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Liebe Mitglieder!

Das heutige Vorwort in Zeiten von Corona zu schreiben, fallt mir nicht leicht, denn ich kann
von keinen Aktivitaten in der Zeit seit dem 6. Méarz 2020 berichten.

In der fast hundertjahrigen Geschichte des Bremer Ski-Clubs ist so etwas noch nicht vorge-
kommen. Die Zeit Anfang Marz war sehr stressig, weil wir mit diesem Thema keine Erfahrung
hatten. Hier ist sicher das eine oder andere nicht immer gltcklich gelaufen. Daflr kann ich
mich bei den Mitgliedern, Fahrten- und Ubungsleitern nur entschuldigen. Zu den Osterferien
war die Situation mit den Reisewarnungen und geschlossenen Skigebieten klarer, so dass alle
Fahrten nicht mehr kurzfristig abgesagt werden mussten.

Aber wir blicken vorwarts und planen die neue Saison 2020/2021. Es sind schon eine ganze
Menge Fahrten wieder angemeldet worden, und wir hoffen sehr, dass die Skiorte und Skipis-
ten dann wieder freigegeben werden.

Auch der Hallensport und der Sport im Freien waren lange Zeit nicht moglich. Hans-Jurgen
hat uns oft mit Angeboten bei You-Tube versorgt, damit wir nicht ganz einrosten. Leider darf
der ProfifuBball wieder spielen, wir aber noch nicht in die Sporthallen. Einige Kurse finden im
Freien statt ( Infos gibt es bei den einzelnen Ubungsleiterinnen oder auf unserer Internetseite)
- in die Sporthallen durfen wir leider noch nicht.

Aktueller als unsere News sind in diesen Zeiten die Internetseite oder aber der Newsletter,
zu dem ihr euch anmelden kénnt. Denn in Zeiten von Corona andert sich fast wochentlich

Die Tageswanderungen und Fahrradttouren
sollen mit kleinen Gruppen wieder beginnen,
denn alle warten ja auf Bewegung.

Unsere Moin-Alpen-Party haben wir auf den
Anfang der neuen Skisaison vertagt — in der
Hoffnung, dass man wieder feiern darf.

Aber vielleicht hat der eine oder andere ja
unser schénes Bremen ein wenig erkundet
und Fahrradtouren oder Wanderungen unter-
nommen.

Ich wiinsche allen einen schénen Sommer
und bitte bleibt gesund

Eure
Ulrike WeiB
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Geschaftsstelle
Bitte beachten Sie:
Sommerpause

Vom 27. 07.2020 - 21. 08. 2020
bleibt die Geschaftsstelle geschlossen!

Ab Dienstag, den 25. 08. 2020 sind wir wieder wie gewohnt zu erreichen.

Wir suchen
Inserenten fir das

BSC-Fahrtenprogramm
2020/2021

Nahere Informationen gibt es bei:

Der BSC-Geschéftsstelle: Tel. 0421/73610
oder bei Nicole Schmidt: Tel. 01577-7090574
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BREMER SKI-CLUB ev

BSC-Sommer-Fest
Freitag 14. August 2020

GALAXY- HENSCHENBUSCH

Richard- Jiirgens- Weg , 28205 Bremen
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(Unter Vorbehalt. hinsichtlich der Coronavirus Epidemie)
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Der Moin Alpen - BSC-Hoodie!
Schnell sein lohnt sich -
nur noch Restbestande vorhanden

Wie bereits in den News 4/2019 berichtet, hat die SwedenSportDesign Agentur aus Stock-
holm exklusiv fur den Bremer Ski-Club einen Moin-Alpen-Hoodie designt.

Sie haben jetzt noch die Méglichkeit die Hoodies fur 39,— EUR auf unserer Geschéftsstelle zu
erwerben.

Seien Sie aber schnell, es handelt sich nur noch um Restbestéande und die Hoodies kdnnen
nicht nachbestellt werden, weil die Auflage limitiert ist.

A GEEY MEL / HAVY 03
« TWILL Wy’ EATIN STITCHES / [EHS TWHL WY SATI STITCHES / LMD
+ FLT BADGE * FELT BADGE
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Skirollertest "Fit fiir die Alpen”

Am ersten Augustwochenende im letzten Jahr trafen sich 5 Langlaufer*innen unter den
Motto ,Fit fir die Alpen” zu einem Skirollertest im Park Links der Weser. Jeder brachte mit,
was er/sie so hat... Zusammen sind sie auf die stattliche Zahl von 15 Paar Skirollern gekom-
men, die dann ausgiebig getestet werden konnten.

