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++ Sportliche Mitteilungen nicht nur fir den Gelsenkirchener Siiden ++
Homepages: www.fussballkondition.de www.gelsenkirchenmarathon.de Webmaster, Sieghard Tinibel

Form des Gelsenkirchener Marathon in der online Ubersicht: https://my.raceresult.com/3594/?lang=

Google hat FLE verifiziert, das heiRt: durch Uberpriifen die Richtigkeit
einer Sache bestéatigen z. B.  "eine Hypothese verifizieren"

Tellnehmer, Stadien und
Tickets - Alle Informationen
zur Ful3ball -EM 2024 In

Deutschland

Geschichte von Von FOCUSnline-Autorin Johanna Stiewe
A1Wo. A4 Minuten Lesezeit
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http://www.gelsenkirchenmarathon.de/
https://my.raceresult.com/3594/?lang

Team der BSG Versorgungsamt. Einige Kameraden meinten , sich iiber den
Sport auch politisch einbringen zu konnen. Axel Barton und Reno Veit (SPD)
wurden zu Projektgegnern des Engagements fiir sauberen Breitensport!
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I Dr. Giinter Pruin
Projekt abgewiirgt und
Alkoholkonsum auf GE-
Sportanlagen gesteigert.
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Eigene Begehrlichkeiten standen im Vordergrund , denen aber alle Politiker
in Gelsenkirchen unterlagen. Zu groB war der Neid auf erfolgreiche Sportler.

Briussel, Den Haag, Strasbourg um 2002 I 2006 , unter der

Fihrung der Bezirksregierungen aus Miunster und Dusseldorf,

Ich wandte mich  mit Blatter, R (ssmann und Stadtraten ... u. A.
an www.KMDD.de _ - Die Falsch -heit von Beamten und
Anwalten wurde  erst spater augenscheinlicher durchs

Internet auf YouTube T

Ruckblick WM 2006 Logo der
FUSSBALLSTADT

http://www.gelsenkirchenmarathon.de/FLE%200
5-06/Fussballextra  -0109.pdf 0110.PDF
(gelsenkirchenmarathon.de) 0111.PDF
(gelsenkirchenmarathon.de)
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Gelsenkirchen -
Rofthausen e.l.

Gl LCICTNalinetln N VYerDana hitp:/swww.flvw.de/
uBballextra seit 1994 - Saison 2005/2006 - Laufende Nr.011 3vom 02. Jan. 2006
Sportverein fiir: FuBball, Handball, Volleyball, Leichtathletik, Gymnastik, Breitenspo

1. Online-Mitteilungsblatt flir Mitglieder, Gonner und Freunde
Vereinsiokal : Kolpinghaus Rotthausen, Kari-Meyer-Straie * Treff: Haus Beckmann, Schonnebecker Strafie

| Seit 20 Jahren Férderer des Int. Gelsenkirchener Volkslaufes
Immobilienmanagement: DIETER KAPTEINA & PARTNER
45879 Gelsenkirchen, HibemiastraRe 4, Tel. 0209 15577-0

DJK TUS 1910 GELSENKIRCHEN-ROTTHAUSEN E. V.
WUNSCHT ALLEN AKTIVEN UND PASSIVEN SPORTLERN EIN
GUTES, ERFOLGREICHES UND GESUNDES SPORTJAHR 2006




nsere Sportanlage im Winterschlaf....

doch das andert sich rasch, wenn erst einmal die angeordnete Winterpause
herum ist. Dann fliegen wieder die Balle, um die sich alt und jung im sportlichen

Spiel mit mehr oder weniger System und Kraftausdauer rangeln. Natlrlich wie
immer  Jive” kommentiert von den sachkundigen Zuschauern. Die FuBRballer sind

derweil auf Hallenturniere fixiert und die Laufsportler nehmen ganz locker an den

vielen Sylvesterldufen im Lande teil. So bleibt HH-CUNSEWEGES{-Mur ubrig
schon einmal einen kleinen Uberblick fir das Jahr 2006 anzubieten. Dazu stellen

wir hier einmal einen ,Briuckenbaukalender® vor, der es uns allen erm oglicht mit
dem Einsatz weniger Urlaubstage, bei geschickter Planung. neben den

Fultballspielen der FIFA WM 2006™ auch die zahlreichen Volkslaufe in der
Umgebung der WM-Spielstatten zu besuchen oder daran teilzunehmen. Mehr
dazu im ,Treffpunkte 06* des FLVW.

Zeitraum Feiertag Urlaubstage

08.04. - 23.04.06 Ostern 8 Tage 16 Tage frei
18. Int. Gelsenkirchener Volkslauf "06 am 22. (4. mit dem
DFB-COPPER- ..und dem RUHRPOTTMARATHON,
dem beliebten City-Halbmarathon. Start in GE-Rotthausen,

Sportanlage ,,AUF DER REIHE"
20.05. - 28.05.06 Christ Himmelfahrt 4 Tage 9 Tage frei
03.06. - 18.06.06 Pfingsten und Fronleichnam8 Tage 16 Tage fre

FuBRball --WM-Spiele 2006 in Gelsenkirchen.....
09.06.2006 , 21,00 Uk
Grp. A Polen - Ecuador

12.06.2006 , 16.00 Uhr
Grp, E: USA . Tschechien

16.06.2006 , 15,00 Uhr . /
Grp. C. Argentinien - Serhien/Montenegro G
21.06.2006 , 16,00 Uhr

