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WIR WUNSCHEN DEM RC SORPESEE

ALLES GUTE FUR DIE NEUE SAISON!
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EDITORIAL

Foto-Riickblick
Saison 24/25

LIEBE VOLLEYBALLFAMILIE,

vor Euch liegt eine neue Ausgabe unseres
RCS-Volleyballmagazins, in der bekannten
Qualitit und mit den vielen Informatio-
nen rund um das Volleyballgeschehen. Ein
grofler Dank geht an alle Inserenten, da-
durch ist dies wieder machbar.

Der Riickblick zeigt: Ein ganz spannendes
Volleyballjahr liegt hinter uns, wie immer
im Sport mit Hohen und Tiefschligen, ge-
winnen und verlieren, Spafl und Trinen.
Wer Einblick nimmt in das Vereinsgesche-
hen merkt schnell: von nichts kommt
nichts: Sehr viel ehrenamtliche Arbeit auf
den unterschiedlichsten Ebenen und mit
sehr viel Man- und Womanpower machen
das Projekt 2. Bundesliga im Hochsauer-
landkreis zum Leuchtturm. Wir prisentie-
ren athletischen Sport mit Midchen und
Frauen aus dem lindlichen Umfeld inzwi-
schen einem grofien Publikum.

Mit grofiem Stolz blicken wir auf die Erfol-
ge in der Jugend. Und das ist unsere DNA:
Talente aus der eigenen Jugend aus Sun-
dern und Umgebung werden stetig entwi-
ckelt. Wer hart arbeitet, kann weit kom-
men. Die Jugend ist unser Polster, unsere
Bank und unsere Ressource fiir die Erfolge
im Erwachsenenbereich. Mit viel Geduld
wurde auch am Projekt Volleyball fiir Jun-
gen und Herren erfolgreich gearbeitet. So
blicken wir in der neuen Saison wieder auf
eine bunte Mischung von Mannschafts-
meldungen, nachzulesen im Magazin!
Und wir freuen uns auf viele schéne Stun-
den mit unseren Teams, in der Halle oder
per Stream.

Wir sehen uns beim VO”(gyba”

.Wolll?
Ute Schlecht

Ehrenvorsitzende des RCS und Fan for ever
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GRUSSWORTE

LIEBE FREUNDE DES
VOLLEYBALLSPORTS,

nachdem in der Saison 2023/2024 noch
der sportliche Klassenerhalt der 1. Mann-
schaft gefeiert wurde, waren die Ambitio-
nen in der abgelaufenen Saison 2024/2025
schon deutlich hoher.
schien sogar der Griff nach der Tabellen-

Zwischenzeitlich

spitze realistisch. Leider konnte dieses Ziel
noch nicht erreicht werden, jedoch spielte
die Mannschaft in der gesamten Saison im
oberen Tabellendrittel, der zweit héchsten
deutschen Liga, sehr erfolgreich und sport-

lich auf Augenhdhe mit den Besten mit.
Der Trainerwechsel in der laufenden Sai-
son hat nicht nur die Mannschaft, sondern
auch die gesamte Abteilung vor besondere
Herausforderungen gestellt. Ich bin sehr
froh und dankbar, dass unser Abteilungs-
leiter Tobias Kleffner die Situation sehr gut
koordiniert und geleitet hat. Mein grofier
Dank geht auch in die Richtung von Julian
Schallow und Martin Barthel, die sich in
dieser kritischen Zeit als wahre Sports-
minner gezeigt haben. Ich freue mich sehr,
dass Martin uneigenntitzig die Trainerrolle
angenommen hat und das Julian dem Ver-
ein in anderer Funktion weiter treu blei-
ben wird. Ich wiinsche Martin ein gutes
Hindchen bei der Fithrung der ,Ersten in
der zweiten Liga und der Mannschaft wei-
terhin viel Erfolg. Aber die Abteilung be-
steht nicht aus der 1. Mannschaft auch die
tolle Jugendarbeit trige Friichte, so dass
wir jetzt nicht nur auf Landesebene, son-
dern sogar auf Bundesebene ganz oben
mitspielen. Besonders hervor zu heben ist

hier die Deutsche Vizemeisterschaft der
weiblichen U 18 die uns sehr stolz macht.
Auch die Riege der minnlichen Volleybal-
ler im RCS wichst erfreulich und ihre Er-
folge konnen sich sehen lassen. Mein Dank
geht an alle Sponsoren und Unterstiitzer,
aber auch an die vielen ehrenamtlichen
Helfer des Vereins und der Abteilung. Be-
sonders hervorheben méchte ich den be-
achtlichen Trainerstab der in vielen Stun-
den in der Halle die Basis fiir diese tollen
Erfolge schafft und die Jugendlichen und
Erwachsenen immer wieder zu Hochstleis-
tungen befihigt und motiviert. Ich wiin-
sche allen Sportlern, Trainern, Fans und
Unterstiitzern der Volleyballabteilung des
RCS eine tolle Saison und freue mich auf
viele spannende, begeisternde Spiele mit
der auch auf Bundesebene inzwischen be-
rithmt - beriichtigten ,Blauen Wand*“.

Mit sportlichem Grufd O
Stefan Feldmann (m

1. Vorsitzender RC Sorpesee

Auf eine gute Saison !
Aus Leidenschaft zum Sport.

Immer fur Dich und Deine Gesundheit da.

(o7 T T

\APOTHEKE

iA App laden, Rezepte hochladen oder bestellen
und dann abholen oder bequem liefern lassen:

Deine Familien-Apotheke im Sauerland seit 1805

RCS Mag



GRUSSWORTE

LIEBE VOLLEYBALLFREUNDE
UND -FORDERER,

[ VELTINS

FRISCHE KOMMT
LTEN AL

\ - Leidenschaft ist, was ung
b Frisches VELTINS.

ich begriifie Sie herzlich zu einer neuen Vol-
leyball-Saison beim Ruderclub Sorpesee.
Mit grof3er Vorfreude blicken wir auf die be-
vorstehende Spielzeit und die damit verbun-
denen Herausforderungen in der Gestal-
tung unseres jungen und verinderten
Teams der Damen 1. Es ist also eine span-
nende Zeit, in der wir gemeinsam in der Ab-
teilung neue Wege gehen, uns neu ausrich-
ten und unsere Leidenschaft fiir den
Volleyballsport leben méchten. Wir kénnen
und wollen es uns erlauben, dem Trainer-
stab und dem Team in der sportlichen und
personlichen Weiterentwicklung Zeit zu ge-
ben. Als Abteilungsleiter bin ich stolz auf
alle Teams und deren Entwicklung. Beson-
ders natiirlich auf unsere weibliche U18, die
mit dem deutschen Vizemeistertitel sinn-
bildlich fiir die persénliche und volleyballe-
rische Entwicklung unserer jungen Talente
steht. Dieser Erfolg zeigt, wie wichtig gegen-

1)

VEI.TINS
Plserss

BRAUEREN C. & A VELTINE

seitige Unterstiitzung in allen Altersgrup-
pen ist, um gemeinsam zu wachsen und Er-
folge zu feiern. Ein herzliches Dankeschon
gilt bereits heute all unseren Helferinnen
und Helfern, die im Hintergrund unermid-
lich im Einsatz sind, sowie unseren treuen
Sponsoren und Fans, die uns mit ihrer Un-
terstiitzung erst moglich machen, was wir
erreichen. Ohne euch wire vieles nicht reali-
sierbar! Wir sind ein Verein, der auf Nihe,
auf ein intaktes Miteinander setzt. Das al-
lein wird eine neue Dynamik in Gang set-
zen: WIR gemeinsam eben! In diesem Sinne
wiinsche ich allen Aktiven viel Erfolg in der
neuen Spielzeit und vor allem Freude und
Spafl am Volleyball im RCS.