. Die Unterschiede sind schon sehr groB3: nicht nur preislich, sondern auch, was den sport-
lichen Anspruch angeht”, sagte Harald aus Oberstdorf, den es beruflich an die Weser ge-
zogen hat. Er merkte ebenfalls noch an, dass sich die Strecken hier und um Bremen ganz
hervorragend zum Skirollern eignen.,,Bei mir daheim ist es schon gefahrlicher — gerade
bergab...."”

Raphael, der durch Zufall zum Skirollern kam, erinnerte sich noch gut an seine Anfange und
sagte: , Der Einstieg ist nicht ganz einfach. Da ist es schon wichtig, dass man mit dem richti-
gen Skiroller anfangt, da man sonst schnell den Spal3 an diesem schénen Sport verlieren
kann”. Das bestatigte auch Veiko. Der Hamburger, der sich sein erstes Paar Roller bereits vor
Uber zehn Jahren zulegte, stellte mit einem Augenzwinkern fest, dass man ja eigentlich gar
keinen Schnee mehr brauchte um glicklich zu sein...
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Skiroller gibt es in verschiedenen Varianten: Kombiroller, Klassik und Skatingroller. Neben Hol-
men aus Aluminium oder Carbon gibt es auch Roller, die aus klassischen Skiholmen gefertigt
sind. Auch bei den Rollen gibt es deutliche Unterschiede. Die Wahl des Rollendurchmessers ist
abhangig von der Kénnenstufe des Fahrers. Auch in Bezug auf die Geschwindigkeit kann der
Fahrer zwischen der sehr langsamen Trainingsrolle (ca. 11 km/h) bis hin zur Rennrolle (Uber 20
km/h) wahlen. Preislich bewegen sich die Roller zwischen 100,— und 450, EUR.

1.) Inliner
2.) Kombiroller

Fir gelibte Fahrer
3.) Klassikroller
4.) Skatingroller

Ideal zum erlernen der Grundtechnik (Balance,Stockeinsatz).
Anfanger/Fortgeschrittene. Kleine Rollen (recht kippsicher) mit
Rucklaufsperre.

Rucklaufsperre/ breite Rollen (Ca.45mm), gute Balance erforderlich.
GroBe/ schmale Rollen (24mm/ vergleichbar mit Inliner), sehr gute
Balance erforderlich.

Gefahren werden die Skiroller mit Langlaufschuhen. Auch hier gibt es drei Arten:
Klassisch, Kombi und Schuhe, die ausschlieBlich fur die Skatingtechnik vorgesehen sind.
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Als getbter Inlineskater und Schlittschuhfahrer hat sich Peter sein erstes Paar Klassik-Roller
2016 Uber das Internet gekauft: , Eine Beratung hatte ich leider nicht, also musste ich meine
Erfahrungen selbst machen. Aus einer anfangs sehr wackligen Angelegenheit wurde durch
gezieltes Balance- und Techniktraining ein toller Ganzjahressport - ideal als Vorbereitung fur
die Winter- und Wettkampfsaison.Neben der Teilnahme an verschiedenen Volkslaufen wie
dem Kénig-Ludwig-Lauf und dem Ganghofer-Lauf war der Engadin-Skimarathon in St. Moritz
ein sehr beeindruckendes Erlebnis.”

Mit von der Partie war auch Ulrike, ehemalige bayrische Landesmeisterin im Skilanglauf und
als Ubungsleiterin fiir den BSC aktiv, fiir die Skirollern auch nach Beendigung der Zeit als Leis-
tungssportlerin noch immer einen hohen Stellenwert hat. , Der gesamte Korper ist gefordert
— fur mich immer noch ein toller Sport, um fit zu bleiben!”

Nach etlichen Testkilometern haben sich alle Teilnehmer die Unterschiede erfahren und es war
Zeit fUr eine erste Einkehr im Grollander Krug.

Weiter ging es dann im Blockland. Die Gruppe unternahm eine ausgedehnte Tour Uber den
Wimmedeich. Bei schonstem Wetter wurden Landschaft, Aussicht und die Freude an der
Bewegung genossen.

Einkehren in Dammsiel und bei Gartelmann durften nattrlich nicht fehlen!

Viel zu schnell ging dann ein wunderschéner und sehr warmer Sommertag vorbei. ..
Alle waren einer Meinung: Das wird nach Corona wiederholt!

Wer also Interesse hat und es selbst versuchen mochte oder Fragen rund um das Thema
.Skiroller” hat, den heiBen wir herzlich willkommen!

Nahere Info’s auf unserer Homepage unter: Sportprogramm/Skiroller, Nordic Blading
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vom 12.9. (Sonntag) bis 19.9.2021 (Sonntag)

Vom 12.9. (So.) bis 19.9.2021 (So.) ist fur die , Generation 55 Plus” eine Wander-Woche in

den Dolomiten geplant. Unser Quartier wird sein: Hotel Blitzburg in Bruneck/Sudtirol, gemein-
same An-/Abreise mit der Bahn.

