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Profi gibt Tipps
fiir Motivation
im Winter

Wenn die Tage kiirzer werden
und die Temperaturen fal-
len, fehlt vielen Menschen die Mo-
tivation, sich sportlich zu betati-
gen. Der innere Schweinehund
scheint im Herbst und Winter
manchmal iibermdchtig. Christoph
Broschk, Studioleiter von Al-Fit-
ness in Hagen, hat Tipps fiir alle,
die auch in der kalten Jahreszeit in
Bewegung bleiben wollen:

Tipp 1: Friihsport

Allen, die sich nicht mehr aufraffen
kdonnen, wenn sie nach der Arbeit
im Dunkeln nach Hause kommen,
empfiehlt Broschk, den Sport auf
die Morgenstunden zu verschie-
ben. Das sorge gerade an grauen
Tagen fiir einen Kickstart. ,,Es ist
ein gutes Gefiihl, wenn man den
ganzen Tag in dem Wissen ver-
bringt, dass man schon was fiir
sich und seinen Kdrper getan hat*,
weif3 der Studioleiter.

Tipp 2: After-Work-Workout
Alternativ konne es auch helfen,
direkt nach der Arbeit Sport zu trei-
ben, z.B. auf dem Heimweg im Fit-
nessstudio vorbeizufahren, bevor
es nach Hause gehe. So umgehe
man die Gefahr, auf dem Sofa zu
stranden.

Tipp 3: Erndhrung

Gerade im Winter sei es wichtig,
ausgewogen zu essen und genug
zu trinken, damit Kérper und Im-
munsystem optimal arbeiten kon-
nen.,,Die Einnahme des Sonnenvi-
tamins D3 kann eine sinnvolle Er-
gdnzung sein.“

Tipp 4: Die richtige Kleidung
Outdoor-Sportlern empfiehlt
Broschk, in Sportkleidung zu in-
vestieren, die fiir kalte Temperatu-
ren geeignet ist und ausreichend
warm halt.

Tipp 5: Realistische Ziele setzen
Egal, ob in Absprache mit dem
Trainer im Fitnessstudio oder fiir
sich selbst: Es sei wichtig, ehrlich
zu sein und sich realistische Ziele
zu setzen. ,Es kann auch schon
helfen, ausgedehnte Spaziergdange
einzubauen. Mit 10.000 Schritten
am Tag ist man sehr gut dabei.”
Auch eine halbe Stunde im Fit-
nessstudio konne viel bewirken.
Tipp 6: Lange Anfahrt vermeiden
Allen, die sich am liebsten im Fit-
nessstudio auspowern, empfiehlt
Broschk, ein Studio zu wéahlen,
das nah am Wohn- oder Arbeitsort
liegt, um lange Anfahrtswege zu
vermeiden.

Tipp 7: Dran bleiben

Mindestens 21 Tage sollte man
sein Sportprogramm durchziehen.
,Dann stellt sich bei vielen eine
Routine ein und man hat noch
mehr Spaf dabei.“ Und mit der
notigen Routine falle der Sport
auch in der dunklen Jahreszeit
leichter.

Mit Christoph Broschk sprach
Merle Stickdorn

Hagener Derbybrisanz mit Zapfversprechen

Die Ur-Hasper Martin und Michael Wasielewski sind zu Gast im Kabinengefliister. Samstag Derby gegen BBA
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Von Dominik Brendel

Hagen. Die Stimmung in den Regio-
nalliga-Derbys zwischen dem SV
Haspe 70 und der BG Hagen, die
jetzt BBA Hagen heil3t, hatte es oft
in sich, flachte aber in der Regel im
Spielverlauf ab. Und das bedeutete,
dass die Spannung friih aus dem
Duell der Stadtrivalen war. Leider!
BG dominierte, Haspe schwéchel-
te, so stellte sich das Geschehen auf
dem Feld meistens da. Aber die jet-
zige Situation der beiden Konkur-
renten ist eine vollig andere und
lasst auf ein brisantes und spannen-
des Derby am Samstag in der Rund-
turnhalle Haspe hoffen (19 Uhr).

