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Trotz oder gerade wegen allem,  
was im Moment in der Welt passiert,  

wünschen wir allen  
ein frohes, friedvolles Osterfest! 

Unsere Gedanken sind bei allen ukrainischen Menschen.  
Deutschlandweit protestieren  

Sportvereine gegen den Krieg in der Ukraine. 



 

 

Liebe Mitglieder des Turnerbundes Essen-Frintrop 1903 e.V., 
 
am 1. März 2020 hatte Essen seinen ersten Coronafall. Inzwischen sind es zigtausende. Wer hätte 
gedacht, dass wir so lange damit leben müssen. Hinzu kommt nun eine Kriegsangst, die nur noch 
wenige, viel ältere unter uns kennen. Wir wissen nicht, wo die Welt stehen wird, wenn euch diese 
Zeilen erreichen, aber wir hoffen sehr, dass ihr ein friedvolles, frohes und gesundes Osterfest ver-
bringt. 
Danke auch, dass ihr uns durch diese schweren Zeiten begleitet. 
 
        Glückauf und bleibt alle gesund, 
        Euer Gesamtvorstand 
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Turnerbund Essen-Frintrop 1903 e.V.:  
Vereinsheim und Geschäftsstelle: Werkhausenstr. 16, 45359 Essen-Frintrop  
 
Bürozeiten:  
montags in der Zeit von 19.30 Uhr bis 20.30 Uhr, Geschäftsstelle, Werkhausenstraße 16 
 
Telefon und Fax der Vereinsanlagen 
Vereinsheim und Geschäftsstelle ( 60 12 58 und Fax 69 59 486) 
Tennisanlage Schemmannsfeld ( 69 97 14) 
Sporthalle Helmstraße  ( 69 90 20) 
 
Internet   
www.tbf03.de, E-Mail: vorstand@tbf03.de und verschiedene Abteilungsadressen (siehe 
Homepage) 
 
Abteilungen und Gruppen 
Abenteuersport, Badminton (Hobbygruppe), Basketball (ab 18 Jahre), BOP (Bauch-
Oberschenkel-Po), Breitensport (Männer und Frauen), C-Gymnastik, Freizeitgruppe, 
Gerätturnen, Gymnastik Frauen, Jedermann, Jiu Jitsu, Kinderturnen, LaGym, Lauftreff, 
Mutter/Vater & Kind-Turnen, Nordic-Walking, Radfahren, Seniorensport - fit im Alter, 
Skigymnastik, Tennis, Theatergruppen für Erwachsene, Trampolin, Walking, Wirbelsäulen-
gymnastik, Yoga, Zumba®  
 
Sportstätten 

¶ vereinseigenes Clubhaus und Geschäftsstelle mit Gymnastiksaal, Kraftraum und Außensportan-
lage: Werkhausenstraße 16, 45359 Essen-Frintrop  

¶ Sporthalle (ehem. Hauptschule an der Dellwiger Straße), Dellwiger Str. 85, 45357 Essen 
in eigenverantwortlicher Nutzung durch den Turnerbund Frintrop 

¶ vereinseigene Tennisanlage Schemmannsfeld mit fünf Außenplätzen und Clubheim, 
Schemmannsfeld 27, 45359 Essen 

¶ Turnhalle Schloßschule, Schlossstraße 192, 45355 Essen  

¶ Turnhalle Traugott-Weise-Schule, Wüstenhöferstr. 175, 45355 Essen  

¶ Turnhalle Altfriedschule, Frintroper Str. 432a, 45359 Essen  

¶ Turnhalle Unterstraße (ehem. Sitfterschule), Unterstr. 67, 45359 Essen  in eigenverant-
wortlicher Nutzung durch den Turnerbund Frintrop 

¶ Sporthalle Bergeborbeck, Friedrich-Lange-Str. 15, 45355 Essen  
 
Bankverbindung 
Sparkasse Essen, Konto DE78360501050004201984 (bei Spenden bitte Namen und 
Adresse ggf. Zweck angeben) 
 
Vorstand 
Hans Hahnen (Vorsitzender), Sascha Fennel (2. Vorsitzender sowie Radgruppe), Patrick 
Plücker (Kassierer), Saskia Plücker (Geschäftsführerin, Sozialwartin), Stefan Dujardin 
(sportlicher Leiter), Marlies Neuhaus (sportliche Leiterin), Hans Hahnen (2. Kassierer), Ralf 
Schutz (3. Vorsitzender), Willi Riese jun. (2. Geschäftsführer sowie Hauswart und Jeder-
mann), Katrin Högner (Jugendvorsitzende), Daniel Zbick (1. Vorsitzender Tennis), Hans 
Hahnen und Britta H. (Abenteuersport und Breitensport Kinder), Ulli Braune (Volleyball), 
Ilse Grewe & Marlies Neuhaus (Frauen), NN (Wirbelsäulengymnastik), Lynn Heggemann & 
Chantal Neth (Trampolin), Claudia Spelz (Gerätturnen), Werner Högner (Skigymnastik), 
Udo Stellmacher (Jiu Jitsu), N.N. (Senioren), Gabi Glaubitz (Trendsportarten), Gero Haus-
mann (Basketball), Britta H. (stv. Jugendvorsitzende), Karoline Seck (Presse- und Öffent-
lichkeitsarbeit), Rainer W. Seck (Ehrenvorsitzender), Ältestenrat: Brunhilde Hofman, Ilse 
Grewe, Günter Lüsser, Dieter Lösgen, Kassenprüferinnen: Daphne Dorighi und Sabine 
Pfeiffer. 
 