Organisation/Reiseleitung: Bernd Wundersee in Kooperation mit Globo Alpin und dem ge-
schatzten Bergfuhrer Albuin

Bei Interesse bitte vormerken, mehr und Anmeldung méglich in der nachsten BSC News.

Bei Vorab-Fragen bitte wenden an Bernd Wundersee,, BSC-Wanderfihrer”
Uber E-Mail: bernd.bsc@web.de

gL e
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Walking & Talking

Auch im Herbst 2020 finden unter Leitung von Wanderfthrer
Bernd Wundersee wieder besondere Tages-Wanderungen statt, die
alle speziell fur die , Generation 55 Plus” ausgearbeitet wurden.
Unser Motto: , Natur erleben, aktiv sein + bleiben in netter Gesellig-
keit” und , Wir reisen klimafreundlich, wir reisen mit der Deutschen
Bahn!!1”

Folgende Ziele sind geplant:

1. Rundfahrt mit dem Fahrgastschiff "Marie”

im Bremer Birgerpark

am 28.8.2020 (Freitag)

Treffpunkt um 13:00 Uhr
Hbf Bremen Nordausgang
Geplant ist  Wir genieBen den Bremer Birger-
park wahrend einer Rundfahrt
mit dem Fahrgastschiff ,Marie”.
Bevor wir das tun, wandern wir
vom Nordausgang des Bahnhofs
zur Meierei — der Anlegestelle
des Schiffes. Unterwegs wird
Ferdinand Krogmann auf Beson-
derheiten sowie Geheimnisse des
Parks hinweisen. Von A bis Z!
Die 1 1/2-sttindige Fahrt auf den
Gewassern des Parks fuhrt vorbei
am beeindruckenden Lauben-
gang und unterquert viele der
historischen Brticken. Spater
lassen wir den Nachmittag aus-
klingen beim gemutlichen Bei
sammensein in einem Cafe im
Burgerpark.
Kosten 10,00 EUR/Teilnehmer

2. Wanderung zum Brocken (1141 m Gi.N.N.)
am 3.10.2020 (Tag der Deutschen Einheit)
Treffpunkt 7:00 Uhr im Hbf Bremen ,Service Point”
Abfahrt 7:17 Uhr Gber Hannover nach Bad Harzburg
Geplant ist  ein besonderer und sportlicher Wandertag (nur fur getibte Wanderer
mit guter Kondition!!! (ca. 20 km, Gehzeit ca. 5,5 h) Uber Molken-
haus, Staumauer der Eckertalsperre, Rangerstation Scharfenstein zum
Brocken (hier: Mittagspause in der Brockenstube), danach zurtick Gber
Goetheweg nach Torfhaus, von hier zurtick mit dem Bus nach Bad
Harzburg Bf, zuriick in Bremen ca. 20:30 Uhr
Kosten 13,00 EUR/Teilnehmer
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3. Auf Entdeckungstour in Osnabrick
am 17.10.2020 (Samstag)
Treffpunkt  7:45 Uhr im Hbf Bremen ,Service Point”
Abfahrt 8:07 Uhr nach Osnabriick
Rickkehr ca. 20:00 Uhr in Bremen
Geplant ist  Bei einer Fihrung wird Ferdinand Krogmann uns die Geschichte und
die Schoénheiten dieser alten Hansestadt naher bringen. Nun sagen
manche, Osnabrtick sei die Stadt mit der hdchsten Lebensqualitat in
Deutschland. Wir wollen mal schauen, ob das so sein kédnnte oder
wohl eher nicht. Danach ggf. eine leichte Wanderung im Burgerpark
der Stadt und natdrlich kénnen wir auch gut , chillen” in Osnabrtck.
Kosten 15,00 EUR/Teilnehmer

4. Tagesausflug in den Harz
mit Wanderung durch das Bodetal
am 25.10.2020 (Sonntag)
Treffpunkt 7:00 Uhr vor dem Cinemaxx
Abfahrt  7:15 Uhr (gemeinsam mit dem Bus!!!)
Wir wandern in 2 ,Leistungsgruppen” von Treseburg durch das wild romantische
Bodetal nach Thale.
Wanderstecke ca. 11 km, Gehzeitca.4-5h
Betreuung durch die BSC-Wanderfuhrer Ursel Katenkamp und Bernd Wundersee
Kosten 25,00 EUR/Teilnehmer
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5. Ein besonderer Tag im Bremer Blrgerpark
und gemeinsamen Fruhstick
am 8.7.2020 (Mittwoch)

Geplant

Kosten

Treffen im Hbf Bremen, Nordausgang um 8:30 Uhr

Gemeinsame leichte Wanderung durch den Bremer Biirgerpark zum
Haus im Walde. Dort wollen wir gemeinsam friihsticken und uns
einmal austauschen Uber CORONA: ,,Was hat Corona verandert, wie
wird es nach Corona weitergehen? Was wiinschen wir uns zuktnftig
vom BSC?”

fur das Fruhstick Gbernimmt jeder Teilnehmer selbst

Achtung

Wichtig zu wissen
Achtung

Maximal

Kosten

Organisation/
Fahrtenleitung

Alle Tagesfahrten finden nur statt bei stabiler Wetterlage!

