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Der Sport schafft sich ab 

Sie haben Recht; so ähnlich formulierte neulich einer, der etwas 
ähnliches von Deutschland behauptete.  Nun, die Gefahr besteht 
für Deutschland nicht, so dass man den Namen des Mannes auch 
vergessen sollte.  Beim Sport sieht dies anders aus.   
Hinterleuchtet man das, was heute unter Sport dargeboten wird, tut 
sich ein Abgrund aus Korruption, Doping, ja sogar Menschenhan-
del auf.  Bezeichnenderweise fallen besonders die Sportarten dar-
unter, die die Fernsehprogramme verstopfen, wie z. B. Fußball und 
Radsport, oder haben Sie schon einmal, vielleicht abgesehen von 
Olympia und WM, Badminton im Fernsehprogramm gefunden?  
Herr Blatter erscheint fast jeden Tag in der Zeitung.  Ein Mann, bei 
dessen Verband FIFA man sich des Verdachtes nicht erwehren 
kann, dass er nach dem Motto handelt, Hände auf, Augen zu – und 
durch! Im Radsport ist Senior Contador gerade mal wieder beim 
Giro unterwegs, nachdem der Internationale Radverband UCI meh-
rere Wochen lang die Nachricht seiner positiven Probe geheim 
hielt.  An ihm ist zu erkennen, wie man aus einem Radsportler mit 
einem Kälbermastmittel ein Rindvieh macht.  Da fällt mir auch 
gleich der Name des spanischen Giftmischers Fuentes ein, der 
nicht nur Radsportler mit Gift versorgte, sondern auch die Läuferin 
Marta Dominguez und natürlich noch viele andere.  In Deutschland 
ist eine Strafverfolgung der Betrüger ausgeschlossen, weil die Ge-
setze eine konsequente Verfolgung nicht zulassen! Solange die 
Sportler, die dopen, nicht mit Strafen belegt werden, die ihre Kon-
ten bis auf einen Rest für den Lebensunterhalt räumen, wird weiter 
betrogen.  Und nicht nur die eigenen Sportkameraden werden be-
trogen, sondern auch die Fernsehzuschauer, die beim Fernsehen 
dafür, dass sie betrogen werden, sogar noch Geld spendieren!  
Logisch wäre es, den Sport zu teilen und zwar in echten Sport, wo-
zu alle sportlichen Aktivitäten gehören, bei denen kein Geld fließt, 
und in Zirkus, also das, was uns das Fernsehen bietet.  Auch soll-
ten Sportveranstaltungen, bei denen Sportler mit hohen Prämien 
angeheuert werden, keine öffentliche Unterstützung erfahren. Die 
Gewinne aus dem Menschenhandel im Fußball (Spielerbörse, falls 
keiner weiß, was ich meine) erlauben es übrigens auch die Kosten 
der Polizeieinsätze zu finanzieren.                                           jofi  
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zum 

100-jährigen Bestehen 
 

Der FC ZONS begeht dieses Jubiläum mit 
 

einer Jubiläums-Partynacht am 
 

Samstag 24. September im 
 

Festzelt auf dem Rheintorparkplatz 
 
 

Mit dabei sein werden die Schlagerstars 
 

Olaf Henning und Antonia aus Tirol 
sowie NE-WS 89.4 – DJ Marc Pesch 

 
Tickets gibt es für 10 € beim 
Reisebüro Güttler, Dormagen 

Eiscafe Sontina, Zons 
Versicherungsbüro Hofmann und Schenk, Zons 

und FC ZONS im Sportzentrum 
 

Die SG ZONS ist sicher, dass viele Mitglieder mit dem FC 
ZONS auf der Jubiläums-Partynacht feiern werden und 
wünscht der Veranstaltung viel Erfolg. 
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Leichtathletikabteilung 

 
Die Leichtathletikabteilung bietet an: 

Fitnesstraining ohne Stress! 
 
