostock. 18 Uhr: Augsburg
— Bissendorf. 19 Uhr: Iserlohn —
Bremerhaven, Rhein-Main Pa-
triots — K6In-West Rheinos.
Sonntag, 16 Uhr: Rostocker Na-
senbaren — Duisburg.

Auf Dennis Liitjen und Goalie
Eike Buchheister wartet heute in
Iserlohn ganz viel Arbeit vor

dem eigenen Tor. Foto Adebar
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Nur die Nordseeschwimmschule bietet in Schiffdorf Aq;

ning im Wasser.
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k-Kurse an.

| acht Teilneh

sind dabei in jeder Ubungseinheit beim Geratetrai-
Foto Scheschonka

Brust raus, atmen - lacheln

Aquaback ist die neue Trendsportart — Gelenkschonendes Geratetraining unter Wasser

VON UTE SCHRODER

SCHIFFDORF. ,Riicken gerade. Schul-
tern nach hinten. Brust raus. Atmen —
und lacheln.” Ilka Bassmann steht im
Becken der Nordseeschwimmschule
in Schiffdorf. Um sie herum acht
Manner und Frauen, die gerade aus-
probieren, was Aquaback ist. Seit
diesem Monat bietet der Verein das
Geratetraining im Wasser an, das ge-
lenkschonend Kraft, Ausdauer, Be-
weglichkeit und Koordination verbes-
sern und vor allem SpaB machen soll.

,Zehn Jahre lang habe ich ge-
dacht: ,Gerétetraining im Wasser,
das wir's — und nun hat Dr.
Schliinz diesen Traum wahr ge-
macht®, sagt Ilka Bassmann,
Ubungsleiterin fiir Aquaback und
Vereinsvorsitzende. Schliinz ist
Sportwissenschaftler und hat die
Aquaback-Gerite, die in Bremen
produziert werden, entwickelt.
Gebaut werden sie nur nach Be-
darf. ,,Wir sind hier weit und breit
die einzigen, die Aquaback anbie-
ten®, sagt Ilka Bassmann. In Lili-
enthal und Westerstede sitzen die
nédchsten Anbieter. ,Wer heute
die Geréite bestellt, muss andert-
halb Jahre warten.*

Momentan werden die Fitness-
gerdte fiir Russland und Saudi-
Arabien produziert. ,,Dr. Schliinz
hat uns gefragt, ob wir das Trai-
ning in Saudi-Arabien vorstellen
mochten. Aber wir machen das
jetzt erstmal in Schiffdorf be-
kannt, und dann geht’s nach Sau-
di-Arabien®, sagt die Schwimm-
lehrerin lachend.

Im mit 32 Grad warmem Was-
ser gefiillten Becken stehen fiinf
Fitnessgerite, die an Land be-
trachtet fast genauso aussehen
wie die, die man aus Fitnessstu-
dios kennt. Insgesamt acht Statio-
nen durchlduft der Teilnehmer:
Es wird nicht nur an den fiinf Ge-
réten trainiert, sondern auch zwei
Mal mit Hanteln und einmal mit
Pool-Nudeln. Dreimal 90 Sekun-
den hintereinander wird an jeder

Station geiibt.
)) Das Wasser Zwischen  je-
tragt und ent- dem  Durch-
lastet den Kor-  gang sind ein
per. So kann paar Augenbli-
man viel inten-  cke Pause.
siver trainieren  Dann geht es
als an Land. (¢ an die nédchste
ILKA BASSMANN, Station. War-
UBUNGSLEITERIN ten muss man

nicht, denn in
jedem Kurs sind maximal acht
Teilnehmer. ,Die Ubungsleiter
sind immer mit im Wasser, um zu
korrigieren und nochmal zu er-
Kkldren, was genau zu tun ist“, sagt
Ilka Béssmann. Dazu lduft Musik
- Technobeats wihrend der
Ubungen, sanfte
Panfl6ten-Mu-
sik in den kur-
zen  Entspan-
nungsphasen.