... kein anhaltender vorhergesagter Dauerregen

Fur alle obige Tagesausfltige gilt gemeinsame Hin- und Rickreise
mit der Deutschen Bahn , Klimafreundlich”

Fur die Wanderung im Bodetal nutzen wir flr An-/Abreise einen
Reisebus

30 Teilnehmer fur das Bodetal

zu zahlen beim FL im Zug bzw. im Bus

Bernd Wundersee, Tel. 0421/212845

und/oder E-Mail: bernd.bsc@web.de (NEU!!!)

Auch Schnuppermitglieder sind herzlich willkommen!
Bitte am Dienstag bzw. Donnerstag vor den Tagesausfligen in der BSC-Geschéftstelle nach-
fragen, ob die geplanten Ausflige stattfinden (bzw. Anruf ab 19:00 Uhr, dann INFO Uber

Anrufbeantworter)

Anmeldungen ab sofort nur liber die BSC-Geschaftstelle, Altenwall 24,
28195 Bremen, Tel. 0421/73610 und/oder E-Mail: mail@b-sc.de

ooodn

Name

Vorname

Anschrift

E-Mail

Unterschrift

e >§ o
VERBINDLICHE ANMELDUNG [RiVIS{eliar=¥:1a] 4e=0v4=1p)}

Biirgerpark am 28.8.2020 (Freitag)

Wandertag zum Brocken (1141 m Gi.N.N.) am 3.10.2020 (Samstag)
Entdeckungstour in Osnabriick am 17.10.2020 (Samstag)
Wanderung im Bodetal am 25.10.2020 (Sonntag)

Gemeinsame Wanderung durch den Blirgerpark am 8.7.2020
(Mittwoch)

*
* Alter @
*
2 Tel.-Nr. @
* Datum @
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Radtouren 2020 in die Bremer Umgebung

Termin Uhrzeit Ziel Anmeldung?
17. Juni 13.30 Bremer Umland ja, bei POW
01. Juli 09.00 Bremer Umland ja, bei GL
22. Juli 13.30 Bremer Umland ja, bei GL
05. August 09.00 Harrier Sand (mit Bahn oder Schiff zurtick)  ja, bei POW
19. August 13.30 Bremer Umland ja, bei POW
02. Sept. 09.00 Nordsee V ja, bei GL

16. Sept. 13.30 Bremer Umland ja, bei GL
07. Okt. 10.00 Bremer Umland ja, bei GL

21. Okt. 13.30 Saisonende - Bremer Umland ja, bei POW

Wichtig und Neu:

Fur alle Touren ist eine Anmeldung erforderlich und jede/r muB eine Gesichtsmaske dabei
haben.

Bei den Touren am 5. August und 2. September bitten wir um verbindliche Anmeldung bis
spatestens 14 Tage vor dem Termin, da diese Fahrten Reservierungen erfordern; bei allen
anderen Touren bitte bis 8 Tage vorher beim FL anmelden.

Treffpunkt: Vorplatz Bremer Hauptbahnhof Nordseite (OVB-Arena))
Leitung und Anmeldung:

GuUnther Lange (GL) Tel. 0421 /50 33 59 guenther-lange@gmx.de
Paul-Otto Wolf (POW)  Tel. 0421/23 70 57 paulottowolf@gmail.com
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Deutsches Sportabzeichen mit dem
BREMER SKI-CLUB v

107 Jahre Deutsches Sportabzeichen!
Die Anforderungen, die fur das deutsche Sportabzeichen bestehen, sind
nochmals reformiert worden. Folgende Disziplinen mussen erfillt werden:

Allgemeine Schwimmféahigkeit, Ausdauer, Kraft, Koordination, Schnelligkeit.
Innerhalb dieser Disziplinen sind Mindestanforderungen zu erfullen.
Das Angebot fur alle Sportlerinnen und Sportler des Bremer Ski-Club von 8 - 80 Jahren!