Grp. D: Portugal - Mexiko
(T EES &1 14001 072006 , 17,00 Uhe
AL e e Sieger 2 - Sieger 4
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30.09. - 08.10.06 Tag der Deutschen Einheit 4 Tage 9 Tage frei
28.10. - 05.11.06 Allerheiligen 4 Tage 9 Tage frei
23.12. - 31.12.06 Weihnachtstage 3 Tage 9 Tage frei

So erreichten uns mehrere Mails, die wir hier liebend gerne weiterreichen.
Unsere Wunsche fur ein gutes und erfolgreiches SPORTJAHR 2008 gelten
natlrlich ganz besonders den neuen Userkreisteilnehmern. In diesem Jahr kann
Fultball / Laufen-Extra mit einigem Wohlgefiihl vermerken, dass die manchmal
belichelte Online-Mitteilung aber alleine in diesem abgelaufenen Sportjahr ca.
500 Mentoren und User dazu gewonnen hat. Viele davon in den neuen Landem
der Republik. Aber auch im Silden sind die Outdoorsportarten, allein durch
Walking und HNerdic-Walking, insbesondere bei den in dieser S5parte
dominierenden weiblichen Sportlern, ungebrochen auf dem Vormarsch.

L,KUR VOR ORTDURCH SPORT'REA:El-CR-1i H:EEN1 +11{- 8



In diesem Sinne allen ein GESUNDES NEUES JAHR mit
FuBball / Laufen Extra.

Hier eine Einladung zum Mazda Lauf
Liebe Laufsportfreunde,

ein erfolgreiches Jahr 2005 neigt sich nun dem Ende und wir wollen uns an dieser
Stelle fur die Teilnahme an unseren Wettbewerben bedanken. Wir wiinschen allen
einen guten Rutsch in das Jahr 2006.

Wir hoffen Euch auch im nachsten Jahr wieder begrtifen zu durfen.

Mit groRen Schritten geht es auf den ersten Hohepunkt am 05.03.2006 zu.

An diesem Tag findet der 10.Mazdalauf 2006 in der Eilenburger City statt.

Mehr Informationen unter www vflellenburg.de.

Wecker aus dem Winterschlaf www.#onensocka.de
13. Lauf

"Durch die Bucksche Schweiz"
Laufen Skaten FRadeln Walken Wandetn TFeiern

17.-19. Marz 2006
Mehr dazu unter den angebotenen Homepages...




Eine weitere Mail erreichte FuRball/Laufen Extra auch aus dem
Rheinischen Landesverband und wird hiermit bekanntgegeben:

Liebe Lauffreunde,
Die SG Neukirchen-Hiilchrath wiinscht Euch allen ein schones Neues Jahr 2006.

Die Vorbereitungen fiir unseren 13. Neukirchener Cross- und Volkslauf mit
Internationaler Team-Challenge U23, laufen auf Hochtouren.

Informationen zu unserer Veranstaltung findet Thr auf unserer Homepage unter
www.sgnh-la.de. die sich seit Jahresbeginn in einem neuen Layout prisentiert.

Wir freuen uns auf Eure zahlreiche Teilnahme.
Viele Griifie
Stefan Blasche

SG Neaukirchen-Hiilchrath
Geschaftsfiihrer Abteilung LA

Die Leichtathleten der SG-Neukirchen-Hillchrath wiinschen einen
guten Rutsch und ein erfolgreiches 2006

b
Direkt zu Beginn des Neuen Jahres, weist ein Plakat an der Sportanlage auf die
kostengiinstigen Anmeldemadglichkeiten iiber das Internet und in den eingebundenen
Gelsenkirchener Sportgeschaften auf unseren Lauf am 22. April 06 hin. Besonders
interessant dabei ist, dass der , Altinternationale™ des FC Schalke 04, Rolf Riissmann,
den Startschuss zum DFB-COOPER-LAUF im WM-Jahr abgeben wird. Der in unseren
Reihen bekannte FuBballtrainer, Werner Wulf, hat dabei das Motto ,,Auch DU schaffst g
es” vorgegeben. Er appelliert damit an die jugendlichen FuBballer, an ihrer
lauferischen Kraftausdauer zu feilen. Neben der Technik am Ball und dem taktischen
Verstandnis. ist die Ausdauer ein tragendes Element auf dem Weae zu einem auten



Frau von Storch Beatrix von Storch (AfD) - Das

Folgende wussten Sie Uber Nancy Faeser bisher

noch nicht! (youtube.com) Wahrheitsliebende
Politikerin : Beatrix von Storch

Vielen Dank . Franz Stockebrand t, fur dein liked....

Einer der aufrechten Sportler unseres Vereins ist
wesentlich zu friih gegangen. Norbert Berens war

eine Person, in der die Hoffnung meiner

Bemuhungen um den DFB -COOPER-LAUF in Reihen

der Handballsportler, als deren Trainer getragen

wurde... RIP Norbert ...

https://www.gelsenkirchenmarathon.de/FLE%20

06-07/FLE%200146.PDF



https://www.youtube.com/watch?v=R3z__WSGtE0
https://www.youtube.com/watch?v=R3z__WSGtE0
https://www.youtube.com/watch?v=R3z__WSGtE0
https://www.gelsenkirchenmarathon.de/FLE%2006-07/FLE%200146.PDF
https://www.gelsenkirchenmarathon.de/FLE%2006-07/FLE%200146.PDF

Zum letzten Mal im Amphitheater? Das , Rock Hard“-Festival findet seit 2003 immer an den Pfingstfeiertagen am Rande des Rhein-Herne-
Kanals statt. BASTIAN HAUMANN / FUNKE FOTO SERVICES

| bisher stets ihre Zelte aufschlagen 2. 3 : Relt? _Nein“. betont der Festival-

FRANK OPPITZ/FFS.