Mitgliedschaften 
Essener Sportbund, GET - Gemeinschaft Essener Turnvereine, Landessportbund NRW, 
Rheinischer Turnerbund, Tennisverband Niederrhein, Leichtathletik-Verband Niederrhein, 
Deutscher Jiu Jitsu-Bund und Bürger- und Verkehrsverein Frintrop von 1922 e.V. 
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α{ǇƻǊǘ Ƙŀǘ ŘƛŜ YǊŀŦǘΣ  
ŘƛŜ ²Ŝƭǘ Ȋǳ ǾŜǊŅƴŘŜǊƴΗά 

Nelson Mandela 
Friedensnobelpreisträger 



 

 

MACHT  
WERBUNG 

FÜR  
UNSEREN 
VEREIN! 



 

 

Corona: Teil 5 
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Weiterhin optimistisch! 
Fast ein Viertel des 
Sportjahres 2022 
sind fast schon wie-
der herum. Die gro-
ße Hoffnung, dass 
sich die Pandemie 
entschleunigt und 
auch unsere ehren-
amtliche Arbeit für 
den Verein wieder 
Zeit für die wichti-
gen Dinge im Ver-
einsleben  zulässt, 

hat sich bislang noch nicht bestätigt. Wir sind sehr gespannt, 
ob das Gemisch aus Verordnungen, Impfungen, Genesun-
gen, Vorsichtmaßnahmen und vielleicht auch Läuterungen, 
das uns ab den weiteren Öffnungen in diesem Monat erwar-
tet, auch wieder mehr Freiheit im Sport, in der Freizeit, im 
Zusammenleben, in der Kunst und Kultur und ja, im tägli-
chen Leben bedeuten. Seit Monaten beschwören wir im Ver-
einsleben Optimismus. Viele Möglichkeiten bleiben uns auch 
nicht. Im Rahmen dieser Möglichkeiten haben wir aber auch 
viele neue Dinge auf den Weg gebracht, um unseren Verein 
interessant zu halten. Hierzu mehr an anderer Stelle.  
Was uns Sorgen macht, sind fehlende Unterstützungen in 
verschiedenen Sportgruppen, besonders in den Abteilungen, 
in denen wir uns sehr intensiv mit dem Turnsport für Kinder 

und Jugendliche auseinandersetzen. Gab es vor der Pande-
mie Probleme, freiwerdende Trainerpositionen zu besetzen, 
sind die Probleme in der Pandemie deutlich größer gewor-
den. Der regelmäßige Trainingsbetrieb und dadurch auch 
das Heran- und Nachwachsen einer neuen Trainer-und Trai-
nerinnengeneration konnte sich nicht vollziehen. Besonders 
eklatant verdeutlich sich dies für unsere turnerischen Wett-
kampfdisziplinen Gerät- und Trampolinturnen. 
Wer also jemanden weiß, der jemanden kennt, der sowas 
macht oder machen möchte: immer eifrig an uns wenden. 
Aber ich möchte mich an dieser Stelle namens des Vorstan-
des auch auf das Allerherzlichste bei allen bedanken, die uns 
im Verein in so hervorragender Weise unterstützen. Ohne 
euch Helfer und Helferinnen an der Basis ist dies alles nicht 
zu stemmen. Mein weiterer Dank geht an mein Vorstands-
team, die mir immer mit großem Rat und großer Tat zur Sei-
te stehen.  
 
Danke an alle!!! 
     

Die aktuelle Lage 

TBF-Vorsitzender 

Auch wenn es ab dem 20. März deutliche  

Lockerungen geben wird, bitten wir euch um 

vorsichtigen Umgang miteinander. Jetzt, da  

diese Zeilen niedergeschrieben werden, steigen 

die Fallzahlen wieder an. Es geht aber auch mit 

steigenden Temperaturen in eine Zeit, in der  

wieder vieles unserer Freizeit draußen stattfindet. 

Bleibt alle gesund! 
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In eigener Sache 
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Der Turnerbund Essen-
Frintrop 1903 e.V.  

sucht ab sofort 
Unterstützung (m/w/d) im 

Bereich  
Trampolinturnen. 

Wenn Interesse besteht,  
bitte telefonisch unter  

0201 - 601258  
(ggf. Anrufbeantworter) 

oder 
vorstand@tbf03.de  

melden.  
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Vereinsnachrichten 

Letzter Turnschuh: 
{ŀƎΨ ƳƛǊΣ ǿƻ ŘƛŜ IŜŦǘŜ ǎƛƴŘΧΚ 

von Rainer W. Seck 
Eine stattliche Anzahl unserer 
Mitglieder haben die letzte 
Vereinszeitung nicht erhalten. 
Da sowohl bei uns, als auch 
bei unserem Serviceanbieter 
Infotex alles mit rechten Din-
gen zuging und die Hefte auch 
faktisch und nachweislich an 
die Post zum Versand überge-
ben wurden, trifft uns hierzu 
keine Schuld. Irgendwo bei 
der Post sind die Hefte dann 
einfach verschwunden.  
Wir wissen, dass unsere Hefte 
eine sehr beliebte Lektüre bei 

unseren Mitgliedern sind und haben unseren Vorrat an Hef-
ten am Vereinsheim zur Mitnahme ausgelegt. Auch über die 
sozialen Netze sind wir gegangen, damit unsere Mitglieder 
erfahren konnten, wo unser Heft im Netz hinterlegt ist. 
Für alle, die es nicht bekommen haben und immer noch 
nicht lesen konnten, hier der Weg zum Heft: 
http://www.turnerbund -frintrop.de/vereinszeitung/2021/ 
 