/<

Thr
Tobias Kleffner (m

Abteilungsleiter Volleyball

GHEVENSTEIN

RCS Mag
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SEHR GEEHRTE DAMEN UND HERREN,

GRUSSWORTE

LIEBE SPORTLERINNEN UND SPORTLER,
LIEBE VOLLEYBALLFANS,

HAUPTSPONSOR

SPONSOREN

kaiser ®waltermann

PARTNER

HERMANN VOGT

BEDACHUNGEN + BAUKLEMPNEREI

RCS Mag
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ROSSMANEK

mit grofler Freude blicke ich gemeinsam
mit Thnen auf eine rundum erfolgreiche
Volleyballsaison des RC Sorpesee zurtick.
Was die Spielerinnen und Spieler, insbe-
sondere auch die jungen Talente, in der ver-
gangenen Volleyballsaison geleistet und
erreicht haben, verdient héchste Anerken-
nung und macht nicht nur den Verein, son-
dern unsere ganze Stadt stolz. Die erste
Damenmannschaft hat sich in der 2. Bun-
desliga behauptet und mit einem tollen 4.
Platz in der Abschlusstabelle eine ein-
drucksvolle Leistung gezeigt. Die zweite
Damenmannschaft hat mit dem Aufstieg
in die Oberliga ein sportliches Ausrufezei-
chen gesetzt. Dieses hohe sportliche Ni-
veau ist Ausdruck der kontinuierlichen
und professionellen Arbeit, die beim RC
Sorpesee seit Jahren geleistet wird. Beson-

ders hervorzuheben ist die herausragende
Jugend- und Nachwuchsférderung: Die
weibliche U18 wurde Westdeutscher Meis-
ter und die U20 Vizemeister. Der Herrenbe-
reich im Volleyball wuchs stark an, denn
insgesamt vier Herrenmannschaften traten
in verschiedenen Ligen an. Im Namen der
Stadt Sundern bedanke ich mich bei allen
Aktiven, Spielerinnen und Spielern, Trai-
nerteams, Ehrenamtlichen sowie Unter-
stiitzerinnen und Unterstiitzern, die mit
Engagement, Leidenschaft und Teamgeist
zu dieser erfolgreichen Saison beigetragen

haben.

Thr

Klaus-Reiner Willeke

Biirgermeister der Stadt Sundern
Stadt

Sundern

EomER eEE m. e
(Sauerland)

PREMIUMSPONSOREN

L]
= Sparkasse

Mitten im Sauerland

Physio Zentrum Sundern

PRIMUSPORT.

NEghs

NsTnuMENTs

Funke*»

Logistik - Auf direktem Weg.

Volksbank
= == Sauerland eG

PART OF THE GESCO GROUP

/< ADLER
APOTHEKE

HUNDRIESER 4 PARTNER

WIRTSCHAFTSPRIFER - STEUERBERATER

L Kaltetechnik
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GRUSSWORTE

LIEBE MITGLIEDER UND
FREUNDE DES RC SORPESEE,

riickblickend auf die Saison 2024/25 Gra-
tulation an die 1. Damen ftr den Klas-
senerhalt in der 2. Bundesliga Nord sowie
an die U18 weiblich, die Vizemeister bei
den Deutschen Jugendmeisterschaften ge-
worden sind. In der Saison 2025/26 starten
drei Damenmannschaften, vier Herren-
mannschaften und zahlreiche Jugend-
teams im weiblichen und minnlichen
Bereich. Das ist eine hohe Zahl an Mann-
schaften. Allen Teams wiinsche ich fiir die
neue Saison sportliche Erfolge. Bereits
iiber sehr viele Jahren zeigt der RC Sorpe-
see eine gute und engagierte Arbeit im
Nachwuchsleistungssport. Eine wesentli-
che Rolle spielen dabei die Kooperationen
mit den Schulen in der Region, um Jungen
und Midchen fiir den Volleyballsport und
fiir den RC Sorpesee zu gewinnen. Die er-
folgreiche Arbeit des RC Sorpesee beruht
auf den hochqualifizierten und gut ausge-
bildeten Trainerinnen und Trainern sowie

den zahlreichen ehrenamtliche Engagier-
ten. Dank des gewachsenen Netzwerkes an
Forderern und Unterstiitzern ist das Ge-
leistete erst moglich. Ehemalige Volleybal-
ler und Familienangehorige, mittelstindi-
sche Betriebe der Region, Schulen,
Stadtverwaltung, Stadtsportverband Sun-
dern, Kreissportbund Hochsauerlandkreis,
der LSB Nordrhein-Westfalen und die Be-
zirksregierung Arnsberg sind wichtige
Stiitzen fiir den Erfolg des RC Sorpesee.
Mit dem RC Sorpesee haben wir im WVV
einen TOP Volleyballverein aus dem Sauer-
land. Dem RC Sorpesee wiinsche ich mit
seinen Mannschaften, Volleyballerinnen
und Volleyballern eine gute und erfolgrei-
che Saison 2025/26.

Hubert Martens g™

Prisident
Westdeutscher Volleyball-Verband e.V.

’

Fliesenfachgeschatft
Ortjohann cmhsaco ke

XXL Fliesen
Eigene Verlegung
Terrassenfliesen
Stelzlagersystem

Hanns-Martin-Schleyer-Strale 2 / 59846 Sundern

www.fliesen-ortjohann.de
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RUCKBLICK

Die Saison 2024/25
2. Bundesliga




RUCKBLICK AUF DIE VOLLEYBALLSAISON 2024-25

RUCKBLICK TEIL Il AUF EINE
ERFOLGREICHE SAISON 2024/25

DIE RCS TEAMS MIT TOLLEN ERGEBNISSEN

e

./_ % 2 : . . ; .‘ﬁ“'
T D2 V’erba\«\dsti.gameisker und Aufstieg

sigamester g - H1: Gute \/erbo\v\dsligasqf.sov\, und Stark zyr
heuen Saison wie der i der Landesliga

D3: Kreistigameis&er

10 | RCS Mag




RUCKBLICK AUF DIE VOLLEYBALLSAISON 2024-25

H4: Vizemeister Kreisliga
Jungen/Mixed Staffel im HsK

s asenaeister
i sehezirksm
wu12 Vize

wUly: Westdeutscher Meister
und Deutscher Vizemeisker
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AUSBLICK UND KADER

WIR SIND DIE D1!

AUSBLICK AUF DIE NEUE SAISON IN DER 2. BLNORD

Unbedingt ankntipfen méchten wir an die
Leistungen aus der vergangenen Saison
und unser Spiel priziser und schneller
machen. So startete unsere Vorbereitung
bereits Anfang Juni, um die ndtigen Ab-
stimmungen vollziehen zu kénnen. In der
ersten Phase werden die Grundlagen in
Kondition und Kraft erarbeitet. Mit dem
Ball werden die individuellen Fertigkeiten
der Spielerinnen weiterentwickelt. Wih-
rend andere noch chillen oder im Sand
herumspringen, folgt schnell das Balltrai-
ning um fit zu werden in den komplexen
Spielsituationen. Der frithe Trainingsbe-
ginn wird sich zum Saisonstart sicherlich
auszahlen....

Fur die aktuelle Spielzeit zeichnen sich
neben drei Abgingen (Lara Schumann,
Nicole Freiburg, Kim Spreyer) auch wie-
der hoch talentierte Zuginge ab, die in der
RCS-Nachwuchsschule schon erste Meri-
ten erwerben durften. Aus dem 14er Kader
der zweiten Damenmannschaft nehmen
alle Spielerinnen am gemeinsamen Ab-
schnitc der Vorbereitung teil, damit indi-
viduelle Einschitzungen der Leistungsfa-
higkeit vorgenommen werden konnen.
Wir vom Sorpesee wollen mit unserem
verjiingten Team gut mithalten und uns

wieder einen guten Platz in der 2.Liga
Nord sichern. Insgesamt wird es sicherlich
spannend, wie der schon erfolgte Alters-
umbruch sich auf die spielerische Quali-
tit auswirken wird. Aus der erfolgreichen
Mannschaft der letzten Saison bleiben
uns Antonia Brenscheidt auf der Diago-
nalposition, Michelle Henkies als Zuspie-
lerin, Victoria Vornweg als Libera und
Kirsten Prachtel, Bonnie Bastert und Leo-
nie Hiimmecke auf der Auflenposition.
Verstirkt wurde das Team bereits in der
letzten Saison durch die Nachwuchskrifte
Pauline Emig (Mittelblock), Lena Barthel
(Zuspiel), Sara Zimmer (Diagonal) und
Leonie Steiner und Frieda Biirger auf der
Position der Auflenangreiferin. Neben
diesen stehen noch weitere Talente aus der
zweiten Damenmannschaft auf dem
Sprung. So haben auch Ida Buchholzki,
Maria Bayer, Mia Specht und Lilly Schulte
schon erste Einsitze in der 2. BL zu ver-
zeichnen.

