
20 Jahre 
Senioren- Gymnastik 



Vorwort 

Aus Anlass des 20-jährigen Bestehens der Senioren-Gymnastik-Abteilung innerhalb 
des 1 .FC Quadrath-Ichendorf im Jahre 2007 wurde der Wunsch geäußert, eine Art 
Rückblick zu erstellen. 
Leider sind im Laufe der Zeit - besonders bei Todesfällen - viele alte Unterlagen 
verloren gegangen. Aus Hinweisen und Bildern von Sportkameraden der ersten 
Stunde wurde diese Schrift zusammengestellt. 
Naturgemäß ereignet sich in einer Gruppe von Männern zwischen dem Alter von 
hohen 60igern bis 89 nicht allzu viel, wenn einmal wöchentlich der Schweiß 
vergossen wird, um auch noch im hohen Alter einigermaßen fit zu bleiben. 
In diesem Sinne wird das „Werk" zur Erinnerung überreicht. 

Quadrath-Ichendorf, 17.02.2007 
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Rückblick 
von 1987 bis 2007 

der 
Senioren-Gymnastik-Abteilung 

1. FC Quadrath-Ichendorf 
bis 2003 Senioren-Herren-Turnabteilung 

Die Anregung von Herbert Kinne, der bedauerte, dass in Quadrath-Ichendorf keine 
Möglichkeit für Senioren zur sportlichen Betätigung bestehe, hat Walter Krebs zum 
Anlass genommen, am 17.02.1987 eine Senioren-Herren-Turnabteilung zu gründen. 
Mit einer Zeitungsnotiz wurden Interessenten zur Übungsstunde für Dienstag
nachmittag geworben. 
Dem Vernehmen nach sollte Otto Niedenführ wegen des hohen Eintrittsalters (78 
Jahre) nicht als Mitglied aufgenommen werden; er war dann noch 17 Jahre bis zu 
seinem Tode in der Abteilung. 
Laut Erinnerung von Mitgliedern der „ersten Stunde" erschienen zur ersten 
Übungsstunde einschließlich Walter Krebs 7 Mitglieder. Nach den vorhandenen 
Unterlagen wurden die ersten Monate ohne Beitragserhebung geturnt. Als 
Beitragspflicht-Beginn wurde der 01.10.1987 festgelegt. Der Teilbeitrag von DM 
40,00 wurde von 12 Mitgliedern erbracht (Jahresbeitrag DM 100,-). Das einzige 
noch vorhandene Foto aus der „Gründerzeit" zeigt auch den während des Urlaubs in 
Südfrankreich im Oktober 1987 verstorbenen Franz Keuthmann. 

Die Männer der 
ersten Stunde: 

obere Reihe vi.: 
W.Krebs, 
Gülden, 
H. Ollig, 
M. Baldin 
O. Niedenführ, 
F. Keuthmann 

untere Reihe vi.: 
H. Linscheid, 
R Breuer, 
F. Müller 

Walter Krebs übernahm in Personalunion die Abteilungs- und Übungsleiterfunktion, 
Herbert Linscheid wurde Kassenwart. Das Übungsleiter-Honorar für 1987 betrug 
DM 200,00. 
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Bereits im Jahre 1988 wurden 7 Sportabzeichen erworben, davon 6 Wiederholungen. 
3 Neuzugänge waren zu verzeichnen (weitere Mitgliederbewegung siehe Seite 15). 
Persönliche Festtage wurden in Form von Geschenken bedacht. So erhielt laut 
Aktenlage als erster Heinz Ollig zum 70. Geburtstag am 17.06.88 eine Flasche Sekt. 
Der Brauch hat sich in der Folgezeit weiter entwickelt, so dass ab 65. Geburtstag 
alle 5 Jahre „Jubilare" geehrt und Hochzeiten ab Goldene Hochzeit aufwärts - soweit 
bekannt - gebührend gewürdigt werden. 
Zum Wohle unserer Senioren-Gymnastik-Abteilung ließen sich die so Geehrten nicht 
nötigen und revanchierten sich auf großzügige Art. So sind auch unsere traditionellen 
jährlichen Veranstaltungen mit Damen anlässlich der Sportabzeichen-Verleihung 
nur möglich, weil wir sozusagen unsere eigenen Sponsoren sind! Diese Übung wird 
wärmstens weiter empfohlen. 
In der Sporthalle an der Grundschule „Am Tierpark" wurden die Übungsstunden 
immer dienstags um 14.00 Uhr abgehalten. Walter Krebs bevorzugte eine individuelle 
Praxis, um die „Kleppergarde" - wie er die Senioren liebevoll nannte - auf Touren zu 
bringen. Die erste Stunde begann mit „Aufwärmen" mittels „Fußballtreten". Es 
folgte ein Dauerlauf von mehreren Runden bis ca. 5 Minuten; nach kurzem 
Durchatmen hieß das Kommando: „Stand, Finger an die Halsschlagader, Puls zählen 
ab:,jetzt". Nach lA Minute musste jeder seine Pulsfrequenz nennen- die Ergebnisse 
wurden ohne Bewertung zu Kenntnis genommen. 
Hin und wieder wurde mit Max Greger' s Bewegungsschallplatte die Aufwärmphase 
beendet. Danach wurde auf Matten oder im Stehen Gymnastik ausgeübt. Die nach 
heutigem Wissen veraltete und aus sportmedizinischer Sicht nicht mehr vertretbare 
Praxis der Dehnungsübungen „bis die Knochen knacken im Gebälk" stand zu dieser 
Zeit in Hochblüte. Auch Mannschafts-Bänke heben, drücken, absetzen „von einer 
Seite über den Kopf auf die andere Seite" standen im Repertoire. Medizinball-Treiben 
betrieben die Senioren mit großer Intensität. Der Übungsnachmittag schloss mit 
Ballspielen: Netzfußball, Volleyball, Hallenhockey waren beliebte Spiele, die die 
„alten Männer" durch ihren Spieltrieb manchmal über ihre eigenen Kräfte wachsen 
ließ. 
Bei der Auslegung der Spielregel wie: „ der Ball ist aus oder in" oder „der Ball ist 
geführt" vergaßen die Teilnehmer nicht selten vor lauter Ehrgeiz ihre notwendige 
Altersgelassenheit bzw. die Einhaltung des rheinischen Grundgesetztes: „Wat ess, 
dat ess." 
Im Kraftraum wurde Interessenten die Möglichkeit gegeben , an entsprechenden 
Geräten die Muskeln zu trainieren. 
In der Sommerzeit wurde im Jahn-Stadion fleißig für das Sportabzeichen trainiert. 
Kurzstreckenlauf, Weitsprung aus dem Stand, Kugelstoßen und Langlauf, im 
Schwimmbad Brustschwimmen, in der Umgebung von Quadrath-Ichendorf 20 km 
Radfahren waren zu absolvieren. 
Über die Tätigkeit der Senioren wurde von der Lokalpresse mehrfach berichtet. So 
wurde z.B. bereits im Oktober 1990 die Verleihung von 10 Sportabzeichen gewürdigt. 
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Dauerlauf der 
„Kleppergarde' 