Hier unsere Trainings- und Abnahmetermine fiir den Sommer 2020
(Termine unter Vorbehalt, hinsichtlich der Coronavirus Epidemie)

02. Juni  Theoretischer Einfiihrungsabend Treff Henschenbusch 20:30 Uhr
09. Juni  Kraft- KugelstoBen- Medizinballwurf Treff Henschenbusch 18:30 Uhr
16. Juni  Ausdauer- Nordic Walking- Langstrecke Treff Henschenbusch 18:30 Uhr
23.Juni  Schnelligkeit- Sprint- Seilspringen Treff Henschenbusch 18:30 Uhr

30. Juni  Koordination Hoch-Weitsprung, Seilsprung  Treff Henschenbusch 18:30 Uhr
07.Juli  Schwimmfahigkeit,
25m Schwimmen als Schnell-Ubung Treff Stadionbad 18:45 Uhr

Leitung: Hans-Jiirgen Bdschen,Tel. 0421/44 88 94, sportwart@skiverbandbremen.de
Treffpunkt ist immer auf der Sport- Anlage Henschenbusch, wenn nicht anders vereinbart!
Der Bremer Ski-Club wiinscht allen Teilnehmern viel Erfolg fur ihre personliche Bestleistung!
Die Ehrung der Sportabzeichen Absolventen wird wahrend des BSC- Sommerfestes vorge-
nommen.




BSC-Sportangebot

Die Sportangebote in den Hallen finden statt, sobald die zurzeit wegen der Corona-
Krise behdrdlich geschlossenen Sportanlagen wieder betreten werden dirfen!
Beachtet bitte die Abstandsregeln und Hygieneregeln nach den 10 DOSB Leitplanken!

MONTAGS

14.30 - 16.00 Uhr  Mach mit — bleib fit! Fitness mit Musik.
Dehnen — kraftigen — mobilisieren. Ruckentraining,
Wahrnehmung und Entspannung.
Turnhalle: Schule BrokstraBe
Leitung/Anmeldung: Karola Wilken, Tel. 0421/7 47 65
Sabine Kluger, Tel. 0421/32 70 88

18.00 - 20.00 Uhr  Sport treiben — fit bleiben. Gymnastik mit Musik.
Turnhalle: Schule RonzelenstraBe
Achtung: Nur Sportschuhe mit hellen Sohlen benutzen!
Leitung: Herbert Bbhmermann, Tel. 0421/3 96 33 77

18.00 - 20.00 Uhr  Gymnastik und Volleyball fur Senioren 50plus
Turnhalle: Schule an der Gete
Peter Schultzen, Tel. 0421/40 22 92

18.15 - 19.45 Uhr  Schwungvolle Ausgleichsgymnastik mit Musik und Tanz;
Pilates-Yoga-Ubungen, Meridianmassagen, Shiatsu
Hinweis: Nur fir Teilnehmerinnen/Frauen!
Anmeldung erbeten; Warteliste
Turnhalle: Schule SchmidtstraBe
Leitung: Gunhild Puvogel, Tel. 0421/49 07 92
Imke Wolters, Tel. 0173-49 74 533

19.00 - 20.30 Uhr  Konditionstraining — fit fur die Saison und fit im Alltag
Bremen 1860, Baumschulenweg, Halle 3
Leitung: Hans Peters, Tel. 0421/52 89 891

20.00 - 22.00 Uhr  Volleyball fur Leute ab 30
Turnhalle: Schule an der Gete
Leitung: Martin u. Meike Sauer, Tel. 0421/40 30 82

DIENSTAGS

10.00 - 11.30 Uhr  Nordic Walking mit Abstand und eigenen Stocken
Treffpunkt: Sportplatz Henschenbusch
Leitung: Hans-Jurgen Boschen, Tel. 0421/44 88 94



BSC-Sportangebot

DIENSTAGS

18.15 - 19.30 Uhr

Geanderte Zeit, da
momentan noch kein
Volleyball gespielt
werden darf!

18.00 - 20.00 Uhr

Konditions-, Fitness- und Koordinationstraining

Ab sofort findet der Sport auf dem Sportplatz Henschenbusch statt,
auch in den Schulferien. Treffpunkt ist auf dem Sportplatz vor dem
Vereinsheim des BTV 1877 am Richard-Jirgens-Weg 40. Nach leich-
tem Lauftraining zum Aufwdarmen gibt es Gymnastikibungen. Bitte
eigene Matte/Unterlage mitbringen.

Teilnahme nur nach vorheriger Anmeldung beim Ubungsleiter.
Umkleiden und Duschen durfen z.Zt. nicht genutzt werden. Hygiene-
MaBnahmen mussen eingehalten werden. 10 Leitplanken des DOSB!
Treffpunkt: Sportplatz Henschenbusch

Leitung: Hans-Jurgen Boschen, Tel. 0421/44 88 94
sportwart@skiverbandbremen.de

(Voraussichtlich wieder ab Mitte September in der Schul-Turnhalle
Lessingstr.

19.00 - 20.30 Uhr

9.6./16.6./23.6,/
30.6./7.7.