Die Liga ist auch in der anstehenden Sai-
son durchaus stark besetzt. Es gibt die
Stitzpunktmannschaften, die direkt der
Jugendnationalmmannschaft untergeord-

net sind aus Miinster, Schwerin und Pots-
dam und auch die etablierten Teams mit

Beim RCS seit:

Erlebnis:

Trainer:

Ein Rat an mein

Ich:

mein Leben:

o
w
=
=
N
<
o
<
n

Das denke ich liber

jungeres, sportliches

Rituale vor dem Sport:

duflert erfahrenen Spielerinnen, die hiu-
fig in Bezug auf die Nervenstirke Vorteile
gegentiber jiingeren Mannschaften haben.
Wir werden uns sehr individuell auf alle
Gegnerinnen einstellen miissen, um Zihl-
bares einsammeln zu konnen. Allerdings
ist dies eine Form der Spielvorbereitung,
mit der wir durchaus vertraut sind. Unser
Staff arbeitet sehr vertrauensvoll zusam-
men. So haben wir mit Ronja Imkamp
eine Physiotherapeutin, die mit heilenden
Hinden, aber auch konsequenter Einfor-
derung von Trainingsfleifl zum Leistungs-
erhalt beitrdgt. Als Co-Trainer sind Kevin
Mattig und Tom Barthel am Start, die sich
auch abwechseln, z.B. wenn Kevin als Hal-
lensprecher die blaueWAND in Stimmung
bringt.

Uberhaupt die ,blaueWAND* - bundes-
weit bekannt nach den Auswirtsreisen zu
den Deutschen Meisterschaften an den
Bodensee und nach Saarbriicken - scheint
es hier Jahr fiir Jahr nur Leistungszuwich-
se zu geben. Wir freuen uns, wieder mit
unseren Fans tolle Volleyball-Abende zu
erleben.

Alro brin Bald!

2015

Schonstes, sportliches

Deutscher Vizemeister u18 2025

Sie glauben an dich, auch wenn du's
gerade nicht kannst.

Du musst nicht perfekt sein, es
reicht, wenn du an dich glaubst!

Das bringt mir Sport fur

Zeitmanagement, Verantwortung,
wertvolle Freundschaften

Ein kleiner Spaziergang zum Backer
und ein Biss in die Banane

RCSMag | 13



Beim RCS seit: 2017

Schonstes, sportliches
Erlebnis: 3:2 Heimsieg gegen QOythe in der
Saison 23/24 nach 0:2 Ruckstand

Das denke ich tiber
Trainer: Ich kann ja hier schlecht gegen mich
selbst schiefsen...

Ein Rat an mein

jingeres, sportliches

Ich: Mache niemals eine Schiedsrichter-
lizenz, dann musst du immer pfeifen.

Das bringt mir Sport flir
mein Leben: Viel zu friih klingelnde Wecker

BONNIE BASTERT

Rituale vor dem Sport: Vom Backer direkt aufs Feld und
Zuspielkontakte sammeln

Beim RCS seit: 2008

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Deutscher Vizemeister wU18

Das denke ich liber
Trainer: Teilweise ein bisschen viel Familie

Ein Rat an mein

jungeres, sportliches

Ich: Lass dir von niemanden etwas
einreden und hab einfach Spaf?

Das bringt mir Sport fuir
mein Leben: Freundschaft und Struktur

—
w
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Rituale vor dem Sport: Mich von Sara und Leo massieren
lassen

Beim RCS seit: 2014

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Aufstieg in die 2. Bundesliga (leider
ohne Feier aufgrund von Corona)

Das denke ich liber

Rituale vor dem Sport: Mit dem perfekt abgestimmten
Einbeiner die (fiir mich) einzigen
Angriffskontakte des Tages nutzen.

Trainer: Sie glauben an harte Arbeit — also
an unsere. Sie selbst stehen jaam
Rand. O
w
Ein Rat an mein : ;
jingeres, sportliches =
Ich: Du musst nicht perfekt sein - nur o
bereit, besser zu werden. g
Das bringt mir Sport flir <
mein Leben: Training flr den Korper, Schule fur oc
den Kopf. (@)
=
-
>
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Beim RCS seit: 2019

Schonstes, sportliches

Erlebnis: Deutscher Vizemeister U18

Das denke ich tiber
Trainer: Trainer sind wie To-do-Listen:
fordernd und immer einen Schritt
voraus - aber sie zeigen uns, wozu

wir fahig sind.

Ein Rat an mein
jingeres, sportliches
Ich: Keine Sorge, Kopf hoch - Zuhause-
briicke und Glicksbringer regeln den

Rest

Das bringt mir Sport fiir
mein Leben: Ich geb immer alles. So hangich als
Jingste meine drei Briider ab - beim

Kuchen oder letzten Wort.

Ohne meine Knekkis (Gliicksbander)
an den Fufdgelenken lauft gar nichts

Rituale vor dem Sport:
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Beim RCS seit: 2002... oder so...

Schonstes, sportliches

Erlebnis: Pokalspiel gegen Leverkusen

Das denke ich liber
Trainer: Lacheln dich freundlich an, wahrend

du stirbst - beim Zirkeltraining

Ein Rat an mein
jingeres, sportliches
Ich: Pass auf dich auf, hast noch 30 Jahre

Volleyball vor dir

Das bringt mir Sport fir

mein Leben: Ausgleich, Struktur, Disziplin

Rituale vor dem Sport: Moglichst lange auf der Bank chillen

PAULINE EMIG

Beim RCS seit: 2017

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Deutscher Vizemeister am Bodensee
u18 und die Woche Berlin mit der

Schulmannschaft

Das denke ich Gber
Trainer: Kénnen besser pfeifen als jeder

Schiri

Ein Rat an mein
jungeres, sportliches
Ich: Wachs mal oder zieh Krafttraining
durch, vielleicht springst du dann ja

hoher

Das bringt mir Sport fur

mein Leben: Eine zweite Familie und kaputte Knie

Kurz bevor ich los muss, Mama hek-
tisch nach dem Trikot fragen...

Rituale vor dem Sport:
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Weil Sport uns alle
verbindet,

engagieren wir uns ganz
besonders in diesem Bereich.

Ob alt oder jung, Hobby- oder
Leistungssportler oder
Leistungssportlerin,
Menschen mit oder ohne
Behinderung:

Wir bringen mehr Bewegung
in unsere Gesellschaft.

Weil‘s um mehr als Geld geht.

nur ein. C@c.ksmo .'

Sparkasse
Mitten im Sauerland



Beim RCS seit:

Schoénstes, sportliches
Erlebnis:

Das denke ich liber
Trainer:

Ein Rat an mein
jingeres, sportliches
Ich:

Das bringt mir Sport fir

mein Leben:

Rituale vor dem Sport:

Beim RCS seit:

Schonstes, sportliches
Erlebnis:

Das denke ich liber
Trainer:

Ein Rat an mein
jingeres, sportliches
Ich:

Das bringt mir Sport fiir

mein Leben:

Rituale vor dem Sport:

2008

Hinrundenspiel 2013 in Leverkusen
mit der 1. Mannschaft

Sie sind mehr als nur Trainer.

Arbeite an dir, hab Geduld und
geniefs die Zeit

Einen gesunden Kdrper, Freund-
schaften und den perfekten
Ausgleich.

Ich habe keins, aber Uber einen
Kaffee freue ich mich immer... Wenn
ich denn die Zeit dazu habe

o
w
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2016

Deutscher Vizemeister U18 und JtfO
in Berlin

Wenn er sagt "Letzte Ubung", dann
weifd ich: Wir machen's noch finf-
mal.

Versuch's erst gar nicht mit dem
Frihstart beim Sprint, der Trainer
merkt's sowieso.