In den Jahren 1991 und 1992 nahm die Abteilung an „normalen" - also nicht „Alters"-
Volleyball-Turnieren teil und erhielt dabei jeweils eine Urkunde (siehe Seite 7 unten). 

1993 gab Herbert Linscheid die Kasse an Friedrich Müller, der diese jedoch nach 
kurzer Zeit - noch 1993- an Manfred Mammel übergab. Walter Krebs trainierte bis 
zu seiner schweren Erkrankung im September 1997 - an der er am 29.01.2001 verstarb 
- die Senioren-Turn-Abteilung. 
Edgar Glaser, der bereits bei gelegentlicher Abwesenheit von Krebs als Aushilfs
übungsleiter fungierte, übernahm die Abteilungs-Leitung. Am 1.4.1998 wurde das 
10jährige Jubiläum der Senioren-Abteilung gefeiert. (Wegen der Erkrankung von 
Walter Krebs war die für den 30.9.1997 angesetzte Veranstaltung auf diesen Termin 
verschoben worden). 
Walter Krebs wurde im Rahmen dieser Feier zum Ehrenabteilungsleiter ernannt. In 
Anwesenheit von Ortsvorsteher Stutzenberger und dem Vereinsvorsitzenden Riehn 
wurde das 10jährige Bestehen der Senioren-Riege gewürdigt (siehe Seite 13). 
Edgar Glaser hielt in schwieriger Zeit trotz erheblicher gesundheitlicher Probleme 
die „Truppe" zusammen. Kommunikation wurde durch „Telefonketten" (4 Mitglieder 
mussten ihre zugeordneten Mitstreiter über anstehende Änderungen informieren) 
gewährleistet. 
Seit September 1997 betreut Bodo Babin durch Vermittlung des damaligen 2. Vereins-
Vorsitzenden Werner Vogel als Übungsleiter die Gymnastik-Stunde. Aufgrund seiner 
reichen Erfahrung sowie Aus- und Weiterbildung vermittelt er nach neuen 
sportmedizinischen Erkenntnissen fundierte Trainingsmethoden. 
Die besonders auch für Ältere abgestimmte Rückengymnastik, die Feldenkrais- und 
Simonton- Gymnastik sowie prophylaktische Muskelentspannung bzw. progressive 
Muskelrelaxation nach Jacobsen sind fester Bestandteil der Übungen. Mit Hanteln, 
Stäben, Steppbrettern, Therabändern, Stühlen und Pezzi-Gymnastik- und 
Medizinbällen wird ein abwechslungsreiches Programm geboten. Dabei werden nicht 
nur Muskeln und Beweglichkeit trainiert, sondern auch Koordinations- und 
Reaktionsvermögen gefördert. 
Die mit Musik untermalte aerobicähnliche Aufwärmphase erfreut sich - musikalisch 
gesehen- unterschiedlicher Beliebtheit. Mit „besonderem Enthusiasmus" bewegen 
sich die Senioren bei dem Walzer von Dimitri Schostakowitsch. 
Der Gymnastik-Teil wird abgelöst durch ein „Alters-Volley-Ball"-Spiel. Dabei darf 
der Aufschlag auch durch beidhändigen Wurf ausgeführt werden; weiterhin darf der 
Ball bei maximal 3 Berührungen jeweils 1 mal den Boden berühren; durch die 
Zulassung von Fußeinsätzen werden die Fußballtechniker animiert. Leider wird ein 
wenig vergessen, dass Volley-Ball ein Mannschaftssport ist. Die ungebremste 
Spielfreude verführt den Hang zu Einzelkönnern. So ist auch bei den „Alten" noch 
viel zu tun! 
Ab dem Jahre 2000 wurde die Trainingsstätte in die Mehrzweckhalle am 
Schulzentrum/Bürgerhaus verlegt. 
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Treffen am Jahn-Stadion 
für das Sportabzeichen 