,Zundchst trainieren wir mit
wenig Widerstand. Im Laufe der
Zeit kann man die Ubungen
schwerer machen®, erldutert Ilka
Béssmann. Den Teilnehmern an
diesem Morgen reicht es auch
erst einmal so. Sit-Ups auf einer

"WIR STELLEN VOR

Es sieht aus wie ein ganz normales
Fitnessgerat zur Kraftigung der
seitlichen Bauchmuskeln. Doch die-
ses Ding gehort eigentlich ins Was-
ser. Nach dem Training wird es he-
rausgeholt und abgeledert. ,So
bleibt es lange funktionsfahig”,

sagt Ilka Bassmann. Foto nz
Pool-Nudel liegend zu machen,
bedarf schon einer gehérigen Por-
tion Korperspannung. Da ist die
Runde auf dem
Liegefahrrad

beinahe schon

- Erholung.

,2Das Wasser
trdgt und entlastet den Korper. So
kann man viel intensiver trainie-
ren als an Land und bekommt
durch das warme Wasser trotz-
dem keinen Muskelkater, erzahlt
die Vorsitzende der Nordsee-
schwimmschule begeistert. Das

Training, das inklusive der Auf-
wirm- und Entspannungsphase
rund 45 Minuten dauert, bringe
schon etwas, wenn man es einmal
pro Woche praktiziere. ,Mehr
soll man auch gar nicht.“ Und
weil es so schonend ist, ist es fiir
Menschen von 16 bis ins hohe
Seniorenalter geeignet.

Die letzten beiden Stationen
liegen vor der Gruppe. ,Riicken
gerade. Schultern nach hinten.
Brust raus. Atmen, licheln — und
gut aussehen“, motiviert die
Ubungsleiterin noch einmal. Das
mit dem Lécheln gelingt vielleicht
nicht immer. Aber das mit dem
gut aussehen, das kann nach ein
paar Wochen Aquaback-Training
schon besser klappen.

Aquaback

Was: Aquaback ist Geratetraining
im Wasser

Wo: Nordseeschwimmschule, Zum
Feldkamp 12, Schiffdorf

Wann: montags um 8, 9, 10, 11,
17,18, 19 und 20 Uhr, mittwochs
um 8, 9, 10 und 11 Uhr, freitags um
17,18 und 19 Uhr, sonnabends von
9,10 und 11 Uhr

Kontakt: & 04 71/302 00 106,
www.nordseeschwimmschule.de

Die NORDSEE-ZEITUNG stellt in ei-
ner vierteiligen Serie alternative
Sportarten vor. Die Serienteile er-
scheinen im wochentlichen Rhyth-
mus. Am kommenden Sonnabend
verraten wir lhnen alles zu Piloxing.

Eine Auszeichnung, die auch verpflichtet

Zwei Jugendteams des OSC sind die fairsten Mannschaften der Stadt — Aktion ,, Fair Play — Mut gegen Gewalt" der Polizei

BREMERHAVEN. Zwei Mannschaf-
ten des OSC Bremerhaven bewie-
sen in der abgelaufenen Saison,
dass es auf dem FuRballplatz
auch fair zugehen kann. Fiir die
C-Juniorinnen und die B-Junio-
ren des Vereins zahlte sich das
ganz besonders aus. Sie bekamen
als Sieger der Aktion ,Fair Play —
Mut gegen Gewalt“ einen neuen
Satz Trikots.

Bei dieser Aktion werden die
fairsten Mannschaften des FuR-
ballkreises Bremerhaven in die-
sen Altersstufen ausgezeichnet.
Nach dem Saisonende wertet der
Spieltechnische Ausschuss (STA)
die Spielberichte beider Spiel-
Kklassen aus. Ermittelt werden die
Gelben und Roten Karten sowie
die Zeitstrafen. Das Ergebnis

Zweimal ganz in Rot und WeiB: Die beiden fairst
stadt kommen vom 0SC Bremerhaven.

en Jugendmannschaften bei den C- und B-Junioren der See-

Foto Krénke

Lunestedt Il
dreht in der
Ruckrunde auf

LUNESTEDT. Mit 23:1 Punkten
setzte sich der TSV Lunestedt II
in der Tischtennis-Bezirksklasse
der Damen durch und schaffte
damit den Aufstieg in die Bezirks-
liga, in der die erste Vertretung
des Vereins gerade den Titel ge-
holt hat. Auf Platz zwei kam der
TSV Altenbruch IT mit 18:6
Punkten.