Struktur im Alltag und Freundschaf-
ten fUrs Leben

Mit Lena eine gute Warteschlange
auf Spotify machen und vor dem
Spiel ein Biss in Saras Banane

e\t —oso

PIEIDESIGNG

Beim RCS seit: 2017

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Deutscher Vizemeister u18 und

Schulmannschaft in Berlin

Das denke ich liber

Trainer: Sie haben auf alles eine Antwort,
auch wenn man mal nicht gefragt
hat

Ein Rat an mein

jungeres, sportliches

Ich: Hab Spaf und glaub an dich

Das bringt mir Sport fiir
mein Leben: Freunschaft und Dinge, die man

sonst nicht erleben wiirde

Rituale vor dem Sport: Meine Spieltagsfrisur machen

RCS Mag

MICHELLE HENKIES
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LILLY SCHULTE

Beim RCS seit: 2013

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Die u16 WDM 2023, u20 WDM 2024
und der 3:0 Heimsieg gegen

Stralsund

Das denke ich tiber
Trainer: Trainer geben dir Tipps, die du
eigentlich schon kennst, aber jetzt

endlich auch mal umsetzen solltest

Ein Rat an mein
jingeres, sportliches
Ich:
einen Schritt nach vorn - vor allem
wenn plétzlich eine Bank im Lauf-
weg steht

Das bringt mir Sport flir
mein Leben: Durchhaltevermdgen und einen

Alltagsausgleich

Rituale vor dem Sport: An meiner Liberokarriere arbeiten
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RCS Mag

Manchmal bringt dich auch Bremsen

Beim RCS seit: 2018

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Schulmanschaft in Berlin und

Vizemeister u18 am Bodensee

Das denke ich liber
Trainer: Sie glauben manchmal mehr an uns,

als wir selbst

Ein Rat an mein
jungeres, sportliches
Ich: Ski fahren im Garten ist keine gute

Idee

Das bringt mir Sport fir
mein Leben: Schone Erlebnisse, Freundschaft

und Schlafmangel

Rituale vor dem Sport: Mit Maria aufs Klo gehen
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Beim RCS seit: 2008

Schonstes, sportliches

Erlebnis: Deutscher Vizemeister U18

Das denke ich lber
Trainer: Ohne Trainer waren wir entspannter,

aber auch schlechter

Ein Rat an mein
jingeres, sportliches

Ich: Lass dich nicht unterkriegen!

Das bringt mir Sport fiir

mein Leben: Eine zweite Familie und wenig Schlaf

Rituale vor dem Sport: Meine Spieltagsfrisur machen



Beim RCS seit: 2024

Schonstes, sportliches

Erlebnis: Schwierige Entscheidung... definitiv
die Zeit als Trainerin der weiblichen
u20

Das denke ich liber

Trainer: Sie schenken uns keine Pause, aber

jede Menge Fortschritt

Ein Rat an mein

jingeres, sportliches

Ich: Jeder Ball ist eine neue Chance -
nicht ein alter Fehler

Das bringt mir Sport fir
mein Leben: Starke

Rituale vor dem Sport: Spieltagsfrisur flechten und eine
Zimtschnecke essen

Beim RCS seit: 2019

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Deutscher Vizemeister U18

Das denke ich liber
Trainer: Sie lesen dich manchmal wie ein
Lexikon

Ein Rat an mein
jungeres, sportliches

Ich: Mach dir nicht zu viel Druck, Spaf3 ist

die Hauptsache!

Das bringt mir Sport fir
mein Leben: Teamgeist, Freundschaft, Disziplin
.und Muskelkater

Rituale vor dem Sport: Musliriegel vor dem Aufwarmen
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LEONIE HOMMEKE

Beim RCS seit: 2019

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Deutscher Vizemeister U18

Das denke ich liber
Trainer: Sie trainieren uns immer mude,
damit wir besser schlafen

Ein Rat an mein
jungeres, sportliches

Ich: Durchhalten und Zahne zusammen-
beifzen!

Das bringt mir Sport fiir

mein Leben: Wertvolle Freundschaften und
Muskelkater

Rituale vor dem Sport: Alles erst auf den letzten Driicker
packen
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MARTIN BARTHEL

Beim RCS seit: 2003

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Als Trainer... der Gewinn der Meis-
terschaft mit der H3 im vergangenen

Jahr

Das denke ich liber

Trainer: Das was Kevin sagt.

Ein Rat an mein
jingeres, sportliches
Ich: Es ist kein Weltuntergang, wenn ein

Gegner mal einen Punkt macht

Das bringt mir Sport flir

mein Leben: Wohlbefinden!

Am Spieltag Morgens erst die Tasche
packen

Rituale vor dem Sport:
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Beim RCS seit: 2000

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Halbfinalspiel Iduna Cup gegen

Mendig (als Spieler)

Das denke ich liber
Trainer: Wir lieben es, wenn ein Plan funktio-

niert.

Ein Rat an mein
jingeres, sportliches

Ich: Geniefs die aktive Zeit.

Das bringt mir Sport fir

mein Leben: Menschenkenntnis

Rituale vor dem Sport: Aufstellungskarten bereit legen
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Beim RCS seit: 2015

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Klassenerhalt am letzten Spieltag
mit meiner Jugendmannschaft in
einem Szenario, bei dem wir absolu-

ter Aufdenseiter waren

Das denke ich liber

Trainer: Find uns cool

Ein Rat an mein
jingeres, sportliches

Ich: Fang eher mit Volleyball an

Das bringt mir Sport fir

mein Leben: ALLES!

Rituale vor dem Sport: Musik horen



Beim RCS seit: 2025

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Das Achtelfinale beim Sauerlandcup
2019 indem wir gegen einen der

Favoriten gewonnen haben

Das denke ich tGiber

Trainer: Mega Team!!

Ein Rat an mein

jungeres, sportliches

Ich: Geh mal zum Volleyball

Das bringt mir Sport fiir
mein Leben: Ausgleich, Gesundheit und meinen

Job

Rituale vor dem Sport: Schauen, dass alle fit sind
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Beim RCS seit: 2010

Schonstes, sportliches
Erlebnis: Deutscher Meister u14 (damals noch
D-Jugend) im Jahr 1998; ansonsten:
beim Silvesterlauf Werl-Soest ins

Ziel gekommen zu sein ;-)

Das denke ich (iber

Trainer: Unsere kommen direkt nach Zeus

Ein Rat an mein

jingeres, sportliches

Ich: Machs noch einmal so, denn es sah,
dass es gut wird

Das bringt mir Sport fir

mein Leben: Spannung, Spafs und Spiel

Rituale vor dem Sport: Liberos warmschiefien

RONJA IMKAMP

Beim RCS seit: Immer mal wieder

Schoénstes, sportliches
Erlebnis: Pokalsieger als Trainer und Spieler

und mein Block bei der WDM

Das denke ich (iber

Trainer: Toi, toi, toi!

Ein Rat an mein

jiingeres, sportliches

Ich: Hab Spafs und probiere neue Dinge
aus

Das bringt mir Sport fur

mein Leben: Spafd und Freizeitstress ;-)

Rituale vor dem Sport: Reichhaltiges Frihstick
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US

Datum Beginn Heim Gast

1 Sa. 20.09.25 13.00 Uhr USC Minster Il RC Sorpesee

2 So. 21.09.25 16.00 Uhr VCO Minster RC Sorpesee

3 Sa. 04.10.25 18.30 Uhr RC Sorpesee SSF Bonn

4 Sa. 18.10.25 19.00 Uhr TV Cloppenburg RC Sorpesee

5 Sa. 01.11.25 18.30 Uhr RC Sorpesee SCU Emlichheim

6 Sa. 15.11.25 18.00 Uhr Tusa City Girls DUS RC Sorpesee

7 So 2211.25 18.30 Uhr RC Sorpesee Schweriner SC I

8 So. 30.11.25 16.00 Uhr VC Osnabriick RC Sorpesee

9 Sa. 06.12.25 18.30 Uhr RC Sorpesee SC Potsdam Il
10 So. 14.12.25 16.00 Uhr BSV Ostbevern RC Sorpesee
11 Sa. 20.12.25 18.30 Uhr RC Sorpesee SVE Cottbus
12 Sa. 10.01.26 20.00 Uhr T48 Hildesheim RC Sorpesee
13 Sa. 17.01.26 18.30 Uhr RC Sorpesee USC Minster Il
14 So. 18.01.26 16.00 Uhr RC Sorpesee VCO Minster
15 Sa. 24.01.26 16.00 Uhr SSF Bonn RC Sorpesee
16 Sa. 31.01.26 18.30 Uhr RC Sorpesee TV Cloppenburg
17 Sa. 14.02.26 18.30 Uhr RC Sorpesee Tusa City Girls DUS
18 So. 22.02.26 16.00 Uhr Schweriner SCII RC Sorpesee
19 So. 01.03.26 17.00 Uhr SCU Emlichheim RC Sorpesee
20 Sa. 07.03.26 18.30 Uhr RC Sorpesee VfL Osnabriick
21 Sa. 21.03.26 16.00 Uhr SC Potsdam Il RC Sorpesee
22 Sa. 28.03.26 18.30 Uhr RC Sorpesee BSV Ostbevern
23 Sa. 11.04.26 19:00 Uhr SVE Cottbus RC Sorpesee
24 Sa. 25.04.26 19.00 Uhr RC Sorpesee T48 Hildesheim