Aus Alters- und Gesundheitsgründen trat Edgar Glaser Anfang 2001 an Andreas 
Fabricius mit der Bitte heran, die Abteilungsführung zu übernehmen. Die bisherigen 
Abteilungsfunktionen (Leiter und Kassenwart) wurde bisher nach einem 
„Bestimmungsprinzip" vergeben (nach dem Motto: „Du mähst dat!") 
Fabricius führte erstmalig in der Abteilung eine Mitglieder-Abstimmung ein, so dass 
Ende 2001 erstmals auf „demokratische" Weise die notwendigen Funktionen per 
Akklamation besetzt wurden. Andreas Fabricius wurde zum Abteilungsleiter, Manfred 
Mammel zum Kassenwart gewählt. (Die Funktion hatte er bereits 8 Jahre „ohne 
Legitimation" ausgeübt). 
Fabricius hat unter Einsatz seiner Computerfiguration moderne Kommuni
kationsmöglichkeiten in Form von Listen, Einladungen und sonstigen Informationen 
eingeführt. 
Um aber den Notwendigkeiten einer ordnungsgemäßen Abteilungs-Führung zu 
genügen wurde in der Hauptversammlung am 10.12.2003 ein Abteilungsvorstand 
gewählt, der sich folgendermaßen zusammensetzte: 
Abteilungsleiter Andreas Fabricius 
Stellv. Abteilungsleiter Arnold Frimmersdorf 
Geschäftsführer Manfred Mammel, der nach 10 Jahren die Kasse an 
Kassenwart Johannes Daubner abgab. 

Als Zeichen der Gemeinsamkeit wurden einheitliche Trikots mit dem Logo des 
Vereins und Aufschrift „Senioren-Gymnastik" eingeführt. 
Auch sonst wird in dieser Hinsicht nicht nur gesprochen sondern auch gehandelt. 
So wird im monatlichen Kegel-Mittwochnachmittag Geselligkeit und angenehme 
Atmosphäre gefördert und Lebensfreude auch im Alter demonstriert.Während der 
großen Ferien - der „übungslosen" Zeit - treffen sich Interessierte - wegen evtl. 
Hitze am Spätnachmittag - am Jahn-Stadion zu gemeinsamen Radtouren. 

Im Jahre 2004 wurde unter Ausnutzung der handwerklichen Fähigkeiten und 
körperlichen Einsatzes der Senioren der Geräteraum der Mehrzweckhalle am 
Schulzentrum/Bürgerhaus aufgeräumt, gereinigt und ein Ballregal erstellt. Mit 15 
Arbeitsstunden und einem Materialwert von ca. € 100,00 wurde ein Beitrag für den 
Verein geleistet. Auch sonst wurden Geräte wie Thera-Bänder und Hanteln aus eigener 
Kasse angeschafft. 

Aufgrund der misslichen Haushaltslage der Kommunen wurde den Sportvereinen 
zum Weiterbestehen des Betriebes erhebliche finanzielle Lasten aufgebürdet. Dadurch 
wurden ab 2006 die Mitgliederbeiträge bis zu 40% erhöht. 
Für die Mitglieder unserer Abteilung beträgt er nun € 84,- (vorher € 60,-). Auch für 
die Ausrichtung unserer geselligen Feste ist erstmals eine Raummiete zu erbringen, 
von der allerdings ein Teil rückvergütet wird. Diesen Betrag haben die „alten Herren" 
der Kinderabteilung gesponsert. 
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Kegeln 2000 
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Fazit 

Die Gründung einer Senioren-Gymnastik-Abteilung im Jahre 1987 hat innerhalb 
des Vereinssports eine Lücke geschlossen und sich im Laufe der Zeit als Anlaufstelle 
für ältere Herren im Verein etabliert. 
Die rege Beteiligung an den Übungsstunden zeugt von der Bereitschaft, auch im 
Alter - soweit wie möglich - Beweglichkeit, Muskeln und Reaktion zu trainieren. 
Die gute Atmosphäre innerhalb der Abteilung, die sich auch in Feiern, Kegeln und 
Radfahren widerspiegelt, hat es vermocht, Neuzugänge, die guten Willens sind, 
reibungslos zu integrieren. 
Die Voraussetzungen für eine weiterhin gedeihliche Fortentwicklung der Abteilung 
sind gegeben. 
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Pressemitteilungen 
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