Wer von den Mittvierzigern und Junggebliebenen Älteren möchte 
nicht seine Fitness erhalten, verbessern oder wieder gewinnen.   
Hierzu biete ich Euch jeden Donnerstag, zwischen 14:30 und 16:00 
Uhr die Gelegenheit, nach Euren Möglichkeiten daran zu arbeiten! 
Fitness ohne Stress ist unsere Devise! Mit einem Aufwärmtraining 
bestehend aus Gymnastik und Dehnen bereiten wir uns auf den 
Spaß im Kraftraum vor. Durch die Vielzahl der Geräte und 
Möglichkeiten kann ein jeder auf seine Art an seiner Fitness arbeiten 
ohne den Spaß zu kurz kommen zu lassen. Ob Ausdauer, 
allgemeine Kraft, gezielt Bauch Beine Po usw. oder verschiedene 
Zirkel, ein jeder kann sein eigenes Training gestalten und wenn 
gewünscht von mir Unterstützung erfahren. Der krönende Abschluss 
eines jeden Trainings ist die abschließende Gymnastik bei der auch 
die kleinsten Muskeln noch einmal zu Ihrem Recht kommen. Nach 
diesem beruhigenden Abschluss auf der Matte geht es dann 
zufrieden nach Hause, und alle sehnen schon den nächsten 
Donnerstag herbei! 
 
Hier noch einmal die Daten: 
 
Wann: Jeden Donnerstag ab 14:30 - 16:00 Uhr 
Wo: Sporthalle / Kraftraum im Sportzentrum Zons 
Wer: Weiblich / Männlich ab Mitte 40 Jahre und natürlich älter 
Info: Alwin Freischmidt, Telefon 02133/40513 
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Leichtathletikabteilung 

 
Besuch im Landtag am 29.03.2011 

 
Nun war es also so weit, auf betreiben von Margot, der guten Fee in 
den 55+ - Gruppen, machten wir uns am wunderbar sonnigen 
Dienstagmorgen, den 29. März 2011 auf, den Landtag in Düsseldorf 
zu erkunden. Um 9 Uhr ging es mit dem Bus von Zons zum Bahnhof 
Dormagen wo wir noch den Rest der Bande einsammelten um 
schließlich in Düsseldorf einzufallen. Mit nur geringer Verspätung 
spuckte uns schließlich die S11 in der Nähe unseres Zieles aus, 
welches wir dann nach einem kurzen Fußweg vorbei an seltsam 
schiefen Häusern erreichten. 
Nach einer kurzen Belehrung durch Sicherheitskräfte und einem 
Sicherheitscheck durften wir endlich die heiligen Hallen unserer 
Volksvertreter betreten. 
Nach einem kleinen Willkommens-Frühstück wurden wir dann 
abgeholt und mit einem „Haufen“ Schüler in eine Art Aula geführt, 
wo uns anhand von Bildern eine Volksvertreterin auf kurzweilig Art 
und Weise in die Geschichte von Land und Landtag einwies. 
Danach ging es unter lustigem Geplapper auf die Besuchertribüne 
des Plenarsaales um einen weiteren Vortrag entgegen zu nehmen. 
Als wir auch diesen erfolgreich überstanden hatten, ging es in einen 
der Fraktionsräume wo sich nach kurzem Warten unser Zonser 
Jung, der Wiljo Wimmer zu uns gesellte, um nach eigenen 
Ausführungen uns in Fragen über Zons, Dormagen, Gott und die 
Welt Rede und Antwort zu stehen. 
Nach dem er mehrmals ein Ende der Diskussion anmahnte und wir 
endlich locker ließen, hat er es sich wiederum nicht nehmen lassen 
sich mit seinem aktuellen und wie er wohl hoffte zukünftigen 
Wahlvolk auf der im Landtag dafür vorgesehenen Treppe ablichten 
zu lassen.  
Unter Zuhilfenahme eines von allen Seiten mit CDU-Werbung 
versehenen Tragebeutels mit üblichem Inhalt wurden wir dezent in 
Richtung Ausgang geleitet. 
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Leichtathletikabteilung 
 
