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Zitat

,Ein Sportplatz ist normal eine flache Angele-

genheit. Wenn dann dort so ein pompdses Stahl-
gertist steht, ist das schon ein toller Anblick.”
Andre Schiirmann, Vorsitzender der DJK Rodder

Tipps von SGZ und DZ:
Fit durch die Coronakrise

Zeit fir ein bisschen Bewegung

Stuhl und bequeme Kleidung reichen bei der Rotationsiibung.

DULMEN. Die Zeit zuhause
aufgrund der Coronakrise
dauert an. Die Serie der DZ
in Zusammenarbeit mit dem
Sport- und Gesundheitszent-
rum kam bei unseren Lesern
gut an. Daher an dieser Stel-
le ein paar weitere Ubungen,
die leicht in den eigenen vier
Wanden nachgemacht wer-
den, damit die Zeit daheim
nicht zu lang wird und der
Bauch nicht zu dick wird.

Die Ubungen sind leicht in
den Alltag zu integrieren
und zeigen rasch Wirkung.
Bequeme Kleidung gentigt,
dazu ein bisschen Ruhe und
Zeit, die Ubungen in Ruhe
und mit Konzentration
durchzufiihren.

Wichtig bei allen Ablau-
fen: Grundspannung auf-
bauen und halten. Grund-
spannung bedeutet den
Bauchnabel nach hinten,
Richtung Wirbelsdule ziehen

Aufrecht bleiben,....

und den Beckenboden
sanft hochziehen. Schulter-
blatter nach unten und au-
3en ziehen.

Bei der Rotationsiibung
mit Stuhl wird der rechte
Fuf$ auf die Sitzflache ge-
stellt, die Hdande sind hinter
den Ohren. Aufrechter
Stand.

Grundspannung. Ellen-
bogen leicht entspannt vor
der Korperachse. Jetzt
langsam zum erhéhten
Knie drehen, dabei auf-
recht bleiben. Schultern
entspannt hdngen lassen.
Zurtick in Ausgangspositi-
on und erneut um die
Langsachse drehen. Die
Ubung wiederholen mit
dem linken Fuf$ auf der
Stuhlflache.

So werden die Rotations-
muskulatur im Rumpf und
die schrdagen Bauchmus-
keln gestarkt.

... die Schultern sind entspannt.

Das imposante Stahlgeriist lasst erahnen, welche AusmaRnahme die EK-Arena auf dem Sportplatz der DJK Rodder kiinftig haben wird.

Mehrzweckhalle ,EK-Arena“ zeichnet sich deutlich ab / Altes Clubheim ist schon abgerissen

Es tut sich was bei der DJK RO

Von Jiirgen Primus

DULMEN. In dieser Woche hat
Andre Schiirmann, Vorsit-
zender der DJK Rodder, Ur-
laub. Genau der passende
Zeitpunkt: Nicht nur auf-
grund des kalten, aber scho-
nen Wetters aktuell. Nein,
denn bei seinem Sportverein
DJK Roédder passiert im Mo-
ment eine ganze Menge.

,Es tut sich was bei uns am
Sportplatz®, sagt Schiirmann
freudestrahlend im DZ-Ge-
sprach. Seit Montag ist eine
Fachfirma dabei, die Kon-
struktion fiir die neue Mehr-
zweckhalle, die sogenannte
EK-Arena, aufzustellen.
Schiirmann hat durch seine
Freizeit so geniigend Mog-
lichkeiten, die Arbeiten mit
eigenen Augen zu verfolgen
- aufgrund der Coronakrise
aus geniligendem Abstand.
,Es geht gut und planmafiig
voran. Ich gehe davon aus,
dass spdtestens am Freitag
die letzten Arbeiten ausge-
fiihrt werden.” Dann steht
das eigentliche Gertist tiber
der kiinftigen Spielfliche
von 30 mal 15 Metern plus
Vorraum.

Laut Plan sollen in der
kommenden Woche die Ma-
terialien fiir das Dach kom-
men. ,Wenn alles glattgeht,
konnte in der tiberndchsten
Woche das Dach eingerichtet
werden, dann geht es mit
der Elektrik weiter”, sagt
Schiirmann.

Der DJK-Chef hofft, dass

Das alte Clubheim der DJK Rodder ist am vergangenen Wochenende komplett abgerissen worden. Die Fachfirma hat schon den ersten Schotter

fiir das neue Fundament eingebracht. Die Flache des neuen Gebaudes wird groRer sein.

die Auftragsarbeiten trotz
der Corona-Krise planmafiig
erledigt werden konnen.
,Denn unsere Eigenleistun-
gen mussen derzeit ja schon
hinten anstehen und werden
verschoben.” So wollen die
Mitglieder der DJK Rodder
Pflasterarbeiten rund um die
EK-Arena selber erledigen.
Zudem soll spdter so ein
Zaun zum Parkplatz hin ge-
setzt werden.

Nachdem die Mitglieder
noch vor der Corona-Krise
das Clubheim ausgerdumt

und entkernt hatten, hat ei-
ne Fachfirma am Freitag und
Samstag voriger Woche so-
wie am vergangenen Mon-
tag das Gebdude abgerissen
und entsorgt. Das kiinftige
Clubheim ist schon auf Tiefe
ausgekoffert worden. ,Mit
diesen Arbeiten fangen wir
aber noch nicht an. Wir war-
ten auf Vergleichsangebote.”
Moglichst noch vor Ostern
solle Klarheit bestehen”, da-
mit wir auch hier die Auftra-
ge erteilen konnen®, hofft
Schiirmann.