SPIELPLAN ZWEITE BUNDESLIGA FRAUEN NORD

Spielhalle

Sporthalle am Berg Fidel
Pascalgymnasium
Schulzentrum Sundern
Sporthalle an der Leharstrafie
Schulzentrum Sundern

DH Brinckmannstr., Hulda Pankok
Schulzentrum Sundern
Sporthalle am Schlosswall
Schulzentrum Sundern
Beverhalle

Schulzentrum Sundern
Sporthalle Marienburger Héhe
Schulzentrum Sundern
Schulzentrum Sundern
Hardtberghalle

Schulzentrum Sundern

Schulzentrum Sundern

VH am Lambrechtsgrund o. Palmberg Arena

Vechtetalhalle

Schulzentrum Sundern

Arena Potsdam

Schulzentrum Sundern
Hallenkomplex Potsnaner Straf3e

Schulzentrum Sundern

DAHEIM UND UNTERWEGS

Alle Jahre wieder geht es fiir den RCS in der Heimspielhalle im
Schulzentrum Sundern zur Volleyballsache, mit hoffentlich vielen
Live-Zuschauern, die fir Stimmung sorgen. In der vergangenen
Saison war der Zuschauerschnitt iiber 200! Auch im Stream waren
viele Fans dabei die Spiele zu verfolgen. Auswirts geht es wieder mit
groflen Bussen (Emlichheim, Cloppenburg, Hildesheim und Osna-
briick). Die weiten Fahrten nach Schwerin und Cottbus werden mit
Kleinbussen erledigt. Nach Potsdam wollen die Damen mit dem
Zug reisen. Miinster, Bonn, Dusseldorf sind gut mit dem PKW oder
gegebenenfalls mit Kleinbussen erreichbar. Fans zum Mitreisen er-
wiinscht!

Wenn am 20.9. die neue Spielzeit beginnt, dann setzt sich der
RCS-Tross wieder auf die Bahnen der nordlichen Hemisphire in
Deutschland. Einige neue Ziele hilt die Saison 2025/26, wobei nur

zwei Ziele richtig neu sind: Osnabriick und Diisseldorf. Die Aufstei-
ger aus der Dritten Liga West sind fiir uns von den Orten und den
Gegnern komplett unbekannt, aber man hort nur Gutes von den
beiden Standorten - sowohl in der Friedensstadt als auch der Lan-
deshauptstadt. Und: mit dem TUSA Diisseldorf hat sich die "Rhein-
land-Quote" direkt verdoppelt. Ebenfalls neu in der Liga ist der TV
Cloppenburg. Doch die Strecke ist bekannt - traf der RCS doch in
den letzten Jahren immer wieder auf das sympathische Team aus
dem Norden. Natiirlich wieder dabei sind die Clubs aus Schwerin,
Potsdam, Cottbus, Hildesheim, Emlichheim, Ostbevbern und Bonn.
Und mit dem USC Miinster und VCO Miinster zwei Clubs aus der
weiteren Friedensstadt. Macht also wieder 12 spannende Auswirts-
fahrten mit insgesamt 5.882 km (Hin- und Riickweg). Das wire -
wenn es Luftlinie wire - von Sundern bis etwas weiter als zum Aqua-
tor oder aber in den Oman oder fast bis New York.
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VOLLEYBALLABTEILUNG - DAMEN

DAMEN 2 - OBERLIGA

OBERLIGA? KLINGT GUT. MACHEN WIR!

Die letzten zwei Jahre haben uns gezeigt, wozu wir als Mannschaft
fihig sind. Zwei Saisons, zwei Meistertitel, zwei Aufstiege - von der
Landesliga direkt in die Oberliga. Dieser Weg war kein Zufall, son-
dern das Ergebnis harter Arbeit, unbindigem Willen und einem
groflartigen Teamgeist, der uns immer wieder tiber uns hinauswach-
sen lief3.

Nun wartet mit der Oberliga die nichste grofle Herausforderung -
und wir sind bereit. Wir wollen uns nicht verstecken. Ganz im Ge-
genteil: Wir wollen angreifen, mit mutigem und schnellem Volley-
ball iiberraschen und die Liga ordentlich aufmischen. Mit unserer
Spielfreude, unserem Tempo und unserem Siegeswillen wollen wir
den etablierten Teams der Liga zeigen, dass man mit uns rechnen
muss. Nattirlich bleibt es unser Ziel, uns spielerisch weiterzuentwi-
ckeln, an Erfahrung zu gewinnen und als Mannschaft noch enger
zusammenzuwachsen. Aber wir kommen auch, um mutig zu spie-
len, Chancen zu nutzen und mit jedem Spiel ein kleines Ausrufe-
zeichen zu setzen. Wir wissen das uns starke Gegnerinnen erwarten,
aber wir wissen auch, was wir kdnnen! Wenn wir unsere Leistung

Kader:

Nora Asolli, Lena Barthel, Frieda Blirger,
Maria Bayer, Jule Bolte, Defne Karadas,
Karina Siemens, Mia Specht, Leonie
Steiner, Bianca Sterz, Lilly Schulte, Sara
Zimmer, Laura Siemens, Hana Kozar, Sara
Kozar, Insa Coerschulte, Merle Bolte

Trainer: Felix Kleffner, Dominik Horst

aufs Feld bringen, dann sollen die anderen erstmal zeigen, wie sie
uns schlagen wollen. Auch abseits des Feldes hat sich einiges getan:
Nach erfolgreichen Jahren verabschieden wir uns von unseren lang-
jahrigen Trainern Martin Barthel und Falk Metzler, die beide neue
Aufgaben im Verein iibernehmen werden. An ihrer Stelle stehen nun
Felix Kleffner, der zuletzt mit den Damen 3 ebenfalls Meister wurde,
sowie Dominik Horst, der als Sportpsychologe neue Impulse ein-
bringt und unser Team optimal erginzt.

Neben dem Ligabetrieb sind wir weiterhin auch im Jugendbereich
aktiv und treten als weibliche U18 und U20 an. Nach den erfolgrei-
chen Teilnahmen bei den Westdeutschen und Deutschen Meister-
schaften in den vergangenen Jahren wollen wir hier zeigen, dass wir
kein Uberraschungsteam sind, sondern dass alle mit uns rechnen
miissen.

Wir blicken voller Vorfreude auf die kommende Saison und bedan-
ken uns schon jetzt fiir die Unterstiitzung unserer Fans, Familien
und Freunde - wir sehen uns in der Halle! #wirGemeinsam
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VOLLEYBALLABTEILUNG - DAMEN

DAMEN 3 - BEZIRKSKLASSE

KLEINE DAMEN MIT GROSSEN ZIELEN

Dies ist die alte und doch neue D3 des RC
Sorpesee. In der Saison 2025-26 sind wir als
Aufsteiger in der Bezirksklasse gemeldet.
Wir und unsere Trainer Felix und Nicole
der letzten Saison sind unglaublich stolz
iiber den Aufstieg. Nun wollen wir uns da
behaupten. Wie in fast allen Damenteams
werden erfahrene Spielerinnen und Spiele-
rinnen, die ganz neu dazugekommen sind,
kombiniert. Die Hauptaufgabe ist es, sich
individuell weiter zu entwickeln, unsere er-
lernten Fihigkeiten anzuwenden und aufs
Spielfeld zu bringen. Ja, klar, wir wollen

weiter viel Spafl am Volleyballsport haben
und das RCS- Volleyballfieber aufflammen

Kader D3: lassen. Wir nehmen die Herausforderung
Insa Coerschulte, Patricia Brinkschulte, Merle Bolte, Hana Kozar, Sara in der Bezirksklasse an und wollen diese in
Kozar, Charlotte Bolling, Viktoria Szecesny, Laura Siemens, Philine
Briickner, Monique Sieland, Greta Vogwell, Lina Grotensohn, Alina
Sawulajewa, Viola Cordes, Liara Douros

jedem Fall halten. Gleichzeitig sind wir mit
der ul6Jugend unterwegs und wollen so
weit wie mdglich in Richtung Westdeutsche
Trainerteam: Nicole Freiburg, Kent Barthel Meisterschaft gelangen.

Innovative*Geb
und Anlag?nt | : . PRy . e Sanitédr
Industrie undy sel

Heizung
Erneuerbare Energie

Klima / Liiftung / Kalte

Rohrleitungsbau

Regelungstechnik

Osemundstr. 11 - 58809 Neuenrade . . . LISTHINGHAUS
www.listringhaus-gmbh.de HEIZUNG | LOFTUNG | SANITAR

RCS Mag

26




VOLLEYBALLABTEILUNG - DAMEN

DAMEN 4 - KREISLIGA

VON 7X7 AUF 9X9 - DAMEN 4 TRITT AUF'S GROSSE
PARKETT

“age am See

und ich weiB wieder, wer ich bin.