Inder Arena ents eht das grofite Bild d

Einmaliges Kinctnraialt iaé 3 dtcton. mea s




Gutes Bauchgefuhl erhalt
gesund  https://darmpraxis :
wuppertal.de/bedeutung :
bauchagefuehl/

Wi chti g f¢r di e
Ein ungestortes Bauchgefuhl

BEEINFLUSST

-Dr. Eduard Karsten klart auf!



https://darmpraxis-wuppertal.de/bedeutung-bauchgefuehl/
https://darmpraxis-wuppertal.de/bedeutung-bauchgefuehl/
https://darmpraxis-wuppertal.de/bedeutung-bauchgefuehl/

Wenn die Gesellschaft durch Ligen und
Niedertracht den Menschen schadet

Johannes
Mertmann

Im Kreise seiner Handballkameraden wollte der
Rauschmittelsiichtige immer der Grof3te sein. Mit 2
weiteren Profilneurotikern verbriuderte er sich, um
den Vorsitz des Vereins zu erlangen. Erwin Kessler
Fahrlehrer und Sportler im Verein ist Zeuge des
Vorgangs. So oder ahnlich liegen die Dinge im
Gelsenkirchener Sport. Vielleicht kann sich Schalke
04 aber noch vor dem Abstieg retten. Die Cannabis-
freigabe ab 1. April 2024 - Gesundheitsminister
Lauterbach (SPD) ist dabei eine Gefahr bei weiteren
Finanzierungen des Sports im Allgemeinen. Es wird
schon damit auf einer "BLAUEN MEILE" spekuliert.

Sport dient nicht mehr nur der Entspannung... schon
langer dient Sport Politikern zur Profilierung... Achtet

mal darauf was jetzt mit Cannabis passiert... Schalke
braucht Geld...immer mehr. Es kommt die "Blaue
Meile"... Verfechter dieser Ansicht sind die GE - CDU
Politiker Bodo Menze und Oliver Kruschinski + S 04

10



Schon gut.... Der nachste Kampf wartet auf Schalke ... hinter den Kulissen
wird nicht nur ehrlich gespielt...Schalke 04 hat mit Olaf Thon auch viel Mist
verzapft...Seine Auftritte mit GE Oberbirgermeister Baranowski sind bei
Laufsportlern unvergessen und haben den Breitensport in GE kapultt

gemacht... Einschliel3lich Running Day in der Arena, in der GE City den
NEUROLAUF mit dem Holocaust -Mahnmal -Marathon und dem
Gelsenkirchener Volkslauf... Noch heute krankt der gesamte Sport in GE bei

DJK TuS Rotthausen daran... Zuletzt wurde der VIVAWEST MARATHON auch

davon bertthrt ... Aber nichtnurS chalke 04 | st i n Aufr |

"Blaue Meile"
auch mit Hilfe
der Kirche...

Wenn es um Macht
geht, zieht Bodo Menze
alle Register, die ihm
das FuBballerleben im
Laufe seiner Ausbildung
bei-gebracht hat.
Politische Mittel und der
Glaube bewegen Berge
dabei, denn FuBball ist
in manchen Kreisen
mehr Wert als der
Glaube. So sind einige

Herren, die den FC Schalke 04 im Hintergrund immer schon fiihrten, nun mit allen
Tricks dabei, an der Einfiihrung von Cannabis, den Verein finanzieren zu wollen, um
neben dem Alkohol, ein weiteres Standbein zur Finanzierung zu haben. Kommunal-
politiker der CDU, wie Wittke und von der SPD mit Markus Tons, gehdren ebenfalls zu
dem Kreis der Befiirworter einer " Blauen Meile", die mit Cannabis fiir Umsatz in
Schalke sorgt. "Soziekommunisten" wie Baranowski und Rudowitz u. a. hatten das
schon in Rotthausen mit der EV. Kirche durch Presbyter Ernst Stachorra SPD versucht.

11



Voller Fokus
aul Spanien




In dlesem Mai 2024 fanden die Feierlichkeiten zum 1. Mai im Stadtgarten
Gelsenkirchen statt. Ahnlich wie im Jahr 2014 in Bulmke, konnte man an

inem kostenlosen Sportlauf mit allen Sportiern teilnehmen. Hier ein Blick zuriick
imit Klaus Fischer, FC Schalke 04 mit der FLE - FuBball-Laufen-Extraserie

https://www.youtube.com/watch?v=34g3YpvQniQ

P -
. 1

———— (]
T

Eine Kreldelinie zeigt die Ideallinie beim
Halbmarathon durch die City mit dem
Kirchviertel und dem Heinrich-Kdnig-Platz.

» Zeite lmSpodnodletm

ar olite




Der DFB -Cooper -Lauf 7 eine Umwandlung des Cooper Tests zu einer
durchfiihrbaren Laufsport  -Disziplin innerhalb des Int. Gelsenkirchener
Volkslaufs durch DOSB Sportlehrer Sieghard Tinibel im Jahre 1996.

B

DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND

N - PRESSE-PUBLIKATIONEN-PR

Herrn
Sieghard Tinibel
Chaudronstrale 29

45884 Gelsenkirchen

31. Januar 1997
wn/ke

Sehr geehrter Herr Tinibel,
vielen Dank fur |hr Schreiben vom 29. Januar 1997.

Gem ist der DFB bereit, lhre Weltpremiere mit einigen Souvenirs zu unterstutzen.
Setzen Sie sich bitte im Vorfeld der Veranstaltung mit Frau Keller (Fax-Nr. 069 / 6788-
204) in Verbindung. Wir werden lhnen dann etwas zukommen lassen.