BLICK IN DIE NACHBARSCHAFT
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Forderung in Héhe von 156.000 Euro

Die Staatssekretdrin flir
Sport und Ehrenamt im
Land NRW, Andrea Milz,
hat weitere Fordermafinah-
men im Rahmen des Pro-
gramms ,Moderne Sport-
stdtte 2022 bekannt gege-
ben. Von dem einzigartigen
Forderprogramm fiir Sport-
statten profitieren Sport-
vereine aus ganz NRW - ei-
ne gute Nachricht auch fiir

die Spielgemeinschaft DJK
Rodder: Gefordert wird die
Errichtung eine Photovol-
taikanlage und die energe-
tische Gebaudesanierung
(barrierefrei) in Hohe von
156.000 Euro.

Zahlreiche weitere Projekte
in Diilmen (DZ berichtete)
profitieren von der Forde-
rung in Hohe von insge-
samt 300 Millionen Euro.

.Matze" Mester hat den Traum von Olympia-Gold in 2021 verschoben.

Parasport: Der Coesfelder Mathias Mester halt an seinem Traum fest

Das neue Ziel heifdt , Tokio 2021*

Von Frank Wittenberg

COESFELD/DULMEN. Nein, von
einem geplatzten Traum will
Mathias Mester nicht spre-
chen. ,Der ist nur verscho-
ben”, versichert der 33-Jahri-
ge. Die Absage der Paralym-
pics in Tokio fiir 2020 fiihlt
sich im ersten Moment na-
turlich traurig an - ,ist aber
die absolut richtige Ent-
scheidung, denn die Ge-
sundheit geht vor.” An sei-
nen personlichen Planen an-
dert sich fiir den Coesfelder
aber nichts: Dann soll die
Medaille eben im Jahr 2021
her! Mester, den alle nur
,Matze” nennen, hat seinen
Humor nicht verloren. ,La-
chen ist gesund”, betont er.
,Und wenn ich schon mei-
nem Sport nicht intensiv
nachgehen kann, dann

mochte ich den Leuten zu-
mindest ein Licheln ins Ge-
sicht zaubern.” Das pflegt er
aktuell tiber seine Social Me-
dia-Kandle, wo schon mal
Liegestiitze mit einem Biiro-
stuhl oder ,Quarantdne-
Speerwurf auf eine Dart-
scheibe demonstriert wer-
den. ,Ich kann ja sonst gar
nicht viel machen zurzeit”,
zuckt er mit den Schultern.
Ein bisschen joggen, dazu
noch Work-out in den eige-
nen vier Wianden, in denen
er in Coesfeld mit seinem
Bruder Marco wohnt.

Die Intensitdt seines Trai-
nings musste er in den ver-
gangenen Tagen zwangswei-
se herunterfahren. ,Vor zwei
Wochen kam zum ersten
Mal das Gefiihl auf, dass es
angesichts der Corona-Krise
eng werden konnte mit den

Spielen in Tokio® erinnert er
sich. Immer mehr Sportver-
anstaltungen wurden abge-
sagt. Nachdem zuvor noch
ein Training mit Einhaltung
strenger Hygieneregeln
moglich gewesen sei, ruht
der gesamte Betrieb seit ei-
ner Woche. ,Alle Olympia-
Stiitzpunkte sind dicht’, er-
zahlt der Kkleinwiichsige
Sportler, der sich sonst in
Miinster, Kéln und Stuttgart
gezielt auf seinen Traum von
den vierten Paralympischen
Spielen vorbereitet.

Und jetzt? ,Matze” Mester
geht davon aus, dass er zu-
néchst eine komplette Trai-
ningspause einlegen wird.
,An Leistungssport ist zur-
zeit ohnehin nicht zu den-
ken“, erkldrt er. ,Ich kann
mich nur etwas fit halten.”
Abwarten und geduldig sein,

so lautet das Gebot der Stun-
de. Noch steht der genaue
Termin 2021 fiir Tokio nicht
fest. Wenn der in trockenen
Tiichern ist, wird er mit sei-
nem Trainer den Vorberei-
tungsplan aufstellen. Einige
Wochen werde es wohl noch
dauern - ,dann hoffe ich,
dass das Leben wieder lang-
sam hochgefahren werden
kann.” Dabei war der Weg
nach Japan, wo die Paralym-
pics im September stattfin-
den sollten, bislang perfekt
geebnet. ,Ich war noch nie
so frith so gut in Form wie
jetzt’, bedauert er die freilich
nachvollziehbare = Zwangs-
pause. Dass der Karriereho-
hepunkt nun ein Jahr spater
stattfinden wird, betrachtet
Mester mit leicht gemischten
Gefiihlen. ,Ich gehore si-
cherlich zu den Athleten, bei

denen es nicht leichter wird”,
verweist er auf sein Alter
von 33 Jahren. Andererseits
konne die Verschiebung
zum Vorteil werden nach
dem vergangenen Jahr, in
dem er wegen Verletzungs-
probleme die WM in Dubai
absagen musste: ,Vielleicht
kommt mir zugute, dass ich
nun mehr Zeit haben, alles
aus mir herauszuholen.”

Denn  ,Matze”  Mester
bleibt dabei: verschoben,
nicht aufgehoben. An sei-
nem grofien Traum will der
Coesfelder nicht riitteln las-
sen, der 2008 in Peking Sil-
ber im Kugelstofien gewon-
nen und mehrfach WM- und
EM-Gold geholt hat. ,Die pa-
ralympische  Goldmedaille
fehlt mir noch”, lachelt er.
2021 in Tokio will er das
nachholen.