Bm:ﬂmng & Info

WWw.sorpesee.com

Zur neuen Saison scheinen viele Verinderungen auf den Doppel-
jahrgang 2012/2013 zuzukommen. Die bunte Mischung aus vielen
Quereinsteigern und ,alten Hasen“ wird in zwei Gruppen geteilt,
um aus allen Spielerinnen top Volleyballerinnen zu machen. Die
alten Hasen diirfen dazu das erste Mal auch im Erwachsenenspiel-
betrieb starten. Dabei sollen erste Erfahrungen auf dem Grof3feld
in der Kreisliga HSK gesammelt werden und gleichzeitig auch im
Jugendbetrieb als ul6 II das erste Mal auf dem Grofdfeld spielen.
Hierbei geht es in erster Linie um Spafd am Spiel und eine gute
Grundlage auf dem groflen Feld fiir das zweite ul6 Jahr. Die Kii-
ken der Trainingsgruppe diirfen ein letztes Jahr in der ul4 OL auf
dem Kleinfeld spielen und haben das Ziel der WDM klar vor Augen.
Trainiert wird das Team im eingespielten Duo von Bonnie und Toni,
die dankenswerterweise von den Sporthelfern Leo Steiner und Pauli
Emig unterstiitzt werden.

Kader D4 (und u16 11 OL):

Emilia Brechlin (15), Helena Buhr (20), Svea Eickel (12), Lea Feldmann
(14), Naoise Karger (7), Nika Leonhard (10), Marie Levermann (9),
Meri Poghosyan (2), Sophia SchiiRler (11), Flora Schulte (16), Mia
Striwer, Finya Uebe (19), Matilda Viertel (4), Pia Weber (13)

Trainerteam: Bonnie Bastert, Toni Brenscheidt

Nachwuchs des RCS beim

Talentetag des WVV in Schwerte
fir den Jahrgang 2013

T (L] [

Marie Levermann, Flora Schulte und Helena Buhr
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VOLLEYBALLABTEILUNG - HERREN

HERREN 1 - LANDESLIGA

WIR GREIFEN WIEDER AN!

Nach einer Saison, die uns alles abverlangt hat - voller Hohen, Tie-
fen, packender Spiele und harter Entscheidungen - beenden unsere
RCS Herren 1 die Spielzeit in der Verbandsliga auf dem 8. Platz. In
einem Jahr, in dem der Tabellenrang den direkten Abstieg bedeutet,
miissen wir schweren Herzens den Gang in die Landesliga antreten.

Doch wer glaubt, das wire das Ende - der kennt unser Team nicht.

Denn auch wenn der Klassenerhalt am Ende knapp verpasst wurde,
hat diese Mannschaft Charakter gezeigt: Zusammenhalt, Kampf-
geist und den Willen, der in jedem einzelnen Spieler brennt. Das
Team hat sich trotz Riickschligen nie aufgegeben, ist gewachsen,
hat sich immer wieder neu aufgestellt, taktisch angepasst, alles in
die Waagschale geworfen.

Wir sind tiberzeugt: Dieses Team hat das Potenzial fiir die Verbands-
liga. Deshalb richten wir den Fokus nicht auf das, was hinter uns
liegt, sondern auf das, was vor uns steht. Mit klarer Haltung, neuer
Energie und einer intensiven Vorbereitung gehen wir in die kom-
mende Saison. Die Landesliga sehen wir nicht als Riickschritt - son-
dern als Etappe auf dem Weg zurtick nach oben. Unser Ziel ist klar:

der direkte Wiederaufstieg. Zum Saisonende heif3t es Abschied neh-

men von vier wichtigen Persdnlichkeiten unseres Teams: Jacob Ost-
mann, Niklas Wette, Eric Kaiser und unserem langjihrigen Trainer
Dominik Péttgen. Dominik hat das Team tiber sieben Jahre hinweg
gepragt, geformt, entwickelt - daftir gebiihrt ihm unser grofiter Re-
spekt und ein aufrichtiger Dank!

Doch wir verlieren nicht nur - wir gewinnen auch! Mit Tom Voigt
stof3t ein vielversprechender Libero aus unserer H2 zum Team, der
frischen Wind und Qualitit in die Annahme bringt. Und auch ein
alter Bekannter kehrt zurtick: Niklas Koster verstirkt nach einem
Jahr beim TV Horde wieder die RCS H1. Mit seiner Dynamik und
seinem Ehrgeiz ist er eine echte Verstirkung fiir unser Team. Mit
Falk Metzler tibernimmt auflerdem ein erfahrener Coach das Ru-
der, der bereits im Damenbereich seine Handschrift hinterlassen
hat und nun frische Impulse in die H1 bringt. Falk brennt auf seine
neue Aufgabe - und wir auf die kommende Saison mit ihm.

Das Team ist geschlossen, hungrig und bereit. Wer in der kommen-
den Saison in der Landesliga oben mitspielen will, wird an uns nicht
vorbeikommen. Jetzt heifit es: alles geben, von Spiel zu Spiel Gas
geben - und zeigen, dass wir nicht gekommen sind um nur mitzu-
spielen.




FELIX KLEFFNER

Position: Aufienangriff

Hier spiele ich lieber nicht:
Mittelblock

Nummer: 10

Grofde: 188 cm

Jahrgang: 2003

Bestes Handyspiel: Clash of
Clan

Kindheitsheld:

Sam Hawkens (Wenn ich mich
nichtirre)

-
L5

JENS BARTHEL

Position: Mittelblock

Hier spiele ich lieber nicht:
Zuspiel

Nummer: 5

Grofde: 185 cm

Jahrgang: 2005

Bestes Handyspiel: Jetpack
Joyride

Kindheitsheld:

Lightning McQueen

VOLLEYBALLABTEILUNG - HERREN

TOM LUCAVOIGT

Position: Libero

Hier spiele ich lieber nicht:
Mittelblock

Nummer: 1

Grofde: 178 cm

Jahrgang: 2005

Bestes Handyspiel:

Clash Royale
Kindheitsheld: Batman
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Position: Aufzenangriff
Hier spiele ich lieber nicht:
Mittelblock

Nummer: 2

Grofde: 178 cm

Jahrgang: 2001

Bestes Handyspiel: Clash
Royale

Kindheitsheld: Yakari

NIKLAS KOSTER

Position: Diagonal/Mittelblock
Hier spiele ich lieber nicht:
Libero

Nummer: 31

Grofde: 190 cm

Jahrgang: 2006

Bestes Handyspiel: BTD 6
Kindheitsheld: Kleiner Prinz

JUSTIN SCHLUH

Position: Zuspieler

Hier spiele ich lieber nicht:
Mittelblock

Nummer: 9

Grofde: 183 cm

Jahrgang: 2003

Bestes Handyspiel: Clash of
Clans

Kindheitsheld: Harry Potter

Kader: Felix Kleffner, Tom Luca Voigt, Niklas
Kdster, Timo Fillinger, Jens Barthel, Kent
Barthel, Justin Schluh, Moritz Miederhoff,
Tom Barthel, Luca Richert, Paul Grote

Trainer: Falk Metzler

TIMO FILLINGER

Position: Auf3enangriff

Hier spiele ich lieber nicht:
Mittelblock (LG an Moritz)
Nummer: 8

Grofde: 183 cm

Jahrgang: 2004

Bestes Handyspiel: Clash of
Clans

Kindheitsheld: Hook von Cars

MORITZ MIEDERHOFF

Position: Mittelblock

Hier spiele ich lieber nicht:
Libero

Nummer: 12

GrofRe: 203 cm

Jahrgang: 1999

Bestes Handyspiel: Clash
Royale

Kindheitsheld: Son Goku
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FALK METZLER

Position: Trainer

Hier spiele ich lieber nicht:
Woanders als beim RCS
Nummer: T

GrofRe: 170 cm

Jahrgang: Schon langer mit
dabei

Bestes Handyspiel: Seterra
Kindheitsheld: Michel aus
Loénneberga

BEN SCHLAGNER

Kaiser & Brakel

VOLLEYBALLABTEILUNG - HERREN

TOM BARTHEL

Position: Zuspiel

Hier spiele ich lieber nicht:
Mittelblock

Nummer: 18

Grofde: 180 cm

Jahrgang: 2003

Bestes Handyspiel: Head
Soccer

Kindheitsheld: Tom und das
Erdbeermarmeladenglas mit
Honig

Position: Diagonal

Hier spiele ich lieber nicht:
Libero

Nummer: 6

Grofde: 188 cm

Jahrgang: 1998

Bestes Handyspiel: Clash of
Clans

Kindheitsheld: Benjamin
Blimchen
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Settmeckestr. 9, 59846 Sundern (Sauerland)