Allerdings kénnen wir Ihnen keinen Wanderpokal zur Verfiigung stellen. Anfragen ahn-
licher Art erreichen uns fast wochentlich, so daB wir sie aus Griinden der Gleichbe-
handlung gegeniiber allen uns angeschlossenen FuBball-Vereinen ablehnen missen.
Ob am 31. Mai ein DFB-Vertreter anwesend sein kann, 148t sich heute noch nicht ab-
sehen. Die gréBte Schwierigkeit schildern Sie ja selbst. Am letzten Bundesliga-Spieltag
ist eigentlich jeder auf Achse.

Mit freundlichen GruRen

e/,

Ifgang Niersbach
essechef

7 A el
74 . 1990
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DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND

— DIREKTION - TEAM-MANAGEMENT-AUSBILDUNG-JUGEND-SCHULE ——
Herrn

Sieghard Tinibel

Chaudronstr. 29

45884 Gelsenkirchen

6. Dezember 2000 ER/me

Senr geehrter Herr Tinibel,

in den letzten Monaten haben Sie sich in mehreren Briefen an den
Deutschen Fufsball-Bund zu Problemen und Fragen der sportlichen
Entwicklung und des Ist-Zustandes gedufiert.

In meiner Eigenschaft als Leiter der Trainerausbildung mochte ich mich
fiir das gezeigte Interesse und fiir viele Hinweise und Ratschldge
bedanken. Es tut gut zu sehen und zu wissen, wie intensiv Sie sich mit
gewissen Themenschwerpunkten auseinandersetzen.

Ich hoffe und wiinsche, daf3 Ihre Ideen und Aktivitiaten auf fruchtbaren
Boden fallen.

Mit freundlichen Griifsen
DEUTSCHER FUSSBALL-BUND EdR.:

gez. Erich Rutemoller Chriétagl\d%@

=y
2006

DEUTSCHLAND

15



Grul3wort zum DFB -Cooper - Lauf

Von: Hermann -Josef Stefes [mailto:h.stefes@dshs -koeln.de ]
Gesendet: Freitag, 18. Mai 2012 10:24
An: Sieghard Tinibel

Sehr geehrter Herr Tinibel,

Zu lhrer Abwandlung des Cooper -Tests: Diese Abwandlung ist sicherlich so durchfiihrbar.
Auch ein Cooper -Test stellt nur einen  Orientierungswert  dar, insofern kann man auch lhren
3,6 km Test anwenden.  (Wissenschaftlich betrachtet missten natirlich einige Tests auf
Objektivitat, Reliabilitat und Validitat erfolgen, doch alle diese Punkte werden auch beim
"alten" Cooper -Test nicht zu 100% erfullt).

Man kann mit lhren Werten aber arbeiten, gerade da man an Teams wie dem BVB oder Bor.
MG sieht, wie laufintensiv der Ful3ballsport geworden ist.

Fur die Bundesliga -Werte sind die Zeiten um 13 Minuten schon fast ein Muss (zumindest fur
Spieler mit Laufintensiven  -Positionen).

Fur die niedrigeren Ligen, finden sich Werte, die auch mit dem Sportabzeichen -Normen
vergleichbar sind und somit auch nicht aus der Luft gegriffen sind.

Also ohne eine  100%ige Wissenschatftlichkeit zu unterstellen, ist der DFB ~ -Cooper -Lauf, als

Orientierung durchaus anwendbar

Ich hoffe Ihnen weiter geholfen zu haben.
Viel Erfolg

Hermann -Josef Stefes

Dipl. Sportwissenschaftler
http://www.dersportwissenschaftler.de

16
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Gesundheitspark Nienhausen

1 Mit der Ausrichtung des D F B-Cooper-Lauf Uber 3.600 Meter in der

FIFA-FulRballstadt Gelsenkirchen 2006 durch Sieghard Tinibel
AGegen Doping und Drogen sowi e
Di skriminierung i m Sport und i
7 Seit 1997 unterstltzt vom DFB und der FIFA

. Urkunde

§ = FuBlballstadt

e — F— Gelsenkirchen

André Hellers Ful3ballglobus, fotografiert nach der Fertigstellung im Dez. 2004, vor
den Kirchen im Zentrum der Stadt Gelsenkirchen anlasslich der Fu3ball-WwM 2006, gab den
kreativen Denkanstol3 zu diesem Logo einer "Ful3ballstadt Gelsenkirchen™.

T Konditionsgrundlage Manner 1 Konditionsgrundlage Frauen
Uber 12-13 Minuten = 1. und 2. Bundesliga tber 13-14 Minuten = Bundesliga

Uber 13-14 Minuten = weitere Bundesligen und Regionalligen tber 14-15 Minuten = Regionalliga

Uber 14-15 Minuten = Oberligen / Verbandsligen Giber 15-16 Minuten = Oberliga

Uber 15-16 Minuten = Landesligen / Bezirksligen tber 16-17 Minuten = Landesliga

Uber 16-17 Minuten = Kreisligen A tber 17-22 Minuten = Kreisligen

Uber 17-18 Minuten = Kreisligen B Uber 22-30 Minuten = Hobbyligen

Uber 18-20 Minuten = Kreisligen C

Uber 20-25 Minuten = Alte Herren / Hobbyligen

1
1 Sieghard Tinibel i SF Bulmke 67 Manfred Wichmann - FLVW Heinz-Jirgen Busch, SG 09 Wattenscheid
i Lizensierter Ubungsleiter 1. Kreisvorsitzender FuBRballlehrer
i : I
fﬁ ,A. A He e T;I’ s L/j.r
_ . BT A

Die folgend im Videoauszug mit Durchfiihrungsdatum dokumentierte Zeit, sollte als
Kraftausdauergrundlage fur die tabellarisch aufgefuhrte Liga ausreichend sein

Hier an dieser Stelle kann am heimischen PC der Screenshot vom Video platziert werden
und danach dann die Urkunde nach erneutem Screenshot ausgedruckt werden.
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Brief der Schuler der Gesamtschule Horst m|t |hrem Lehrer Herrn Todesklno

Fir die Schulerlnnen und Schiler der Gesamtschule aus
Gelsenkirchen -Horst war und ist der DFB  -Cooper -Lauf immer eine
besondere Sache far d|e es SICh Zu tralnleren lohnt.