Wieder Verzögerungen bei den 
Hallenrenovierungen 

von Rainer W. Seck 
Vielleicht war das Paket, dass man geschnürt hat, doch et-
was zu groß. Ausbaden müssen es wieder der Sport. Die mo-
natelangen Verzögerungen betreffen die Turnhalle am Reu-
enberg (seit Oktober 2020 gesperrt) und die Dreifach-
Sporthalle in der Prinzenstraße (seit Oktober 2019 gesperrt). 
Ersatzstunden gibt es dafür in unseren Hallen Dellwiger Stra-
ße und Unterstraße. Wir versuchen gegenwärtig, zusätzliche 
Gelder zu erhalten, da wir vor allem in der Turnhalle Helm-
straße mit starken Verunreinigungen und auch Beschädigun-
gen durch die dort Sport treibende Schülerschaft des GymBo 
zu kämpfen haben. Auch haben wir bei der Schulleitung auf 
die  Verantwortung und Aufsichtspflicht der Lehrkräfte vor 
Ort gepocht. Hoffentlich hilft es. 
Direkt betroffen sind wir dann von der Schließung der Turn-
halle in der Altfriedschule, die nach wiederholten Verschie-
bungen jetzt im März starten sollte. Auf Nachfrage haben wir 
dann erfahren, dass sich der Baubeginn wieder einmal ver-
schoben hat. Jetzt soll im März des kommenden Jahres mit 
der schon seit Jahren fälligen Instandsetzung begonnen wer-
den. Hier gibt es seit Dezember 2015 keine Duschmöglichkeit 

und auch die Hallendecke ist seit August 2015 nicht mehr 
vorhanden, was zu einer sehr unangenehmen Akustik in die-
ser Halle führt. 
Die Hoffnung stirbt zuletzt. 
 

Große Freude  
von Rainer W. Seck 

Unser Fitnessraum erfreut 
sich seit einiger Zeit einer ste-
tig steigenden Beliebtheit. 
Das bedingt auch, dass die 
dort vorhandenen Sportgerä-
te stark in Anspruch genom-
men werden und von Zeit zu 
Zeit ersetzt werden müssen. 
Aber auch neue, in ihrer Art 
noch nicht vorhandene Fit-
nessapparaturen kommen 
zum Einsatz. Hier freut sich 
ganz besonders Jung-Rentner 
HeiPe Genter von den TBF-
Old-Guys über den neuen 
Stepper. 
Möge die Übung gelingen. 

 

Summ-Summ-Summ 
von Rainer W. Seck 

Wir tun etwas für die Natur - 
schon seit Jahren. Und so 
wächst unsere kleine Insek-
tenwiese vor dem Vereins-
heim mehr und mehr. Neu 
dort ist seit heute ein von 
Heinz und Anne Maaßen ge-
spendeter Wildbienennist-
kasten mit Larveneinsatz. 
Ganz, ganz lieben Dank euch 
beiden dafür. 
Ohne entsprechende Nist-
möglichkeiten können Wild-
bienen nicht für Nachwuchs 
sorgen ς die Folge ist der 
Rückgang wichtiger Bestäu-
ber. Oftmals fehlt es bereits 
ansässigen Wildbienen nur 
an geeigneten Nistmöglich-
keiten. 
Der Nistkasten ist so entwi-
ckelt, dass er optimale Bedin-
gungen für die Bedürfnisse der roten sowie gehörnten Mau-

Vereinsnachrichten 

Heinz Maaßen setzt Ende Febru-
ar die Wildbienenlarven ein. 



 

 

Terminkalender: 
Turnerbund Essen-Frintrop 1903: 

verantwortlich für 119 Jahre  
Sport und Freizeit in Frintrop 

Termine können sich ändern.  
Daher auch immer einen Blick in den aktuellen  

Terminkalender auf unserer Homepage werfen oder  
einen Blick in facebook. 

27.03.2022 2 Uhr Beginn der Sommerzeit Deutschland 

28.03.2022 18 Uhr Start der Radfahrsaison im TBF Vereinsheim  
Werkhausenstaße 16 

30.03.2022 10 Uhr Die Old Guys der Radgruppe 
gehen wieder auf Tour. 

Vereinsheim  
Werkhausenstaße 16 

03.04.2022 11 bis 
13 Uhr 

Frühschoppen 
Gäste sind herzlich willkommen. 

Vereinsheim  
Werkhausenstaße 16 

03.04.2022 11 Uhr Frühjahrsroller über ca. 38 km 
Traditionsgemäß starten wir mit einer Radtour in die Saison 

Start & Ziel 
Vereinsheim  
Werkhausenstaße 16 

17.04.2022  Ostersonntag  

08.05.2022 11 bis 
13 Uhr 

Frühschoppen 
Gäste sind herzlich willkommen. 