Tel. 02933 97810

kaiser-brakel@provinzial.de

RCS Mag

LUCA RICHERT

Position: Mittelblock

Hier spiele ich lieber nicht:
Libero

Nummer: Hat's Trikot
vergessen beim Shooting
Grofde: 183 cm

Jahrgang: 2004

Bestes Handyspiel: Angry
Birds

Kindheitsheld: Spongebob

/)

PAUL GROTE

Position: Diagonal/Aufdenan-
griff

Hier spiele ich lieber nicht:
Mittelblock

Nummer: 11

Grofde: 192 cm

Jahrgang: 1999

Bestes Handyspiel: Snake
Kindheitsheld: Die wilden Kerle

Weiter-Denker.,

Ihr Versicherungsschutz in
professionellen Handen. Direkt vor Ort.
lhr Schutzengel-Team Kaiser & Brakel in Sundern.
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Faster than Emotion

Offizieller Ball-Partner

IN GERMANY AND AUSTRIA BY "HAMMER
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VOLLEYBALLABTEILUNG - HERREN

HERREN 2 - BEZIRKSLIGA

WO WIR SIND, DA IST OBEN!

Die gesamte Peripherie
der Pneumatik ~ ROSSMANEK

Ab heute ist Luft GRUNI!

ZTR Rossmanek GmbH

@ Am Pickhammer 9-17
Besuchen Sie 58802 Balve

auch unseren Tel. +49(0)2375/9299-0
Online-Shop Fax +49(0)2375/9299-21
www.ztr.de info@ztr.de
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Nach einer erfolgreichen Saison haben sich die Die Herren 2 des
RCS neu aufgestellt. In das Team kommen neu viele Spieler aus
der ehemaligen H3. Sie haben letzte Saison erfolgreich den Aufstieg
geschaftt. Neu bei H2 sind Tobias Dunker, Julian Klawunn, Niklas
Meier, Matvii Serhiienko, Andrian Rusovan, Max Rademacher und
Simeon Boese. Sie erginzen das bewihrte Team um Meik Rasche,
Manuel Démmecke, Timo Hillecke, Mika Patzak und den Spieler-
trainer Wolfgang Koster. Mit dieser neuen Zusammensetzung aus
erfahrenen und jiingeren Volleyballern wollen wir das Beste aus allen
Spielern herausholen und eine schlagfertige Mannschaft formen,
Dabei ist der Altersunterschied zwischen den jungen und den erfah-
renen Spielern eine grofle Herausforderung. Mit dem klaren Ziel, in
der Bezirksliga oben mitspielen zu kénnen, wurde das Krafttraining
bereits im Juni zusammen mit der H1 begonnen. So geht es mit Po-
wer in die neue Saison.

Kader: Simeon Boese, Manuel Dommecke, Tobi Dunker, Julian
Klavunn, Niklas Meier, Mika Patzak, Max Rademacher, Meik Rasche,
Matvii Serhiieko, Andrian Rusovan, Wolfgang Koster

Trainer: Wolfgang Koster



VOLLEYBALLABTEILUNG - HERREN

HERREN 3 - BEZIRKSKLASSE

ALLES NEU BEIDER H3

Wir wollten spielen und wir haben gespielt! In der letzten Saison
kronte sich die 3. Herrenmannschaft vom RuderClub Sorpesee
zum Meister der Bezirksklasse! Das hitte zu Beginn der Saison
wohl noch keiner gedacht. Mit viel Motivation und Leidenschaft
entwickelte und lernte das Team immer wieder neue volleybal-
lerische Elemente fiir sich und brachte dies auf das Spielfeld. Da-
bei stieg die Begeisterung am Volleyball und wurde voll und ganz
nach dem letzten gewonnenen Meisterschaftsspiel gefeiert. Fiir die
H3 waren in der Saison 2024/2025 aktiv Andrian Rusovan, Julian
Klawunn, Max Rademacher, Matweyka Serhiienko, Luis Jakob
Henseler, Simeon Boese, Lenny Enrico Menocal Rivera, Tobias
Dunker, Lorenz Biggemann, Joris Schulte Zurhausen, Alexander
Coerschulte mit dem Trainerteam Kent Barthel und Tom Barthel.
In der kommenden Saison startet die H3 wieder in der Bezirksklasse
mit einem vollig neuem Spielerkader. Das Team setzt sich zusam-
men aus U18 Jugendspielern und Spielern, die im Volleyball beim
RCS richtig durchstarten wollen. Das neue Team mochte mit viel
Motivation und Leidenschaft die Begeisterung fiir den Sport im
Training und in den Spielen zeigen. Schwerpunke ist die technische
und mannschaftliche Entwicklung. Trainiert wird die Mannschaft

von Dominik Pottgen.

WIR WOLLTEN SPIELEN UND WIR
HABEN GESPIELT!

Am Saisonende kronte sich die 3. Herrenmannschaft vom Ruder-
Club Sorpesee zum Meister der Bezirksklasse. Das hitte zu Beginn
der Saison wohl noch keiner gedacht. Erst in den letzten Spielen
zeigte sich das ganze Potential so dass auch Angstgegner Soest ge-
knackt wurde. Das gibt Selbstvertrauen fiir die neue Saison in der
neuen Spielklasse. Die neue H3 will an diesen Erfolg ankniipfen. Die
neue Spielklasse zu halten und weiter viel Spielerfahrung sammeln,
die jiingeren in das Team zu integrieren und Gas geben, auch in der
Vorbereitung, ist die Devise.

Kader: Lorenz Biggemann, David Buss, Max Franke, Yannick Hilme-
rich, Collin Hofmann, Colin Hoffmann, Lenny Enrico Menocal Rivera,
Joris Schulte Zurhausen, Robert Siedhoff, Themiye Thirimanna
Hettige, Kevin Wieczorek

Erweiterter Kader aus H4: Frederick Hesse, Jan Koster, Alex
Schremmer, Mika Ternes

Trainer: Dominik Pottgen

RCS Mag
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VOLLEYBALLABTEILUNG - HERREN

HERREN 4 - KREISLIGA

WEITER GEHT'S MIT EINEM
JUNGEN JUNGENTEAM

Nach der Vizemeisterschaft mit nur einer Niederlage in der Kreis-

L
LT -'

liga Jungen gilt fiir die neue Saison die Devise Umbruch und Ver-

jiingung, da einige iltere Jungs doch mittlerweile zu hart fiir diese
Liga angreifen und in die Herren 3 wechseln. Es bleiben erstmal aber
finf Spieler der alten Mannschaft, die zudem als Jugendspieler zum
erweiterten Kader der Herren 3 gehoren. Neu hinzu gesellen sich die
Spieler der neuen mU16 aus dem alten U14-Oberligateam und auch
neue Quereinsteiger. Das jiingste Herrenteam im RCS méchte also
weiterhin vor allem viel, viel Spielerfahrungen sammeln. Die Alteren
helfen dabei, dass sich die Jiingeren nicht beim Liufersystem stindig
verlaufen.

Kdster, Frederick Hesse, Sami Alipour, Nico Wieczorek, Theo Cordes,

H E R R E N 4 l t - g gcek?;zn?;tgk,mstus Kénemund, Aleksandar Rusovan, Alex

Trainer: Thomas Bolte

. )
‘ i ‘ ‘ ‘ Kader: Felix Sdunek, Mika Ternes, Moritz Fibier, Paul Arndt, Jan
i i

MM QISR DM WANE PERFEKTE TECHNIK.

VOLLER EINSATZ. FUR GEMEINSAMEN ERFOLG.