Das war unser Tag im Landtag, wie gesagt ein schöner sonniger 
Tag! Jetzt freuen wir uns schon auf den nächsten von Margot 
organisierten Ausflug.  
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Leichtathletikabteilung 
 

Erlebnisbericht Hermannslauf 17.04.2011 
 
Kurzinfo zum Hermannslauf: 
Strecke:   31,1 km 
Aufstieg:   599 m 
Abstieg:   820 m 
Schwierigkeit:   schwer 
Start:    11 Uhr, 17.04.2011 
Wetterbedingungen:  ca. 17 Grad, staubtrocken 
Besonderheiten: 

• Der Hermannslauf ist keine Rundstrecke, sondern führt 
vom Hermannsdenkmal bei Detmold zur Sparrenburg in 
Bielefeld. 

• Um zum Start zu gelangen werden alle Teilnehmer 
morgens mit Bussen zum Hermannsdenkmal gefahren. 
Zu diesem Zweck sind über 120 Busse im Einsatz. 

• Der Start ist direkt vor dem Hermannsdenkmal, also zu 
Füßen von Hermann, dem Cherusker. 

• Da das Hermannsdenkmal auf der Grotenburg (so heißt 
der Berg) steht, geht es die ersten Kilometer nur bergab. 

• Der Hermannslauf führt überwiegend auf dem 
Hermannsweg über die Höhen des Teutoburger Waldes. 
Bergauf und bergab, da wird die Strecke nie langweilig. 

• Das Ziel ist auf der Promenade direkt vor der Burg auf 
dem Sparrenberg, mitten in Bielefeld, oberhalb der 
Altstadt. 

Dies war nicht mein erster Start beim Hermannslauf, deshalb dachte 
ich, ich wüsste, was auf mich zukommt. Leider hatte ich den einen 
oder anderen Berg vergessen! 
Ich habe in Werther bei Bielefeld bei meiner Schwägerin und 
meinem Schwager übernachtet. Dieser hat mich und seinen 
Arbeitskollegen zu 9 Uhr nach Bielefeld gefahren. Dort stiegen wir 
mit allen anderen Läufern in die Busse, und wurden zum Hermanns- 
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Leichtathletikabteilung 
denkmal gefahren. Die Fahrt dauerte ca. eine ¾ Stunde. Oben 
angekommen, schauten wir uns erst einmal um. Ca. 6.700 Läufer 
tummelten sich da. Es war alles dabei angespannte Gesichter,  
lachende Gesichter, ernste Gesichter, Gesichter, die anderen 
Mitstreitern die „gruselige“ Strecke im Detail zu beschreiben 
versuchten und sich (wie immer) vorab schon einmal für die 
vermeintlich schlechte Endzeit rechtfertigten.  
Da die meisten Läufer nicht mit ihren „Wettkampf–Klamotten“ im Bus 
saßen, wird der Rücktransport der Klamotten vom Veranstalter mit 
dem LKW organisiert. Man bekommt, mit den Startunterlagen einen 
großen Kleiderbeutel, auf dem man seine extra dafür angefertigte 
Start-Nr. klebt. Kurz vor dem Start wird der gepackte Kleiderbeutel 
dann auf einen LKW geschmissen. Dieser fährt alle Kleiderbeutel 
zum Ziel. 
Hinter dem Zieleinlauf, auf der Sparrenburg, sind dann alle 
Kleiderbeutel nach Start-Nr. sortiert aufgereiht und man bekommt in 
Windeseile seinen Beutel gereicht. Super!! 
Dieser besagte Kleiderbeutel musste um 10.30 Uhr auf dem LKW 
sein. Also umziehen, überlegen was man jetzt tatsächlich anzieht. 
Bleibt es warm, ist es kalt im Wald?? In letzter Sekunde das 
Unterhemd aus. 