Vereinsheim  
Werkhausenstaße 16 

15.05.2022  Landtagswahlen NRW NRW 

05.06.2022 11 bis 
13 Uhr 

Frühschoppen 
Gäste sind herzlich willkommen. 

Vereinsheim  
Werkhausenstaße 16 

22.06.2022  Essener Firmenlauf Start 
Huyssenallee 

01.07.2022 19.30 
Uhr 

Jahreshauptversammlung des Gesamtvereines  Vereinsheim  
Werkhausenstaße 16 

03.07.2022 11 bis 
13 Uhr 

Frühschoppen 
Gäste sind herzlich willkommen. 

Vereinsheim  
Werkhausenstaße 16 

16.09.2022 18 bis 
22 Uhr 

8. Frintroper Shopping-Nacht 
Auch der TBF ist dabei! 

Ortszentrum Frintrop 

23. +  
24.09.2022 

 ²ŜƭǘǳǊŀǳŦŦǸƘǊǳƴƎ ŘŜǎ ¢ƘŜŀǘŜǊǎǘǸŎƪǎ άIŀǳǎ ŀƳ Yŀƴŀƭέ 
Theatergruppe im TBF TurBuLent 03 

Vereinsheim  
Werkhausenstaße 16 

07. bis 
10.10.2022 

 Kongress und Meisterschaften der United Nations of Ju Jitsu  
 

Ostende 
Belgien 

16. bis  
27.07.2025 

 World University Games - Universiade 2025 
In Essen mit den Sportarten Basketball, Judo, Fechten, Taekwondo, 
Tennis und Turmspringen 

Essen, Bochum,  
Mülheim, Duisburg, 
Düsseldorf 

TERMINKALENDER 
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Neu im Verein? 
Dann herzlich willkommen beim  

Turnerbund Essen-Frintrop 1903 e.V. 
 

Was ist wichtig? 

¶ Dieses hier ist unsere Vereinszeitung, die jedes 
Mitglied 4x im Jahr per Post erhält. 

¶ Wer im Laufe des Jahres eintritt, bekommt sei-
nen anteiligen Jahresbeitrag kurz nach Vorlage 
des Aufnahmescheines abgebucht. Danach er-
folgt die Abbuchung der Jahresbeiträge immer 
zum 1. April. 

¶ Für Fragen stehen wir persönlich montags von 
19.30 bis 20.30 Uhr im TBF-Vereinsheim zur 
Verfügung.  

¶ Telefonisch erreicht man uns 24 Std. am Tag/7 
Tage die Woche unter der Rufnummer 0201 / 
сл мн руΣ ǇŜǊ aŀƛƭ ǳƴǘŜǊ ǾƻǊǎǘŀƴŘϪǘōŦлоΦŘŜά 
ƻŘŜǊ ƛƳ ²Ŝō ǳƴǘŜǊ αǿǿǿΦǘōŦлоΦŘŜά ōȊǿΦ 
αǿǿǿΦŦŀŎŜōƻƻƪΦŎƻƳκǘǳǊƴŜǊōǳƴŘŦǊƛƴǘǊƻǇάΦ 

erbiene schafft. Auch viele andere Wildbienenarten sind ger-
ne Gäste in dem Wildbienenhotel. 
Bei diesem Hotel ist die Entnahme der Nistbrettchen und 
damit der Kokons möglich. Dadurch kann man den Parasi-
tenbefall eindämmen, was zu einer höheren Vermehrungsra-
te der Bienen führt. Die Nistbrettchen können auf Schäd-
lingsbefall, Beschädigungen oder Feuchtigkeit kontrolliert 
und bei Bedarf ausgetauscht werden. Das schafft optimale 
Bedingungen für die Bedürfnisse der kleinen Bestäuber: 
Aktuell wollen wir versuchen, am Projektwettbewerb der 
Grüne Hauptstadt Agentur teilzunehmen, um Zuschüsse für 
weitere Nistkesten zu erhalten. Der Antrag wird in diesen 
Tagen eingereicht. Im Mai rechnen wir mit einer Entschei-
dung darüber, ob uns ein Zuschuss für die Wildblumen- und 
Insektenwiese gewährt wird. 
Wir vom TBF freuen uns sehr, wieder etwas für die Natur tun 
zu können. Wir haben nur die eine. 
 

Jahreshauptversammlung 2022 
von Rainer W. Seck 

Die diesjährige Jahreshauptversammlung hat der Vorstand 
für Freitag, 1. Juli 2022 ab 19.30 Uhr im Vereinsheim des TBF 
geplant. Damit fände zum ersten Mal nach 2019 wieder eine 
Jahreshauptversammlung im Vereinsheim statt. Aktuell kann 
man auch davon ausgehen, dass das traditionelle Beisam-
mensein im Anschluss stattfinden kann. 

Vereinsnachrichten 

Walken/Nordic-Walking - Talking 
mittwochs um 18 Uhr 

 
Treffpunkt am Vereinsheim 

Werkhausenstraße 16 in Frintrop 
Offizieller Lauftreff des  
Essener Sportbundes. 