Sportabzeichen Abnahme

Vorherige Anmeldung per E-Mail bzw. Telefon
Unterlagen daftr www.Isb-Bremen/ Sportabzeichen
Unter Einhaltung der 10 Leitplanken des DOSB!
Treffpunkt: Sportplatz Henschenbusch

Leitung: Hans-Jirgen Boschen, Tel. 0421/44 88 94
sportwart@skiverbandbremen.de

19.15 -21.00 Uhr

Geanderte Zeit!

20.00 - 21.30 Uhr

Fit im Alltag und fit fur die Skisaison. Konditions-,

Fitness- und Koordinationstraining zu passenden Rhythmen.

Ab sofort findet der Sport auf dem Sportplatz Henschenbusch statt,
auch in den Schulferien. Treffpunkt ist auf dem Sportplatz vor dem
Vereinsheim des BTV 1877 am Richard-Jirgens-Weg 40. Nach leich-
tem Lauftraining zum Aufwdarmen gibt es Gymnastikibungen. Bitte
eigene Matte/Unterlage mitbringen.

Teilnahme nur nach vorheriger Anmeldung beim Ubungsleiter.
Umkleiden und Duschen durfen z.Zt. nicht genutzt werden. Hygiene-
MaBnahmen mussen eingehalten werden. 10 Leitplanken des DOSB!
Treffpunkt: Sportplatz Henschenbusch

Leitung: Dieter Baass, Tel. 0178-145 46 12

Ab Herbst findet der Sport - nach Mdéglichkeit - wieder in der
Schulturnhalle LessingstraBe, Eingang Sankt-Jurgen-StraBe statt.

20.00 - 22.00 Uhr

Inline-Hockey. Offen fur jedermann und -frau
Rollsportstadion, Jirgensdeich
Leitung/Anmeldung: Hendrik Schabacker, Tel. 0173-329 53 25



BSC-Sportangebot

MITTWOCHS

18.15 -19.45 Uhr  Bodystyling - fit for fun fur Frauen und Mdanner
Turnhalle: Altes Gymnasium, Kleine Helle (Nr. 7/8)
Leitung: Sabine Kluger, Tel. 0421/32 70 88

20.00 - 21.30 Uhr  Skigymnastik und Konditionstraining fur alle
Turnhalle: Schule FreiligrathstraBe
Leitung: Holger Roder, Tel. 0421/40 00 22

DONNERSTAGS

11.15 - 12.30 Uhr  Gymnastik fur Frauen und Manner 50plus
12.30 - 13.45 Uhr  Turnhalle: Bremen 1860, Baumschulenweg, Halle 5
Leitung: Doris Schubert, Tel. 0421/3 49 92 23

18.00 - 18.45 Uhr  Joggen und Walken im Burgerpark.
(im Winter ab 18.00 Uhr, Jogger/Innen und Walker/Innen aller Altersstufen,
ab April ab 19.00 Uhr)  haben hier Gelegenheit in der Gruppe zu laufen.
Hinweis: Im Winter laufen wir auf beleuchteten Wegen.
Treffpunkt: Meierei / Burgerpark
Ansprechpartner: Fritz Ruppel, Tel. 04221/97 83 17

18.15 - 19.45 Uhr  Fit ins Wochenende — Bewegungstraining, Rickenfitness, Yoga
Turnhalle: Schule Schmidtstr.,
Leitung: Karola Wilken, Tel. 0421/7 47 65
und Sabine Kluger, Tel. 0421/32 70 88

20.00 - 22.00 Uhr  Inline-Hockey. Offen fur jedermann und -frau
Ort: Rollsportstadion, Jirgensdeich
Leitung, Anmeld.: Hendrik Schabacker, Tel. 0173-3 29 53 25

20.00 - 21.30 Uhr  Ski-Fitness und mehr. Saisonorientiertes Ausdauer-,
Kraft- und Koordinationstraining mit flotter Musik
Turnhalle: Bremen 1860, Baumschulenweg, Halle 1
Leitung: Bernd Rennies, Tel. 0421/7 87 78



BSC-Sportangebot

FREITAGS

19.00 - 21.00 Uhr  Lauf-, Gymnastik-, Dehn- und Koordinationstibungen,
(auch in den Schulferien)  Konditions- und Geratetraining im Kraftraum.
Im Sommer laufen wir bei trockenem Wetter zuerst drauBen.
Eingang: Weserstadion, Tor 13, (an der Weserseite), Untergeschoss.
Wegen der begrenzten Platze Anmeldung erwiinscht.
Zum Probetraining bitte vorher anrufen.
Leitung: Dieter Baass, 0178 -145 46 12, Rolf Ellermeyer, 0421/7 87 01