Denn wihrend die BBA mit nur
zwei Siegen aus neun Spielen auf
Tabellenplatz zwolf und damit
schon etwas mit dem Riicken zur
Wand steht, rangieren die 70er
iiberraschend mit fiinf Erfolgen auf
Platz sechs. ,,Unsere Lage ist recht
entspannt, BBA muss mal wieder
ein paar Spiele gewinnen und ein
Derbysieg ware fiir sie ein guter
Start“, findet Martin Wasielewski,
Teammanager der Hasper. ,,Ich bin
mir sicher, dass es am Samstag ganz
schon heill wird“, glaubt auch BBA-
Aufbauspieler Soren Fritze.

Wer ganz besonders heild sein
wird, was das Derby ausmacht und
welche Wette BBA und Haspe 70
ausgemacht haben, diskutieren
Martin Wasielewski und sein Bru-
der Michael (Haspes Trainer) mit
den BBA-Spielern und Gastgebern
unseres Kabinengefliisters, Soren
Fritze und Yannick Opitz.

Derbys friiher, Derbys heute

Vorm Derby ist die Stimmung zwi-
schen den gegnerischen Spielern
entspannt. ,Aber sobald der Ball in
die Luft geht, ist die Freundschaft
vorbei“, sagt Martin Wasielewski,
fiir den die Regionalligaspiele gegen
Lokalrivalen immer besonders wa-
ren. ,Derbys bedeuteten harte
Fouls, egal wer da in der Zone stand,
der hat dich umgeschmiert, wenn
du auf dem Weg zum Korb
warst. Ich frage mich, wie die Leute
verletzungsfrei aus den Spielen ge-
gangen sind.“ Aber nach den Par-
tien habe man gemeinsam mit sei-
nen Gegnern teils bis 2 Uhr in der
Kabine ,iiber allen moglichen
Quatsch philosophiert. Aber nach-
dem wir aus der Halle waren, waren
wir wieder Haspe und BG.“

Und heute? Die Wasielewskis,
Opitz und Fritze rdumen ein, dass
sich die Zeiten gedndert haben.
,Fir die jungen Spieler haben Der-
bys nicht mehr die groRe Bedeu-
tung, wie es frither mal war“, sagt
Yannick Opitz, und Martin Wasie-
lewski fiigt an: ,Heute muss ich mir
iiberlegen: Was erzéhlst du den
Jungs, damit sie heild werden? Frii-
her musstest du das nicht.“ Und das
habe auch etwas mit der Art und
Weise zu tun, wie heute Basketball
gespielt wird. Frither war mehr Har-
te, mehr Einsatz, dafiir weniger
kiinstlerische Dribblings und keine
Dreier aus zehn Metern. ,In so
einer Situation, wie wir sie am

Spielt immer mit Feuer: BBA-Fliigel

Vytautas Nedzinskas. FOTO: MK

»Ich frage mich,
wie die Leute
verletzungsfrei aus
den Spielen
gegangen sind.”

Martin Wasielewski, Teammanager
des SV Haspe 70

Samstag haben werden, hétten sich
die Spieler friiher auf jeden Fall auf
dem Feld gekloppt®, ist sich Opitz
sicher. Hinzu kommt, da sind sich
alle vier einig, dass die Schiedsrich-
ter eine harte Spielweise weniger
dulden als frither. Und das hemmt
so manchen Basketballer, mal ent-
schlossener zuzupacken. Aber Mi-
chael Wasielewski findet: ,Ob Der-
by oder nicht, wenn du jemanden
beim Korbleger foulst, dann so, dass
der Gegner das Ding nicht mehr
reinmachen kann.“

Das ,Vytzka-Pendel“

Ein Spieler, der wie gemacht ist fiir
Derbys, ist Vytautas ,Vytzka“ Ned-
zinskas. Beim litauischen Fliigel-
spieler liegen Genie und Wahnsinn
nah beieinander. Nedzinskas kann
Riipel und gleichzeitig Feingeist auf
dem Feld sein. ,Sobald der Ball in
die Luft geht, setzt bei Vytzka ja jeg-

Wer fdllt aus?