Nach der Hinrunde sah es
noch nach einem spannenden
Dreikampf um den Titel aus,
denn nach einem Unentschieden
gegen Altenbruch II hatte der
TSV Lunestedt II nur einen
Punkt Vorsprung auf den TSV
Hollen IV und zwei vor dem
Team von der Elbmiindung.

In der zweiten Saisonhilfte lie-
Ren Lunestedts Damen um Spit-
zenspielerin ~ Simone  Giinther
nichts mehr anbrennen und ge-
wannen die entscheidenden Spie-
le gegen Altenbruch II und Hol-
len IV jeweils sicher mit 8:4. Da-
mit war die Meisterschaft und der
damit verbundene Aufstieg per-
fekt.  Vizemeister ~ Altenbruch
konnte in der Relegation nichts
ausrichten und muss darauf hof-
fen, dass in der Bezirksliga ein
Platz frei wird.

Die besten Bilanzen

Oberes Paarkreuz: Kerstin Dam-
mann 25:3 Siege, Waltraut Gut-
mann (beide TV Langen) 22:2, Si-
mone Giinther 20:7, Melanie Butt
(TSV Ringstedt II) 19:10. Unteres
Paarkreuz: Wiebke Runge (Lune-
stedt II) 18:2, Katharina Habe-
nicht 21:8, Carina Jantzen (beide
Altenbruch II) 18:8, Janine Boh-
ling (Lunestedt II) 12:8, Birgit
Schiitzler (TSV Hollen 1V) 13:9.
Doppel: Jantzen/Schwenk (Alten-
bruch II) 11:1, Giinther/Bohling
(Lunestedt II) 10:2, Dammann/
Gutmann (Langen) 8:0, Nersthei-
mer/Schwarzat (TSV Hollen 1V)
6:2. (pa)

16 Judokas
legen Priifung
erfolgreich ab

BEVERSTEDT. Bei der ersten Judo-
priifung des Jahres fiir Kyu-Grade
konnten 16 Judokas der SG Be-
verstedt ihre technischen Fort-
schritte zeigen. Judopriifer Eck-
hard Lehmann (4. Dan) sowie As-
sistenztrainer Lennert Lohner
waren mit den gezeigten Leistun-
gen zufrieden, obwohl der Priifer
bei einigen Kandidaten noch
Mingel in der Ausfithrung der
Techniken feststellte, die aber im
Laufe der kommenden Trainings-
einheiten weiter geiibt und beho-
ben werden miissen.

Die Priifung zum 8. Kyu-Grad
bestanden: Fabian und Philipp
Baumann, Luca und Tristan Mu-
schalla und Celinia Siegel; 7. Kyu-
Grad (gelber Giirtel): Justin
Kraus, Jahannes Harlos, Felix Sa-
linski, Frederik Ordemann, Marie
Pahnke und Laura Grigo; 6. Kyu-
Grad: Kilian Tietje, Jonas Bull-
winkel, Niklas Dahmen und Nils
Hanken-Illjes. Die Priifung zum
5.Kyu-Grad (orangener Giirtel)
bestand Elin Hanken-Illjes. (nz)

wird  Kriminalhauptkommissar
Uwe Meyer-Bluhm  mitgeteilt,
denn die Polizei hat diese Aktion
initiiert. Als Preis gibt es einen
kompletten Trikotsatz fiir 16
Spieler und zwei Betreuer. Alle
Trikots sind im Brustbereich mit
dem Logo ,Fair Play“ bedruckt,
um so das Motto auf den FuRball-
pldtzen nachhaltig in Erinnerung
zu bringen. Ferner ist beabsich-
tigt, dass die Siegermannschaften
zu einem Bundesliga-Heimspiel
des SV Werder Bremen fahren.

Die Gewinner-Mannschaften
stehen in der laufenden Saison in
der Pflicht, den Fair-Play-Gedan-
ken zu transportieren und selbst
als  Vorbild auf wochentlich
wechselnden FuRballpldtzen auf-
zutreten. (krd)