Gestartet wird in 3 Gruppen. Gruppe A: nur fliegen ist schöner; 
Gruppe B: alle die wissen, was sie tun und schon einmal in den 
vergangen Jahren gestartet sind; Gruppe C: Erststarter und 
„langsame“ Läufer (ich habe keine Ahnung, wie hier die Richtzeiten 
sind) und danach kommen die Nordic Walker, die mit Chip walken. 
Alle anderen Nordic Walker, Walker und Wanderer konnten schon 
ab 7 Uhr starten. 

Um 10.45 Uhr mussten wir uns in die abgesperrten Startblöcke 
begeben. Ich bin im Block B gestartet.  
Punkt 11 Uhr startete die Gruppe „nur fliegen ist schöner“. 5 Minuten 
später die Gruppe B, also ich, 10 Min. später die Gruppe C. 
Es war wahnsinnig voll und eng. Man musste sich von Anfang bis 
Ende sehr konzentrieren, da es immer wieder zu Engpässen kam, 
wo der „Verkehr“ plötzlich zum Erliegen kam oder extrem langsam 
wurde.  
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Leichtathletikabteilung 
Knapp 1. Km ging es erst einmal auf einem Waldweg um das 
Hermanns Denkmal rum. Danach kamen wir auf die Straße. Hier 
ging es bis zum 3. km steil bergab. Bis Km 14 ging es dann über 
Sandwege, Waldwege, Asphaltstraßen immer bergauf und bergab. 
Also noch recht entspannt und ich hatte ein gutes Gefühl. Kurz nach 
dem 14. Km ging es 1.000 m steil bergauf. ¾ dieses Anstiegs bin ich 
und die meisten anderen Läufer gegangen. An laufen war da nicht 
zu denken. Oben angekommen hatte man eine fantastische Sicht, 
es ging 1.5 km auf dem Bergrücken entlang. Dann wieder steil 
bergab. Erst Asphalt dann Kopfsteinpflaster in das schöne Örtchen 
Örlinghausen. Hier war Volksfeststimmung, unglaublich! Samba-
Gruppen, Bierzelte, Wurstbuden (bah, das stinkt beim Laufen), 
1.000ende Leute! Bei km 19 waren wir dann wieder sehr weit unten 
angelangt. Ich wusste, jetzt kommen eigentlich die 7 schwersten 
Kilometer. Als erstes Stufen, 128 Stück. Stau keiner läuft alle gehen. 
Dumme Sprüche von Hinten: „Eigentlich wollte ich hier hoch 
sprinten!“, Antwort: „Sollen wir Platz machen?“ Ha, ha!! Oben 
angekommen, geht es knapp 500 m gerade, dann ca. 1,5 km 
bergauf. Hier ging es mir nicht mehr wirklich gut. So ein Sch… und 
eigentlich dachte ich, ich bin jetzt oben, aber hinter der nächsten 
Kurve war wieder ein Anstieg und dann noch einmal Stufen. Der 
innere Schweinehund zerrte an mir!! Aber aufhören jetzt? Nein, ich 
wusste ab km 27 ging es fast nur noch bergab. Also weiter, noch ein 
Anstieg! Dann die Stelle, an der ich wusste, so jetzt nur noch ca. 4 
km, Augen zu und durch! Bergab, bergab, bergab. Dann der Beginn 
der Promenade zur Sparrenburg, noch ca. 1 km. Hier steht alles 
dicht gedrängt. Man hört die Ansagen des Sprechers, die 
Anfeuerungen und Aufmunterungen der Zuschauer.  
Im Ziel angekommen wird man super verpflegt: Bananen, Äpfel, 
Organen, alles mundgerecht, Tee, Wasser, Elektrolyte. Für jeden ist 
etwas dabei!  
Zuschauer und Fans werden erst einmal durch Absperrgitter 
ferngehalten, damit die Läufer einen Moment zur Ruhe kommen 
können. 
Da spricht mich jemand an: „Dich kenne ich, arbeiten wir nicht im 
gleichen Bürohaus in Düsseldorf??“ Ja, tatsächlich! Wir reden noch 
ein Moment, dann muss ich aus der Menschenmenge. Carl suchen, 
der mich mehrfach auf der Strecke motiviert hat. Mir tun die Waden  
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Leichtathletikabteilung 
weh, ich glaube die platzen gleich. Außerdem wird mir kalt, ich muss 
den Kleiderbeutel holen. 
 