Jiu Jitsu ab 45 Jahre 
όŀǳŎƘ ŦǸǊ !ƴŦŅƴƎŜǊύ 

jeden Freitag von 18 bis 20 Uhr 
Turnhalle Helmstraße 5, 45359 Essen 

Schnuppertraining möglich 

Allen frohe  und friedvolle Ostern! 



 

 

Wir danken allen  

unseren Inserenten, dass 

sie uns mit ihrer Anzeige 

unterstützen.  

Bitte bevorzugt diese  

Inserenten bei euren  

Planungen. 
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UNSERE TURNERBUNDFAMILIE 

Trauer um Friedel Olschewski 
von Rainer W. Seck 

Im Januar ist Friedel Olschewski mit 86 Jahren verstorben. 
Friedel war in den 70er-Jahren in unserem Verein für das 
αaŅŘŎƘŜƴǘǳǊƴŜƴάΣ ǿƛŜ Ŝǎ ŘŀƳŀƭǎ ƴƻŎƘ ƘƛŜǖΣ ǾŜǊŀƴǘǿƻǊǘƭƛŎƘΦ 
Hier wurden der Grundstein für das Gerätturnen gelegt, dass 
in seiner jetzigen Form seit den 80er-Jahren besteht. 
Wir werden ihr ein ehrendes Andenken bewahren.  
 

Alles Gute, Ilse Grewe 
von Rainer W. Seck 

Kaum zu glauben, aber wahr: Datt 
Ilse, datt wird 85 Jahr.  
Am 3. Juni ist es so weit. Da jährt 
sich ihr Wiegenfest zum 85. Mal. 
Und wer glaubt, dass Ilse sich in ihr 
stilles Kämmerlein zurückzieht, der 
irrt. Erst im vergangenen Jahr hat 
sie uns im Bereich Stuhlgymnastik 
noch einmal tatkräftig als Übungs-
leiterin unterstützen können. 

 
мфтр ǘǊŀǘ LƭǎŜ ƛƴ ŘƛŜ мфрн ƎŜƎǊǸƴπ
dete Frauenabteilung des Turner-
bund Essen-Frintrop ein. Ihr Enga-
gement und ihr großes Potenzial 

erkannte man auch im TBF sehr schnell und so lag es auf der 
Hand, dass sie 1986 die Frauenabteilung von Gertrud Joos-
ten übernahm. Auch wenn sie sich aus dem offiziellen Trai-
ningsbetrieb der Abteilung zurückgezogen hat, übernimmt 
sie dort noch heute Verantwortung.  
Ilse Grewe ist kein Kind von Traurigkeit. So hat sie über die 
Jahre auch andere Rollen übernommen. Nikolaus bei ver-
schiedenen Kinderweihnachtsfeiern, Entertainerin bei den 
Frauenveranstaltungen oder ganz legendär ist auch noch ihr 
Auftritt als Turnvater Jahn anlässlich unseres großen Festes 
zum 100jährigen Bestehen des TBF im Jahr 2003. 
Der Turnerbund Frintrop hat ihr vieles zu verdanken und so 
lag es nahe, sie als erstes Mitglied im Verein 1992 mit dem 
Turnerturm, der höchsten Auszeichnung des Vereines für 
dauerhafte herausragende Arbeit um den Turnerbund 
Frintrop auszuzeichnen. 2003 - im Jubeljahr des TBF - wurde 
ihr dann auch die Ehrenmitgliedschaft angetragen, auf die 
sie natürlich ganz besonders stolz ist. Seit der Jahreshaupt-
versammlung 2007 gehört sie auch dem Ältestenrat des Ver-
eins an. 2019 wurde sie mit der Ehrennadel der Gemein-
schaft Essener Turnvereine ausgezeichnet. Im vergangenen 
Jahr erhielt sie dann aus den Händen des Ehrenvorsitzenden 
der Gemeinschaft Essener Turnvereine Gerd Gente die 

Wir gratulieren den  
Geburtstagskindern  
im II. Quartal 2022 

 
85 Jahre 

Annemarie Drauschke 
Ilse Grewe 
Inge Keune 

 
75 Jahre 

Maria Anna Gondolf 
Marita Hermann 

Wolfgang Schröder 
Gerd Ortner 

 
70 Jahre 

Brigitte Berchem 
Axel Schunke 

Ursula Mattheis 
Werner Hoffmann 

Kurt Litzki 
Elisabeth Fischer-Tauchmann 

Agnes Stappert 
 

65 Jahre 
Ute Reintjes 

Renate Schultz 
Birgit Kruse 

Andreas Illigen 
 

60 Jahre 
Sigmar Krüger 
Ludger Högner 
Petra Krappe 

Elke Sägebrecht 
Monika Putzek 
Birgit Meissner 

Sieglinde Klüppel 

Unsere Turnerbundfamilie 

Alles Gute, Ilse! 
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Aktuelles Sportprogramm des TBF im Jahr 2021 (Änderungen vorbehalten!) 
Tennis wird auf der Tennisanlage Schemmannsfeld 27 mit fünf Plätzen gespielt. 