KEINE

MACHT DEN

DROGEN

www.kmdd.de




Sportlehrer Jlirgen Todeskino und Sieghard Tinibel mit dem Hinweis
beim Vol ksl auf 2010 auf Dr. Hel mut K
den Dro g enni

Weltpremiere - DFB-COOPER-LAUF im Rahmen des Gelsenkirchener Volkslauf
1997. Dokumentation fiir das Sportmuseum in KéIn. Vorne der FLVW-Vorsitzende
des Kreises Manfred Wichmann. Die Kriterien zum DFB-COOPER-LAUF erarbeitete
Sieghard Tinibel unter mitwirkender Beratung des Sportlehrers und FIFA Referee
Hellmut Krug. Die PR-Trommel riihrte Klaus Fischer, Mittelstiirmer der Nationalelf.

Zuletzt trainierte Sportlehrer Sieghard Tinibel 2011 die Mannschaft von DJK
Adler Feldmark, nachdem man ihn in Gelsenkirchen -Rotthausen des Vereines
verwiesen hatte, um die Begehrlichkeiten am Volkslauf, Nattrlicher und
deVerein nahe stehender Juristischer Personen ungestérter umsetzen zu
kénnen.

o8

W Til

L
|
=

)
Stehend v.l.Trainer Sieghard Tinibel, Kapitin Benedikt Manz, Lars Behrend, Marvin Tidili, Libero Andreas Kniepper, Stefan Felz,
Markus Wall, Bénjamin Gudd, Abdullah Yildirim, ChristophEngler, Gbmann Thomas Karacam.
Slt‘xend v.li Mark Keirath, Viktor Palade, Torwart Nikolay. Torwart Axel Hirt, Michelle Serra, Omar Omeirat, Gino de Serio.
Aufnahme vom 11.09. 2011 vordem Splel gegen Adler Ellmghomt 3.3 Fiirstinnen Stadion - Feldmark
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Im Blickpunkt

"Sport treiben und gesund bleiben!"
Mit DJK Adler Feldmark und dem Gesundheitspark

ww.Gelsenkirchenmarathon s«
ww.Fussballkonditions«

DEUTSCHER
SPORTBUND

Prifousweis DEUTSCHES SPORTABZEICHERN
Sigghard Tinibel
Leichtatn,Sehwimpen
Radflahren Turnen
Gowiehtheben
B1.12.2012

‘)";1"‘ I @ Lamaasirorzimnp

Barichoms S adanche s

Jeden Mittwoch im Gelsenkirchener Gesundheitspark Nienhausen in der Feldmark.
Start: 18:00 Uhr - von Nov. bis Feb. um 16:00 Uhr -




DJK Sportfreunde GE-Rotthausen 1910 e. V.
Sieghard Tinibel, Chaudronstr. 29, 45884 Gelsenkirchen
Ausrichter des Internationalen Gelsenkirchener Volkslaufes
Sportanlage ,AUF DER RETHE", Naherholungsanlage REVIERPARK und
STADTGARTEN GELSENKIRCHEN
Tel 0209/136181 oder 0209/163312 dienstl
ANLAUFPUNKTE FUR DIE SPORTJUGEND * KEINE MACHT DEN DROGEN

S Tinibed, Channtdronatr, 29, 45884 GE

Sportgeschichtliches Institut
Deutsches Sportmuscum
Ostlandstr, 39

30858 Koln

Gelsenkirchen, den 15, Juli 1997

Sehr gechrte Damen und Herren |

Um cinen weiteren Laufanreiz ohne Ball, fiir sportliche Fubballspicler zu schaffen,
habe ich den

Konditionsgrundlagenlauf fiir Fuliballspieler in Anlehnung an die Cooper-Tabelle

s Leben gerufen und zum ersten Mal im Rahmen einer Volkslaufveranstaltung
durchgefubrt. Zu lhrer Information und evtl. Archivierung in Threm Museum, sende

ich Ihnen die anlicgenden schriftlichen und fotografischen Dokumente. Die hicsigen
Zeitungen konnten Thnen wohl noch mehr Bildmatenal zur Verfugung stellen: Ich venweise
insbesondere an die Buersche Zeitung, HagenstraBe, 45894 Gelsenkirchen. Auch mochte

ich Thnen die Adresse unseres Fuiball- und Leichtathletikeeisvorsitzenden. Herrm Manfred
Wichmann mitteilen. Bitte senden Sic ebenfalls cine Eingangsbestatigung tiber dicse Emngabe
an 1hn in der Linncfantstr. 8. 45894 Gelsenkirchen.