Carl und den Kleiderbeutel habe ich recht schnell gefunden. Dann 
habe ich auf einer Bank sitzend (stehen konnte ich nicht mehr) auf 
den Arbeitskollegen meines Schwagers gewartet. Dieser war das 
erste Mal beim Hermannslauf gelaufen und war aus diesem Grund 
in der letzten Gruppe gestartet. Gutgelaunt mit den Worten: „Der 
Hermannslauf ist völlig überbewertet!“ begrüßte er mich! 
Streckenprofil Hermannslauf: 
 

 
http://www.hermannslauf.de/ 

 
Nachdem ich vergangene Woche beim Bamberger 
Weltkulturerbelauf den Halbmarathon gelaufen bin, weiß ich:  
Der Hermannslauf ist völlig überbewertet! 
Streckenprofil Bamberger Weltkulturerbelauf: 
Höhenprofil: ca. 280 Höhenmeter 

 
Ich freue mich auf die Heide!! 
 
Gruß Ulrike 
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Leichtathletikabteilung 

Start in den Lauf- und Walkingfrühling 2011 
Am 13.04.2011 stand wieder die Eröffnung der Lauf- und 
Walkingsaison an. Nach viel Werbung und Arbeit (u.a. wurden über 
3400 Handzettel verteilt) ging es pünktlich um 17:50 los. Der Start in 
den Lauf- und Walkingfrühling sollte diesmal insbesondere 
Laufanfänger/innen locken. Für die Betreuung der Sportler/innen 
standen insgesamt ELF Lauf- und Walkingübungsleiter/innen bereit. 
Damit die Sportler/innen auch richtig betreut werden, haben alle 
unsere Übungsleiter/innen eine Sportausbildung absolviert. 
Insgesamt trafen sich knapp 60 Sportbegeisterte zum Laufen- oder 
Walken. An diesem Abend fand auch ein gemeinsames Stretching 
aller Gruppen statt. Zwischendurch und zum Schluss der 
Veranstaltung gab es Erfrischungsgetränke. Außerdem lag wieder 
viel Informationsmaterial zum Thema Sport, Gesundheit und 
Ernährung zum Mitnehmen bereit. Auch wer an diesem Mittwoch 
(13.04.2011) keine Zeit hatte, kann jederzeit mittwochs zu uns 
kommen. Eine kleine Ausnahme gibt es natürlich: Ab Mitte Mai 
können keine Lauf-Anfänger/innen mehr “aufgenommen“ werden.  

Unser Treffpunkt ist an der Zonser Heide, jeden Mittwoch um 18:00 
Uhr. Es stehen kostenlose Parkplätze zur Verfügung und im 
angrenzenden Zonser Sportzentrum können die Umkleideräume 
genutzt werden. Wir trainieren, bis auf die Winterferien, das ganze 
Jahr. Kosten? Wer zwei/drei Mal bei uns war, hat mit Sicherheit 
seine richtige Sportart gefunden. Unser monatlicher Mitgliedsbeitrag 
beträgt 5,-€. Mit diesem Betrag kann das gesamte 
Leichtathletikangebot der SG ZONS genutzt werden.  
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