Erläuterungen: Turnhalle Helmstraße, Helmstr. 5 - Turnhalle Schloßschule, Schloßstr. 192  
Turnhalle Altfriedschule, Frintroper Str. 432a - Turnhalle Unterstraße, Unterstr. 67  

Sporthalle Bergeborbeck, Friedrich-Lange-Str. 15 -  
Turnhalle Traugott-Weise-Schule, Wüstenhöferstr. 175 

Im Turnerbund ist Sport am schönsten! 
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α5ŀƴƪŜ-tƭŀƪŜǘǘŜάΣ ŘƛŜ ƘǀŎƘǎǘŜ !ǳǎȊŜƛŎƘƴǳƴƎ ŘŜǎ ±ŜǊōŀƴŘŜǎ 
 
Liebes Ilseken: Wir wünschen dir auch weiterhin von ganzem 
Herzen Glück, Gesundheit und Zufriedenheit.  
 

Alles Gute, Kurt Litzki 
von Rainer W. Seck 

Seit 35 Jahren im Verein. Seit 
1990 Inhaber der Verdienst-
nadel des TBF. Stets da, 
wenn man ihn braucht und 
hilfsbereit. Immer ansprech-
bar. Regelmäßiger Gast im 
TBF-Vereinsheim. Emsiger 
Radfahrer bei der Rentner-
Radgruppe. 
Am 6. Mai wird er 70 und wir 
gratulieren ganz herzlich un-
serem Kurt Litzki. Bleib ge-
sund und fröhlich. 

Alles Gute, Andreas Illigen 
von Rainer W. Seck 

Einen herzlichen Gruß zum 65. 
Geburtstag am 17. Juni möchten 
wir auch unserem Radtourener-
finder Andreas Illigen übersen-
den. Das Radfahren hat ihn in 
unseren Verein gebracht und in 
der Radgruppe erkannte man 
ǎŎƘƴŜƭƭΥ α5ŜǊ ƪŜƴƴǘ ǎƛŎƘ ŀǳǎΗά 
Und in der Tat kennt Andi wohl 
jeden Stock und jeden Stein aller 
Radwege im Umkreis von 100 
Kilometern und so sind die mon-
täglichen oder die Rentner-
Radtouren am Mittwoch immer 
wieder von neuen Er-Fahrungen 
für die Teilnehmer begleitet. Danke für die Unterstützung. 
 
www.frintroperfahrradfahrten.de 

UNSERE TURNERBUNDFAMILIE 

Bitte vormerken: 
Freitag, 1. Juli 2022 

19.30 Uhr 
Jahreshauptversammlung 

Einladung im nächsten Heft! 



 

 

Dein Name für den Turnerbund: Danke allen Spendern! 
aƛǘ р ϵ ƧŜ YŅǎǘŎƘŜƴ ŘŜƛƴŜƴ ±ŜǊŜƛƴ ǳƴǘŜǊǎǘǸǘȊŜƴΦ  bŀǘǸǊƭƛŎƘ ǎǘŜǳŜǊƭƛŎƘ ŀōǎŜǘȊōŀǊΗ 
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Macht es wie unser T-Bär-F-Maskottchen: Schickt uns Fotos mit euch oder Grüße aus eurem Urlaub. 
Einfach eine Karte an TBF, Werkhausenstraße 16, 45359 Essen  

oder noch besser eine Mail an  urlaubsgruesse@tbf03.de. 

URLAUBSGRÜSSE 

Wir haben uns sehr über die 
vielen Urlaubsgrüße gefreut, 

die uns erreicht haben. . 
 

So grüßten uns und euch: 
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Die herzlichsten Urlaubsgrüße 
aus Oberstdorf von Angelika 
und Werner Högner . Haben 

hier neue Kraft getankt für die 
Skigymnastik am Montag. 

5ŀƴƪŜ ŦǸǊΨǎ  
neidisch machen, 
aber wir freuen 

uns schon auf die 
nächsten Grüße. 

Mit der MS Aurelia begaben sich 
Jungrentner Michael Klein nebst 

Gattin Lydia auf Silvester-
Kreuzfahrt auf den Rhein und 

grüßten ganz herzlich. 

Liebe Grüße von der Zirbenalm 
in Obergurgl.  

Bitte lächeln, Hauswart! 
Und da dieses Mal alle Knochen 
heil blieben, ist er mit eigenem 

Auto heimgereist. 

Ein Reim: 
Schön nach dem ABC  

grüßen Ulli Braune, Maurice 
Ihlo, Max Müller,  Norbert Mül-
ler, Nick Prakken, Michael Riese, 
Wilhelm Riese und Didi Thamm 
aus München und vom Tegern-

see. 

Das muss auch mal sein: 

Von der kleinen Auszeit im 

Westerwald in Höhr-

Grenzhausen im Januar grüßt 

herzlich Sabine Pfeiffer. 

Und noch ein Gruß aus dem 
Skiurlaub von Sabine Pfeiffer 

aus dem österreichischen 
Schladming. 

Wie man sieht: Ski und Rodel 
gut. 
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ABTEILUNGSNACHRICHTEN 

Abteilungsnachrichten 

Jetzt nach Belgien 
von Karoline Seck 

Der für Oktober geplante Kongress mit den angegliederten 
Meisterschaften der United Nations of Ju Jitsu sind durch 
den Verband  von der ungarischen Hauptstadt Budapest 
nach Ostende in Belgien verlegt worden. 
Vom 7. bis 10. Oktober 2022 werden die Jiu Jitsuka aus aller 
Welt hoffentlich wieder zu einem internationalen Wett-
kampf zusammenkommen, nachdem die vorherigen Kon-
gresse und Meisterschaften in Valencia/Spanien und Otter-
bach/Deutschland abgesagt werden mussten. 
 