Mit sportlichen Gritben

Sicghard Tinibel
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d SRR AMW ‘." 4 ST ",'525.:’;"" 2 b S8 2
§ i i belm Konditionsgrundlagenlauf fiir FuBballspieler am
;';glsne Prelse SInd zu gernnen 31. Mai. Dann gibt es einen Leistungsvergleich auf der
)- eter-Strecke, bei dem der zeitschnellste Liufer einen Ball mit Unterschriften der aktuellen FuBballeuropameister
gl kann. AuBerdem gibt es neu gestaltete Urkunden, Wimpel des DFB und andere Souvenirs. Vorgestellt wurden
e Preise, die der Verein von der DFB-Zentrale in Frankfurt Ubersandt bekam, von der ersten Mannschaft der DJK

Sportfreunde Rotthausen 1910 und dem Kreisvorsitzenden Manfred Wichmann. Bundestrainer Berti Vogts wilnscht der Ver-
anstaltung in einem GruBwort ein gutes Gelingen. Foto:Brenski

Die Welt zu Gast bei Freunden ™
IN GELSENKIRCHEN DER FURBALLSTADT

DFB-COOPER-LAUF
o FIFA WM 2006 ™ s

Startschuss: 22, April 2006 um 13:45 Uhr S o
durch ROLF RUSSMANN, Nationalspieler des DFB B>
bei der FIFA Fussball WM 1978 in Argentinien - Gl

Im Rahmen des Int. Gelsenkirchener Volkslaufes
in der Fulthallstacht Gelsenkirchen.

Sportaniage "AUF DER REIHE" SS—
EECEN DOPING UND DROGEN IN SPORT

Konditionsgrundlagenlauf des DFB
iber 3.600 Meter
Fiir FuGballspieler f innen und
sportliche Fans des FuBballspiels
Besondere Preise der DFB - Fentrale

Frankfurt a. Main 2
Unterschriftenball der Deutschen

Laseukedicber

j = =3 =L = = =
sogaras

DFB-COOPERL AUF-Siegerliste FuBRballnationalmannschaft Hin, = Kreidi

1981 Ao s Hekdmace Kbt STARTNUMMERNTOMBOLA 20 in Zbicn ¢

Tk fmefan Steabech i : . . . i 3035 Min, = Afliga e oty

1577 L ek - e Onlineurkunde mit den erzielten .

2001 U oot Antge n Feiten und Platzierungen Anmeldungen sind am

200%  Matthias Eiden Bedte Kelpakrik

%} MLJ;:;L%FM Rhﬂrﬂai;n sowie lﬂlnrneh::h’l“g unter UEranmaltu“gmag ab 11:00 h
5 Ay . -

05 Dariel Micke Ante HKopbem www.gelsenkirchenmarathon.de auf der Sportanlage miglich.
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DER DFB-COOPERLAUF - ALTE WERTE NEU VERPACKT

Der Coopertest ist nach dem amerikanischen Arzt und Astronautentrainer Dr. Kenneth
Cooper benannt, der 1968 mit seinem Buch »Aerobics« in den USA den Joggingboom mit
ausgelost hat. Das einfache Verfahren zum Testen der Ausdauerleistungsfahigkeit eignet
sich nicht fur Ungeubte. (Wieder -) Einsteiger Uber 35 Jahre sollten ihn erst nach einigen
Wochen Training und arztlicher Untersuchung absolvieren. Da es dabei zu einer maximalen
Belastung kommt, sollte der Test nur von Gesunden durchgefuhrt werden. Dennoch ist der
Zwolf -Minuten -Lauftest ein einfaches und bezlglich der Ausdauerleistungsfahigkeit
(maximale Sauerstoffaufnahme) fir Freizeitsportler aussagekraftiges Verfahren. Wichtig:
Eine genau abgemessene Laufstrecke (am besten 400 Meter Bahn im Stadion). Versuchen
Sie, in zwolf Minuten mdglichst weit zu laufen. Am weitesten kommen Sie, wenn Sie zu
Beginn nicht zu schnell loslaufen. Vergleichen Sie lhre erzielte Distanz mit den
Tabellenwerten. Weltklasselaufer legen in zw6lf Minuten mittlerweile schon fast 5000 Meter

zuriick.

>32000 528001 >30001 >2600r >2800r >24001 ¢ Ausgezeichnet

322%%0r 25001 2700i  2300i| 25001  2100i Sehr aut
2800n  3000n  2600n  2800n 2400 n g
zzggg"'r 22001 24001 2000i 22007  1800i cut
2500n  2700n  2300n  2500nm 2100 n
23001 1900i | 2100i 17001 19007 1500 .
Mittel

2600 2200 n 2400 n 2000 n 2200 n 1800 n

<23001  _1900 <2100 <1700 <1900 <1500 Nicht so toll !

Der Coopertest wurde in dieser Zeit auch auf das Ful3ballspiel zugeschnitten. In
Sportlehrbuchern Gber FuRball in der ehemaligen DDR war der Coopertest ein fester
Bestandteil. Insbesondere praktizierende Ful3balltrainer wurden recht bald auf diesen
einfachen und wissenschatftlich fundierten Ausdauertest aufmerksam. Die unterschiedlichen
Konditionsanforderungen in den verschiedenen Spielklassen waren immer schon vorhanden
und wurden durch diesen Test recht bald erkennbar. So entschied ich mich im Jahre 1984
unter Beratung des Sportlehrers Hellmut Krug diese Unterschiede in einer Tabelle
festzulegen. Zur Schaffung einer gewissen Homogenitat innerhalb der Mannschaften in den
einzelnen Klassen war der Coopertest nicht nur nach meinem Daflrhalten ein gutes

Basismittel.