BBA-Mannschaftskapitdn
¢ Yannick Opitz wird seinem
: Team am Samstag fehlen. Der
* 30-Jahrige zog sich im Aus-
: wartsspiel in Grevenbroich eine :
. Fraktur in der rechten Hand zu. :
: Der Guard wird noch mindes-
: tens funf Wochen ausfallen.
: Fraglich sind zudem die Einsat-
. ze der Youngster Lasse Dre- :
¢ sel und Tim Gimbel, sie seit Wo- :
: chen an grippalen Infekten er-
i krankt sind.

Beim SV Haspe 70 steht die fi- :
. nale Aufstellung fiir Samstag-
: abend ebenfalls noch nicht
¢ fest. Oscar Luchterhandt, Chris :
: Molitor und Jordan lloanya fehl- :
: ten zuletzt ebenfalls krank- :
. heitsbedingt.

licher Verstand aus“, lacht BBA-
Spielmacher Séren Fritze, der dem
34-Jahrigen schon unzdhlige Korb-
vorlagen gegeben hat. ,Dann {iber-
nimmt bei ihm der pure litauische
Basketballer-Instinkt. Wenn er heif3
wird, schreit er alle an, auch die
Schiedsrichter, und seine Gegen-
spieler vermdobelt er.

Esgab allerdings mal ein Hagener
Regionalliga-Derby, da war ,Vytz-
ka“ ganz und gar nicht hei8. Am 5.
April 2019, als der zwei Meter grof3e
Dreierspezialist im Trikot von Has-
pe 70 gegen sein Ex-Team der BG
auf dem Feld stand. Nedzinskas ver-
senkte zunéchst seinen ersten Dis-
tanzwurf - das war es dann aber
auch. Bis zum Ende der 52:86-Klat-
sche gelang dem Forward in der Ot-
to-Densch-Halle kein einziger
Punkt mehr. ,Vytzka lief wie Falsch-
geld iiber das Feld“, erinnert sich
Martin Wasielewski, der die 70er
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Sie blicken gespannt aufs Derby (von links): Yannick Opitz, Martin Wasielewski, Michael Wasielewski und Séren Fritze.
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Gefliister

SERIE
Kabinengefliister

21. Oktober: Peter Kriismann
28. Oktober: Falk Moller
4. November: ,,X“ Risse
11. November: Daniel Poerschke
Heute: Die Wasielewskis
25. November: Marcel KeRen
2. Dezember: Thomas Reuter
9. Dezember: Tome Zdravevski
16. Dezember: Jasper Giinther
23. Dezember: Ingo Freyer

damals coachte. Ganz bitter fiir ihn:
Es war damals sein 40. Geburtstag.
,lch habe vorher gescherzt, dass wir
entweder mit 40 gewinnen oder mit
40 verlieren werden.“

Tatsdchlich verlor seine Truppe
fast mit 40. Aber egal, ob das Derby
am Samstag eng wird oder nicht:
Spannend wird zu sehen sein, in
welche Richtung das ,Vytzka-Pen-
del“ ausschlagen wird.

Haspes X-Faktor

Sage und schreibe 21 Jahre lang trug
Oscar Luchterhandt das Trikot des
SV Haspe 70, ehe er im Sommer
2020 nach dem Abstieg seiner
Mannschaft aus der 1. Regionalliga
eine neue Herausforderung suchte.
Und die fand er schnell beim Stadt-
rivalen BG Hagen. ,,Pommes*, wie
Luchterhandt genannt wird, reizte
es, sich einer erfahrenen Mann-
schaft anzuschlieRen, die oben mit-

Als ,T-Fly” zum Alptraum des BBV Hagen wurde

Dramatisches Derby zwischen Altenhagenern und Haspe kippt, als ein Youngster vollig aufdreht

Mit der BG Hagen hat Yannick
Opitz noch kein Regionalligaspiel
gegen Haspe 70 verloren, allerdings
vor fast genau 15 Jahren mit dem
BBV Hagen. Der Held des dramati-
schen Derbys, das mit 84:83 an die
70er ging, war kein geringer als Ti-
mo , T-Fly“ Fliege, ein spindeldiirrer
Guard mit langen Armen.