Lehrgänge wieder angelaufen 
von Karoline Seck 

Der Verlauf der Corona-Pandemie schlägt sich immer beson-
ders auf die Kontaktsportart Jiu Jitsu nieder. Umso erfreuli-

Jiu Jitsu 



 

 

cher zu sehen, dass die aktuelle Coronalage wieder die über 
den DJJB organisierten Präsenzlehrgänge zulässt. Zu finden 
ist das aktuelle Lehrgangsangebot über  
w w w . d j j b . d e / V e r b a n d / l e h r g a e n g e . h t m l 
 
Bei allen Präsenzlehrgängen gilt selbstverständlich die aktu-
elle Coronaschutzverordnung. 
 

Lehrgänge zu Zivilcourage  
und Selbstbehauptung 

von Stefan Dujardin und Rainer W. Seck 
Es sind ganz alltägliche Situationen, in denen jeder von uns 
Zivilcourage zeigen kann, oder man selbst von Menschen mit 
Zivilcourage unterstützt werden möchte. 
Doch was genau versteht man unter Zivilcourage und wie 
kann ich durch mein eigenes Verhalten dazu beitragen, dass 
es zu weniger brenzligen Situationen kommt? 
Nicht wegschauen, sondern helfen ς aber wie? 
 
Darum geht in den zwei angebotenen Lehrgängen. 
Der Schwerpunkt liegt auf der Stärkung des Selbstvertrau-
ens, Stärkung des ausgesendeten Selbstbewusstseins, der 
Prävention und der körperlichen Verteidigungsmöglichkeit 
bei persönlichen Angriffen. 
Neben praktischen und Bewegungs-Einheiten wird in der 
Gruppe über Gewalt, Ängste und eigenes Verhalten gespro-
chen und dazu werden individuelle Lösungsansätze erarbei-
tet. 
Wer selbstbewusst auftritt, geht entspannter durchs Leben  -  
und das in jedem Alter. 

Die Angst von älteren Menschen vor Überfällen und aggres-
sivem Verhalten ist oft groß. 
5ŀǎ !ǳǎŜƛƴŀƴŘŜǊǎŜǘȊŜƴ Ƴƛǘ ŘŜƳ ¢ƘŜƳŀ α{ŜƭōǎǘǎŎƘǳǘȊάΣ {ǘŅǊπ
kung des ausgesendeten Selbstbewusstseins sowie Gefahren 
frühzeitig erkennen, um sie meiden zu können und hand-
lungsfähig zu bleiben, falls man doch in die Situation gerät. 
Es ist nie zu spät, um zu erlernen, wie man gefährliche Situa-
tionen erkennt und analysiert, um anderen und sich selbst zu 
helfen, ohne in Gefahr zu geraten. 
 
Der Vertiefungslehrgang knüpft an o.g. Lehrgang an. Beide 
Lehrgänge können aber auch unabhängig besucht werden. 
 
Termine 
24.04.2022 10:00Uhr ς 13:00Uhr    
  (Zivilcourage, Zielgruppe 50plus) 
22.05.2022 10:00Uhr ς 14:00Uhr   
  (Vertiefung, Zielgruppe 50plus) 
21.08.2022 10:00Uhr ς 13:00Uhr   
  (Zivilcourage, Zielgruppe U50) 
18.09.2022 10:00Uhr ς 14:00Uhr   
  (Vertiefung, Zielgruppe U50) 
 
CǸǊ ±ŜǊŜƛƴǎƳƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ōŜǘǊŅƎǘ ŘŜǊ [ŜƘǊƎŀƴƎǎƎŜōǸƘǊ рϵ ƧŜ 
Lehrgang, für Nicht-aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ млϵΦ !ƴƳŜƭŘǳƴƎŜƴ ŀƴ 
sport@tbf03.de 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe, Getränke 
Die Lehrgänge werden von Jürgen Rautert geleitet und fin-
den in der Turnhalle.Helmstraße 5 statt (Zufahrt über den 
Schulhof links am Schulgebäude vorbei bis zur Halle). 
 
Die Fotos stammen vom ü55-Lehrgang am 31. Oktober 2021. 