Um nun aber auch dieses Konditionslimit den Ful3ballfans zur Nachempfindung der Leistung
ihrer lIdole né&her zu bringen, wurde von mir am 31. Mai des Jahres 1997 zum ersten Male
der Cooper -Lauf im Rahmen des Gelsenkirchener Volkslaufes durchgeftihrt, den ich am 6.
Nov. 1996 dem DLV und dem DFB unter dem Prasidenten Egidius Braun, als eine Neuerung
im Sport meldete. Das Deutsche Sportmuseum in Koln dokumentierte die Neuerung mit der
Aufnahme am 16. Juli 1997. Die oberste Grenze des Tests setzte ich damals nach den
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erzielten Werten der Brasilianer auf 12 T 13 Minuten fur 9 Runden fest. Die Brasilianer bei
der WM 1970 in Mexiko rechtzeitig fit gemacht, erreichten 3.400 Meter im
Mannschaftsdurchschnitt.

Die unterste Grenze, die aber jeder Hobbykicker, um sportlich zu erscheinen erreichen
sollte, legte ich nach meinen Erfahrungen und Aufzeichnungen als damaliger Ful3balltrainer
tber 9 Runden auf maximale 25 Minuten fest. Das sollte aber das unterste Limit fur
Ful3ballspieler im sportlichen Sinne sein, wenn das Fuf3ballspiel auf einem normal grof3en
Spielfeld durchgefuhrt werden soll. Dazu bewogen hat mich der zunehmende, im Rahmen
eines Fullballbundesligaspieles stattfindende unsportliche Klamauk, der die Fu3ballfans in
immer krasser werdender Form vom grundsportlichen Gedanken abbringt. Alkoholkonsum
(nicht zu knapp schon im Vorfeld des Spieles) im Trikot des Lieblingsvereines, ist dabei wohl
die als unsportlich erwahnenswerteste Erscheinung am Rande der Spiele. Von den Vereinen
wird dieses Benehmen aber aufgrund des Getrankeumsatzes als normal und
forderungswurdig betrachtet und mit entsprechender Reklame forciert. So finden auf den
R&ngen der Stadien heutzutage nicht selten exzessive Beséaufnisse statt. Schade um den
Sport und um die vielen Jugendlichen, die solch ein Gebaren einfach - als zum FuR3ball
zugehdrig - betrachten. Eine gutgemeinte Kampagne gegen Drogen verliert sich naturlich
unter diesen Umstéanden, doch gerade deswegen sollten die Offiziellen in den Sportvereinen
nicht mude werden, die sportlichen Werte des Ful3ballspieles hoch zu halten. Darum lieber
ofter mal testen, ob man/frau noch gut drauf ist. Gelegenheit dazu gibt es auf vielen
Sportlatzen an jedem Ort.

1 Konditionsgrundlagentest fiir FulSballspieler und sportliche FulSballfans I Nach TRAINER
SIEGHARD TINIBEL
12-13 = Bundesliga Uber = Kreisliga A

Minuten

Minuten 16-17 DER

tber = Regionalliga uber = Kreisliga B
ber, ber COOPER
Minuten Minuten _TEST
tber =  Oberliga/Verbandsliga uber = Kreisliga C
14-15 18-20
Minuten Minuten Der ikanisch
tber = Landesliga/Bezirksliga Uber = Alte 2mer| anische d
15-16 20-25 Herren/Hobbyliga 2t un
Minuten Minuten Physiologe

Kenneth H.
Cooper hat ein einfaches Testverfahren zur Ermittlung der
Ausdauerleistungsfahigkeit entwickelt. Ein 12-mindtiger Dauerlauf soll Aufschluss
dariber geben, wie es um die Ausdauer-fahigkeit bestellt ist. Diese Aufzeichnungen
des Dr. Cooper, machten sich insbesondere die aktiven Sportlehrer der heutigen
Neuen Lander unserer Bundesrepublik Deutschland, in der damaligen DDR zu
Nutze. Es wurde damals bekanntermal3en, um dem sozialistischen Staat und dem
damit verbundenem Regime, weltweit zu einem gewissen Glanz zu verhelfen, in
nahezu allen Sportarten viel Doping betrieben. Wen wundert es dann noch, dass die
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damaligen Wissenschaftler, sich gerne des einfachen Tests bedienten, denn
regelmaRige, aussagefahige Kontrollen waren sehr gefragt. Die Sportfihrung des
Landes wollte in erster Linie den Erfolg und das anfanglich wohl auch ohne zu
dopen. Bekanntermal3en liefen die letzten Klageprozesse, der vom falschen Ehrgeiz
des Regimes Betroffenen und dabei zu Schaden gekommenen Sportler, erst
kdrzlich aus.

Bezogen auf die Mannschaftssportart Ful3ball, ist bei der Bildung eines homogen
operierenden Teams, unbedingt als erste Stufe die allgemeine Ausdauer aller
Spieler zugrunde zu legen.
Wenn nach den einzelnen Talenten und Starken der Spieler eines Vereins, die
Positionen nach den gegebenen Mdglichkeiten in einem Team optimal vergeben
worden sind, sollten vom Torwart bis zum Linksaul3en die konditionellen
Abweichungen untereinander Uber eine ganze Saison nicht zu krass werden, denn
Kondition bedeutet unausweichlich immer gleichzeitig auch Konzentration. Nur mit
einer guten Konzentrationsfahigkeit