SAMSTAGS

14:00 Uhr und  Skiroller, Nordic Blading
nach Vereinbarung  Treffpunkt: Grollander Krug/P&R Parkplatz
Dauer ca. 2 h  Leitung: Peter Pleus, Tel. 0178/9 80 01 18, Anmeldung erforderlich

15.00 - 16.30 Uhr  Nordic Walking fur fortgeschrittene und sportliche Nordic Walker
Hinweis: Bitte Stdcke mitbringen!
Treffpunkt: Parkplatz Finnbahn, Stadtwald
Leitung: Bernd Wundersee, Tel. 0421/21 28 45

SONNTAGS

10.00 - 11.00 Uhr  Nordic Walking im Burgerpark.
(ab 1.4. Do. SpaB an der Bewegung
18.30 - 19.30 Uhr) Hinweis: Bitte Stocke mitbringen!
Treffpunkt: Eingang Burgerpark/Zuweg zum Café ,,Emma am See”
Ubungsleiterin: Elvira Kolweyh, Tel. 0421/70 89 31 35

20.00 - 22.00 Uhr Inline-Hockey. Offen fur jedermann und -frau
Rollsportstadion, Jirgensdeich
Leitung, Anmeldung: Hendrik Schabacker, Tel. 0173-329 53 25

Bitte beachten Sie bei der Teilnahme an unseren Sportkursen:

& Fur die Teilnahme an allen Sportkursen (Ausnahme: Lauftreff im
Burgerpark und Inlineskating-Kurse) ist der Besitz des
BSC-Sportausweises erforderlich. Der Ausweis ist zu jedem
Sportkurs mitzubringen. Wir bitten um Verstandnis, dass Teilneh-
mer ohne gultigen Sportausweis ausgeschlossen werden mussen.
Mitglieder, die noch keinen Sportausweis haben, kénnen diesen
in der Geschaftsstelle beantragen.

@ Beim Betreten der Halle Baumschulenweg ist im Eingangsbereich
der Mitgliedsausweis vorzuzeigen. Ohne Ausweis ist der Zugang
nicht gestattet!

& Wahrend der Schulferien bleiben die Turnhallen geschlossen!
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DSV-Handlungsempfehlungen zur_Wiederaufnahme
des vereinsbasierten Sport- und Trainingsbetriebs

Sportliche Aktivitdten auf Freiflachen verlegen

Durch unsere vielfaltigen Bewegungs- und Trainingsmoglichkeiten auBerhalb der Wintersaison
kénnen gerade Skivereine und Skiabteilungen in idealerweise auf diese Situation reagieren, z.B.
fur einen Koordinationsparcours den Wald mit Baumstammen, Steinen und Wurzeln nutzen.

Distanzregeln einhalten
Ein Abstand von mindestens zwei Metern zwischen den anwesenden Personen tragt dazu
bei, die Ubertragungswahrscheinlichkeit von Viren deutlich zu reduzieren.

Auch auf einer Wiese ist ausreichend Platz fir ein Mobilitatstraining.

Auf Grund der Bewegung beim Sport ist der Abstand gro3ziigig zu bemessen. Ein Kraftzirkel
kann auch gut Uber Einzelstationen durchgeftihrt werden.

Koérperkontakte auf das Minimum reduzieren
Auf Handeschutteln, Abklatschen, in den Arm nehmen und Jubeln oder Trauern in der Gruppe
wird komplett verzichtet.

Die Austragung von Spielsportarten sollte unterbleiben oder auf ein Minimum reduziert wer-
den.

Das Aufwarmen oder Ausdauertraining wird vornehmlich durch Individualsportarten wie Fahr-
radfahren, Inlinen, Laufen etc. abgedeckt.

Allgemeine Hygieneregeln einhalten

Haufigeres Handewaschen, die regelmaBige Desinfektion von stark genutzten Bereichen und
Flachen sowie der Einsatz von Handschuhen kann das Infektionsrisiko reduzieren. In einigen
Sportarten kann ggf. sogar der Einsatz von Mund-Nasen-Schutzmasken erwogen werden.

Umkleiden und Duschen zu Hause
Die Nutzung von Umkleiden und Duschen in Sporthallen und Sportvereinen wird ausgesetzt.

Ubungs- und Trainingseinheiten in Kleingruppen organisieren.

Der Sport- und Trainingsbetrieb in Skiclubs ist nicht an eine bestimmte Personenzahl
ausgerichtet, deshalb kann die GruppengréBe variabel gestaltet werden. Beim Lauftraining
werden bspw. die Kleingruppen entsprechend der Leistungsfahigkeit zusammengestellt.

Der verantwortungsvolle Umgang bei der Gruppen-Einteilung obliegt dem jeweiligen
Ubungsleiter oder Trainer.
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Nahegelegene Trainingsmdglichkeiten nutzen
Auch die meisten Outdoor-Aktivitaten lassen sich in unmittelbarer Nahe der Vereinsanlagen
durchfahren.