ABTEILUNGSNACHRICHTEN 
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ABTEILUNGSNACHRICHTEN 

Unser Frühlingsroller am  
оΦ !ǇǊƛƭ ǸōŜǊ оп ƪƳ 

von Andreas Illigen 
Das Wetter wird wieder schöner, die Temperaturen milder 
und vielleicht steht uns ein sonniger Frühlingstag bevor. 
Was liegt also näher, als die Räder zu satteln und eine Run-
de ins Grüne zu unternehmen. Auch abseits der üblichen 
Hauptverkehrsstraßen hat unsere Gegend ja sehr viel zu  
bieten. 
Heute möchte ich euch daher eine Rad-Rundtour von 34 Km 
όǇƭǳǎ ƻǇǘƛƻƴŀƭ тΣр YƳύ ǾƻǊǎǘŜƭƭŜƴΦ {ƛŜ ŦǸƘǊǘ ƛƳ ²ŜǎŜƴǘƭƛŎƘŜƴ 
über wenig befahrene Straßen, Radwege, Wald- und Wirt-
schaftswege. Unsere Tour führt uns zunächst nach MH-
Heißen, deren Marktplatz und Kirche wir zwar alle kennen, 
aber vielleicht in der täglichen Hektik gar nicht wahrneh-
men.  
²ŜƛǘŜǊ ƎŜƘǘΩǎ ȊǳƳ wǳƳōŀŎƘǘŀƭΦ {ƛŎƘŜǊƭƛŎƘ ǎƛƴŘ ǿƛǊ ǎŎƘƻƴ ƻŦǘ 
mit dem Auto an dieser herrlichen Gegend vorbeigefahren. 
Aber wer ist dort auch schonmal gewandert oder hat das Tal 
mit dem Rad erkundet? Man fährt durch Wiesen und Wäl-
der, hat einen herrlichen Blick auf die Skyline von  
Mülheim und den Wasserturm oder kann das Mahnmal der 
A31 besuchen. Eine Eiche erinnert daran,  
dass eine der ersten Bürgerinitiativen in den 70ern hier den 
Bau der Autobahn verhindert hat. Diese  
wäre zwar nützlich gegen viele Umwege, aber sowohl 

Frintrop, das Hexbachtal und auch das Rumbachtal wären 
hiervon durchschnitten worden.   
Hinter dem Rumbachtal gelangen wir zum Flughafen Essen-
Mülheim. Hier in den Ausläufern des Bergischen Landes 
geht es etwas hügeliger zu. Mit dem Flughafen haben wir 
aber den höchsten Punkt unserer Runde erreicht. Wer 
möchte, kann jetzt noch den Flughafen umrunden, ansons-
ten geht es gleich weiter hinunter zur Ruhr. 
An der Ruhr entlang fahren wir ausschließlich über autofreie 
Wege zur Mülheimer City. Passieren Schloss Broich und Ca-
mera Obscura, viele Spielplätze, Bänke und andere Gelegen-
heiten sich auszuruhen. Auf der letzten Etappe fahren wir 
durch das MüGa-Gelände nach Frintrop. 
Eine detaillierte Routenbeschreibung mit der Möglichkeit, 
die GPX-Koordinaten für ein Fahrradnavi  oder -App herun-
terzuladen sende ich euch gerne. 
Schickt einfach eine Mail an  
andreas@frintroperfahrrdfahrten.de. 
 
Viel Spaß beim Nachfahren. 
 
Diese und weitere Radtouren findet ihr unter: 

www.frintroperfahrradfahrten.de 
Wir wünschen allen viel Spaß beim Nachfahren dieser Tou-
ren. 
 
    Euer Andi 

Radgruppe 

Frühlingsroller 
Sonntag, 3. April 2022 

11 Uhr Abfahrt am TBF-Vereinsheim 
Wir tragen Helm! 
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ABTEILUNGSNACHRICHTEN 

Adventfrühstück 
mit Ehrungen 
von Rainer W. Seck 

Es ist eine schöne Tradition, die wir jetzt endlich einmal wie-
der umsetzen konnten: das gemeinsame Frühstück der Rad-
gruppe in der Weihnachtszeit. Dabei waren sowohl die Mon-
tagsradler und -radlerinnen, als auch unsere Senioren, die 
ihre Freizeitaktivität auf den Mittwochvormittag verlegt ha-
ben. 
Radgruppenleiter Sascha Fennel hatte auch für jeden ein 
Geschenk in der Satteltasche, das mit allerlei Nützlichem für 
den ambitionierten Biker oder die Bikerin versehen war.  
Nachdem dann jeder seine Brötchen oder frisches Rührei mit 
Speck verputzt hatte, ging es zu den traditionellen Ehrungen 
weiter. Einige sind in der Radgruppe schon seit über zehn 
Jahren dabei. Und so konnte Andreas Illigen für 5.000 gefah-
rene Kilometer mit der Silbernen Ehrennadel ausgezeichnet 
werden. 
Die Jahresfahrleistungen 2021 waren allerdings durch lang-
anhaltende Coronamaßnahmen eingeschränkt. Aber trotz-
dem sind in der Zeit viele Kilometer zusammengekommen. 
Unsere Ehrungen für das Jahr 2021: 

Ulli Braune, 1. Platz 2021, 235.5 km 
Petra Drees, 2. Platz 226,5 km 

Norbert Seiwert, 3. Platz 222,5 km 
Weitere sehr gute Saison-Leistungen von Iris Poszich über 
216,5 km, Willi Riese (207 km), Stefan Bauseler (158 km), 
Andreas Illigen (191,5 km) und  Detlef Köppen (201 km). 
 
Ein ganz herzlicher Dank geht an die lieben Helferinnen hin-
ter dem Frühstücksbüffet. 
 
Am 28. März um 18 Uhr starten wir bei hoffentlich gutem 
Wetter in die Radsaison. Abfahrt wie immer am TBF-
Vereinsheim, Werkhausenstraße. Schnupper-Gäste mit ver-
kehrssicherem Rad und Helm sind ganz herzlich willkom-
men. Wir sind rund eineinhalb Stunden unterwegs und fah-
ren leicht sportlich ambitioniert, ob mit oder ohne Pedelec. 

 Ulli 

Petra 

Norbert 

Iris 
Stefan 

Willi Andrea 