In der 25. Minute lag der BBV be-
reits mit zwolf Zahlern vorn, was
Haspes Trainer Uli Overhoff wii-
tend machte und zu einer takti-
schen MaRnahme zwang: Er wech-
selte gleich vier Stammspieler aus.
,lch war richtig sauer, weil wir in
der Phase nicht gekdmpft haben,
erklarte Overhoff. Dies war die Ini-

tialztindung fiir die Hasper und vor
allem fiir ,T-Fly“, der zwolf Punkte
in Serie erzielte und nach dem Spiel
analysierte: ,Schlechter hitte es ja
nicht werden konnen, also hab’ ich
mein Gliick probiert.“ Egal ob
Dreier, Mitteldistanz oder Dunking
- ,wir konnten ihn nicht stoppen®,
denkt Yannick Opitz zuriick.

,Die Enttduchung ist groR. Ich
will aber keine Entschuldigungen
suchen, das war richtig dumm von
uns“, sagte damals BBV-Trainer
Adam Fiedler. Auch er wechselte in
der heiRRen Spielphase Leistungstra-
ger aus, unter anderem Marcus
Hohn. Aber fiir Fiedler ging die
Malnahme nach hinten los.
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spielen kann und die nicht zu sehr
von seinem individuellen Konnen
abhiéngig ist. Aber der Wechsel tat
ihm nicht gut. Schnell merkte der
heute 30-Jdhrige, dass es in FEilpe
spielerisch nicht fiir ihn passt. Die
Saison 2020/21 wurde nach sechs
Spieltagen sowieso abgebrochen.
,2Pommes“ kam ins Griibeln und
ging zuriick zu seinen Wurzeln. Will
sich Luchterhandt, der grippebe-
dingt zuletzt ausfiel, jetzt gegen sein
Ex-Team beweisen? , Das glaube ich
schon, schitzt Yannick Opitz. ,,Os-
car wird unser X-Faktor sein. Auch
bei ihm kann das Pendel in beide
Richtungen gehen. Er kann 35
Punkte machen, alles treffen, oder
aber er findet gar nicht ins Spiel
rein“, sagt sein Trainer Michael Wa-
sielewski. Jedenfalls sei ,,Pommes*
mit Herz und Seele dabei.

In einem Derby vor fiinf Jahren
iiberkamen ihn jedoch die Emotio-
nen. Luchterhandt geriet mit dem
damaligen BG-Guard Milen Zaha-
riev aneinander, es kam zum Geran-
gel und zum Austausch von netten
Worten. Der Hasper Fliigel wurde
disqualifiziert, sein Team verlor am
Ende mit 68:90. Ubrigens bekam
damals ein BG-Spieler, der sich in
den Spielerzoff einmischte, eben-
falls ein Technisches Foul: Es war
Vytautas Nedzinsksas.

Ruhig, ruhiger, Ligons

Es gibt Spieler, die das Derbyfieber
so richtig packt, und dann gibt es je-
ne, denen die Brisanz bewusst ist,
die aber dennoch cooler bleiben als
Hagens Sporthallen im Winter. Und
zur letzteren Sorte gehort Marcus
Ligons, der bereits zweimal fiir Has-
pe spielte, mittlerweile aber bei der
BBA heimisch geworden ist. Der
jetzt schon legendédre Regionalliga-
Fliigel bringt seine Leistung immer,
egal gegen wen. ,Marcus wird Bock
haben, er freut sich, viele bekannte
Gesichter wiederzusehen. Aber die
Derbybrisanz ist ihm egal, weild
Martin Wasielewski.

Die Wette

Die Wasielewskis sind fiir Samstag
siegesgewiss — und Opitz und Fritze
natiirlich auch. Es spricht also
nichts gegen eine Wette. Wir haben
abgemacht: Wenn die 70er gewin-
nen, dann miissen Fritze und Opitz
bei einem Hasper Heimspiel Bier
ausschenken. Und wenn die BBA
das Derby holt, dann miissen die
,Wasis“ an die Zapfhahne der Otto-
Densch-Halle. Wenn das keine Bri-
sanz ins Derby bringt, was dann?