Eine Slackline oder eine Koordinationsleiter lassen sich ohne besondere Voraussetzungen
an gering frequentierten Orten nutzen.

Wir reduzieren damit die Reisetatigkeit und verzichten in diesen Zeiten auf Fahrgemeinschaften.

Risiko vermeiden

Insbesondere bei der Austibung von Outdoorsportarten vermeiden wir riskante Situationen

um Verletzungen vorzubeugen und vermeiden dadurch, das Gesundheits- und Rettungssystem
zusatzlich zu belasten.

Wir gehen nicht an unser persénliches Limit. Beispielsweise festigen wir auf der Slackline
oder bei Sprungformen nur bekannte Bewegungsmuster.

Besonders im Gebirge sowie in den Mittelgebirgen gehen wir keinerlei Risiko ein und wahlen
deshalb beim Mountain-Biken den einfacheren und bekannten Trail.

Keine Wettk@mpfe und Versammlungen
Wettkampfe, auch in Individualsportarten, erfordern in der Regel kérperliche Nahe und
fahren fast zwangsldufig zu gréBeren Personengruppen.

Die Wettkampfsaison der Skiclubs ist aber, mit Ausnahme einzelner Sommerdisziplinen,
ohnehin beendet und betrifft somit nur einen Bruchteil unserer Mitglieder.

Vereins- bzw. Abteilungsversammlungen werden verschoben bzw. digital abgehalten.
Angehorige von Risikogruppen besonders schiitzen

Fur Angehorige von Risikogruppen ist die Teilnahme am Sport ebenfalls von hoher Bedeutung.
Umso wichtiger ist es, das Risiko fr diesen Personenkreis bestmoglich zu minimieren.

Ggfs. ist in diesen Fallen nur geschitztes Individualtraining moglich.

Bleibt gesund und sportlich!
Euer DSV-Team
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Anderung ihrer Mitgliedsdaten

Sollten sich bei lhnen Adresse, Name, Bankverbindung oder sons-

tige Mitgliedsdaten geandert haben, bitten wir, dies der BSC-Ge-

schéftsstelle rechtzeitig mitzuteilen. Bitte fullen Sie dieses Formular

in Druckbuchstaben aus und senden es unterschrieben an den

Bremer Ski-Club, Altenwall 24, 28195 Bremen, Fax 0421/75422.
Name

Vorname

Mitgliedsnummer

neuer Name

neue Anschrift

neue Telefonnr.

neue Bankverbindung
Bankinstitut

IBAN

BIC

sonstige Anderungen
Die Anderung/en betrifft/betreffen auch folgende/n Angehérige/n:

Vorname/Name

Vorname/Name

Vorname/Name

Datum/Unterschrift
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BREMER SKI-CLUB e.V.

Geschaftsstelle

Altenwall 24, 28195 Bremen

Tel. 0421.73610, Fax 0421.75422
info@bremer-ski-club.de, mail@b-sc.de
www.bremer-ski-club.de

Offnungszeiten: Di, Do: 15-19 Uhr, Mi: 09 - 13 Uhr
Geschaftsstellenleiterin: Nicole Schmidt

Der BSC-Vorstand

1. Vorsitzende: Ulrike Weil3

2. Vorsitzender (Ski- und Sportbetrieb): Hendrik Schabacker
3. Vorsitzender (Verwaltung): Eckbert Grabski
Rechnungsfuhrer: Waltraut Kriiger

1. Schriftfahrerin (Protokollfihrung):Susanne Baass
2. Schriftfahrer (Presse): Hartmut Ahlfeld
Sportwart (Hallen- und Rasensport): NN

Sportwart alpin (Rennlauf): Hans-Jurgen Boschen
Langlauf: Glnther Lange

Langlauf (sportlich): NN

Snowboardwart: Udo Krause

Touristikwart: Hendrik Schabacker, Sascha Riebe
Seniorenwartin: NN

Jugendwartin: Annalena Blome
Internet/Offentlichkeitsarbeit: Sascha Riebe
Vereinsskischulleiterin: Hanna Lihrs
Ehrenvorsitzender: Friedbert Grothenn

Impressum
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Mit Namen gekennzeichnete Beitrage sowie Veroffentlichungen fur Verbande und
Vereine mussen nicht unbedingt mit der Meinung des Vorstandes und der Redaktion
Ubereinstimmen. Die Redaktion behilt sich Anderungen und Kirzungen vor.

Bei eingereichtem Bildmaterial wird von dem Einverstandnis der abgebildeten Personen
ausgegangen. Der Bezugspreis dieser Vereinsmitteilungen ist im Mitgliederbeitrag
enthalten.
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