- deren Grundlage wie argumentiert die allgemeine Ausdauer ist -
kodnnen konstante Leistungen eines Teams Uber die gesamte Saison erzielt und
gehalten werden.
Der Mindestanspruch an Kondition in den einzelnen Spielklassen wurde beim
DFB-COOPER-LAUF festgelegt. Wobei mehr natirlich besser ist als zuwenig, denn
spielerische Mangel lassen sich manchmal, aber nicht generell mit Fleil3
ausgleichen.
Die im kontinuierlichen Mannschaftstraining mit dem Ball, durch weite Laufwege
mit Dribbel- und Passstrecken erarbeitete Kondition, sollte von den fir das Team
verantwortlichen Trainern und Betreuern im Amateurbereich, mindestens einmal
monatlich anhand des Cooper-Tests kontrolliert und aufgezeichnet werden. Damit
wird vermieden, dass der Amateurfuf3ball in den einzelnen Ligen immer mehr in der
Qualitat nach unten geht, denn die kérperliche Belastbarkeitskurve zeigt seit Jahren
nach unten. Das zeigt sich in den unteren Klassen besonders deutlich, weil durch
den Konzentrationseinbruch, nach langen Laufstrecken mit zunehmender
Spieldauer beim Aufbau eines Angriffs, kein Spieler mehr bereit ist (oder vielleicht
auch nicht mehr fahig ist), das Risiko des abschlie3enden Torschusses auf sich zu
nehmen. Diesem Mangel kann nur durch regelmalRige Konditions-aufzeichnungen
begegnet werden, denen sich kein Spieler entziehen sollte, wenn er ernsthaft
vorhat, ein guter FulR3baller zu werden oder auch zu bleiben. Immerhin tragen die
festgestellten Werte der einzelnen Probanden zu deren Selbstsicherheit bei.

Cooper geht aufgrund eigener Untersuchungen davon aus, dass es einen engen
Zusammenhang zwischen Laufleistung und dem maximalen
Sauerstoffaufnahmevermoégergibt, denn die Muskulatur kann langerfristig nur so viel
Energie entwickeln wie Sauerstoff zur Verfigung steht. Das maximale
Sauerstoffaufnahmevermogen YO2max jst also ein wichtiger leistungsbestimmender
Faktor im Sport, vor allem beim Ausdauertraining.
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http://www.sportunterricht.de/lksport/sauermax.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/sauermax.html

Dabei ist die maximale O2-Aufnahmefahigkeit aber nicht mit der Menge der
eingeatmeten Luft zu verwechseln.
Nicht nur deswegen ist der Cooper-Test ein aussagekréaftiger Test insbesondere flr
Sportler im Amateurbereich, die sich keine kostspieligen Laktatwerte-
Bestimmungen leisten konnen.

Running-Culfure
Worldwide

=

7 d
7~ /
/ >
g
-

MACHT DEN

DROGEN

Dr. Kenneth Cooper
Von Sieghard Tinibel

Der Internationale Gelsenkirchener Volkslauf...

...findet gemafl dem Grundcharakter des Sports natirlich Freunde in aller Welt, denn die
Botschaft Uberwww.gelsenkirchenmarathon.demit einer RUNNING CULTURE WORLDWIDE
gegen Doping und Drogen nach den Kriterien des Dr. Kenneth Cooper, mit dem von mir fiir €
Sportveranstaltung abgewandelten und bereits 1996 kreiertem vom DFB hochgelobtem DFI
COOPERAUF, findet schon langer breite Zustimmung und Nachahmer in aller Welt.

Insbesondere bei der Jugend und den Jugendlaufsportveranstaltungen. So geht seit Jahren «
0SA2YyRSNE . 20a0KI T4 |dza RSNJ) Cdziolffaidl R
No Power For Drugs) vom Gelsenkirchenmarathon aus. Diese Running Culture tUbertragt si
natirlich gedanklich auf alle Sportveranstaltungen, die mit dem Namen der Stadt Gelsenkirct
GSNbdzy RSy aAYRZI RSYYy RAS dzy3SoNROKS
www.gelsenkirchenmarathon.de(auch nach der Projektzerstorung durch DJK TuS Rotthause
ist ein sicheres Zeichen flur das Sinnvolle und die Notwendigkeit dieser, an alle Sportler weltw
gerichteten Botschaft und das nicht nur mit der Global Running Culture aus den USA.
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http://www.gelsenkirchenmarathon.de/
http://www.gelsenkirchenmarathon.de/

GLOBAL

RUNNING CULTURE Global Runnmg Culture v Gefallt dir

Eine ahnliche Bewegung zum Schutze der Jugend im Sport
zeigt sich auch unter CORREDORES DE MARATHONES
in Argentinien mit Gber 75.000 Interessenstréagern.

Greetings from the
RUNNING -CULTURE -WORLDWIDE

n Gelsenk rchen wit

FuBRballstadt'
iGelsenkirchen

Nachricht senden % +

h Siegt

RUNNING CULTURE WLDWIDE ‘ durch den DFB-COOPER-
LAUF im Rahmen des Marathon der FuBballstadt Gelsenkirchen

Konditionsgrundlage Frauen
iiber 13-14 Minuten = Bundesliga

iiber 14-15 Minuten = Regionalliga

iiber 15-16 Minuten = Oberliga

iiber 16-17 Minuten = Landesliga

iiber 17-22 Minuten = Kreisligen

iiber 22-30 Minuten = Hobbyligen

FuBballstadt
Gelsenkirchen)

Das Original mit dem DFB-COOPER-LAU!"
Projekt gegen Doping und Drogen im Sport
RUNNING CULTURE WORLDWIDE

Seit 1985 - Idee und Realisierung liz. Sportiehrer Sieghard Tinibel
Since 1985 - idea and realization liz. teacher of sports Sieghard Tinibel

Desde 1985 - idea y realizacion liz. maestro de sports Sieghard Tinibel
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Santa Fe to Buffalo Thunder Half

Marathon

Herbert Ermel und Sieghard Tinibel 0 Ehrenamt mit FlUrsorgepflicht
gegentber dem Menschen im Sport.

Aufnahme von 1983 im Verein Sportfreunde Bulmke.

Zu einer Zeit, in der Sport treiben hehrere Ziele
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