Funke®*r

PART OF THE GESCO GROUP

www.franzfunke.de
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VOLLEYBALLABTEILUNG - JUGEND

Kader: Antonia Heuel, Amina Sardalova, Theresa Wiinnenberg, Emilia Kader: Emilia Brechlin (15), Helena Buhr (20), Naoise Karger (7),
Pantani, Diana Siemens, Paula Kénemund Nika Leonhard (10), Marie Levermann (9), Meri Poghosyan (2), Flora
Schulte (16)

Trainer: Julian Schallow, Karina Siemens, Jule Bolte

Trainer: Toni Brenscheidt, Bonnie Bastert

-]

.Das agDu liebsti

)i-lenderStah
- 2.
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VOLLEYBALLABTEILUNG - JUGEND

Kader: Mia Strilwer, Johanna Luig, Carlotta Dahme, Feyza Onel, Yara Kader: Viola Cordes, Lina Grotensohn, Viktoria Szecesny, Hana Kozar,
Al Saleh, Finya Uebe, Oliwia Tomczak, Sophie Scheffer, Romy Lausen, Sara Kozar, Patricia Brinkschulte, Charlotta Bolling, Merle Bolte, Insa
ELif Celik Coerschulte

Trainer: Jens Barthel Trainerinnen: Nicole Freiburg, Kent Barthel

Qualitat und Fachkompetenz
zahlen sich aus

@ BEDACHUNGEN
BAUKLEMPNEREI

Mitglied der Dachdecker-Innung

59759 Arnsberg- Hiisten
Am Siegenbittel 4

HERMANN VOGT Tel. 02932 - 4901-0

Fax 02932 - 34518
MEISTERBETRIEB SEIT 1910
BEDACHUNGEN-BAUKLEMPNEREI oot bedachunen do
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VOLLEYBALLABTEILUNG - JUGEND

— e - > 4 3\

U18 W - NRW LIGA U20 W - NRW LIGA

Kader: Nora Asolli, Frieda Blrger, Jule Bolte, Emma Basch, Alea Kader: Jule Bolte, Mia Specht, Sara Zimmer, Pauline Emig, Lilly
Gashi, Mira Naber, Janne Naber, Mia Specht, Hannah Trautmann, Julie Schulte, Maria Bayer, Ida Buchholzki, Leonie Steiner, Defne Karadas,
Wehlack, Sara Zimmer, Laura Siemens, Hana Kozar, Sara Kozar, Insa Karina Siemens, Frieda Burger, Nora Asolli, Lena Barthel, Mia Basch

Coerschulte, Merle Bolte

Trainer: Martin Barthel
Trainer: Felix Kleffner, Dominik Horst

Wir baggern nicht lange rum,
wir spielen direkt auf Angriff.
Jede Idee sitzt, jeder Move ein
Treffer.

So sieht Gewinnen aus -
auf dem Feld und mit
Mues + Schrewe.

Deine Marke,
deine Geschichte -
wir erzahlen sie.

MUES +
SCHREWE

Agentur fur Kommunikation
www.mues-schrewe.de
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VOLLEYBALLABTEILUNG - JUGEND

Kader: Lennart, Mika, Noah, Mats, Mats, Jacob, Tinus, Lotta, Loreen, Kader: Carl Semer, Matti Sdunek, Luca Lazic, Mats Kesa, Jacob
Mathilda, Mira, Mila, Amira, Theresa, Antonia, Diana, Paula, Emilia Baumeister,

Timo Berndt, Tinus Unger, Mats Otterstedde
Trainer: Julian Schallow, Karina Siemens, Jule Bolte Trainer: Julian Schallow, Karina Siemens, Jule Bolte

]
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Kader: Moritz Fibier, Theo Cordes, Paul Arndt, Deniz Oztiirk, Keno Kader: Max Franke, Themiye Thirimanna Hettige , Robert Siedhoff,
Ruschenbaum, Aleksandar Rusovan, Maxilmilian Graf, Justus David Buss, Alex Schremmer, Jan Koster, Frederick Hesse, Mika
Konemund, Nico Wieczorek, Matti Sdunek Ternes, Felix Sdunek, Matvii Serhiieko, Sami Alipour, Andrian
Trainer: Thomas Bolte Rusovan

Trainer: Thomas Bolte

Kader: Lorenz Biggemann, David Buss, Max Franke, Collin

Hofmann, Julian Klawuun, Matvii Matweyka, Max Rademacher,
Andrian Rusovan, Joris Schulte Zurhausen, Robert Siedhoff,
Alex Schremmer, Themiye Thirimanna Hettige

Trainer: Tom Barthel, Dominik Pottgen

40 | RCS Mag



et

2.LIGA

FRAUEN

LIREIS

§



42

VOLLEYABTEILUNG - TRAINER*INNEN

. i -

Flr die Teams der Damen, Herren und der Jugend sind sie aktiv auf dem Hallenboden neben dem Feld, manche mit ganz neuen Aufgaben:

Erste Reihe: Jens Barthel, Falk Metzler, Bonnie Bastert, Antonia Brenscheidt, Julian Schallow, Felix Kleffner, Dominik Horst, Dominik Pottgen
Hintere Reihe: \Wolfgang Koster, Tom Barthel, Thomas Bolte, Nicole Freiburg, Kevin Mattig, Martin Barthel, Kent Barthel, André Klammt

SPORTHELFERINNEN

B o T — o

Unsere Nachwuchstrainerriege: Unsere Sporthelfer
Von links nach rechts: Jule Bolte, Lena Barthel, Pauline Emig, Leonie Steiner, Sara Zimmer, Karina Siemens

RCS Mag
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BALLSPORT FUR KINDER

BALLGEWOHNUNG BEIM
RUDERCLUB SORPESEE

DER ERSTE SCHRITT IN DIE WELT DES VOLLEYBALLS - MIT SPIEL, SPASS

UND TEAMGEIST!

Jeden Freitag von 15:00 bis 16:00 Uhr verwandelt sich die Turnhal-
le Langscheid in ein buntes Spielfeld voller Bewegung, Freude und
Gemeinschaft: Bei der Ballgewohnung des Ruderclubs Sorpesee
erleben Kinder den idealen Einstieg in die Welt des Mannschafts-
sports — und legen spielerisch die Grundlagen fiir das Volleyball-
spiel.

Unser Ziel ist es, den Kindern Ballgeschicklichkeit, Bewegungs-
freude und erste Team-Erfahrungen zu vermitteln. Dabei steht
nicht der Leistungsgedanke im Vordergrund, sondern das gemein-
same Erleben und Lernen. Die Stunde beginnt mit einer gemeinsa-
men BegriSung unter dem Motto: ,Wir sind ein Team!“. Anschlie-
fBend bringen wir mit spielerischen Aufwirmspielen wie
Speedfangen oder Kettenfangen alle in Bewegung und schaffen

eine positive Gruppendynamik.

Im ballorientierten Training tiben die Kinder Ballgefiihl, Koordi-

nation und Konzentration:

» Fangen und Werfen in verschiedenen Variationen
» Ballgeschicklichkeitsiibungen mit und ohne Partner
» Ballspiele an der Schnur oder am Netz

» Bewegungs-Parcours mit Ballstationen

44 | RCS Mag

Am Ende jeder Einheit steht ein Abschlussspiel, bei dem das Ge-
lernte mit Spafd ausprobiert werden kann. In einer kurzen Reflexi-
onsrunde sprechen wir gemeinsam tiber das Training - was hat
besonders gut geklappt, was war neu, was hat am meisten Spaf}
gemacht? Zum Abschluss verabschieden wir uns mit einem frohli-
chen ,,Und tschiiss!“ - bis zur niachsten Woche!

Das Trainerteam besteht aus erfahrenen und engagierten Ubungs-

leitern:

» André Klammt, der sich besonders um die jiingsten und
neuen Kinder kitmmert,

ﬁ sowie Sara Zimmer und Julian Schallow, die das
Training der ballerfahrenen Gruppe begleiten und

fordern.

Mitmachen lohnt sich - fur Kinder, die sich gerne bewegen, neue
Freunde finden und die ersten Schritte in eine echte Teamsportart

wagen mochten!

Jeden Freitag von 15:00 bis
16:00 Uhr, in der Turnhalle in
Langscheid




SPRUCHE MIT AUFSCHLAG
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warst selbst im
Netz.
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Ooch, wir sind ja eigentlich ein
Ruderverein, Volleyball spielen wir
normalerweise nur, wenn der See

zugefroren ist.

RCS- Fan etwas gdnnerhaft
direkt nach dem Sieqg zum
Viertelfinale gegen Borkei
bei der U20 DM, frei nach
Dragoslav Stepanoviv:

]

Kopf hoch, das Leben
geht weiter!

Spielerin nach einem
etwas verre.gma&e\«
Ereiluft-Turnier:

[

Halle ist auch nicht schlecht...

einer
L-éroﬂs&a&k:

gpielerin aus

Aus einem kleinen, unbeug-
samen sauerlandischen Dorf

W Ute:

Fanfrage &

|

Wer spielt nicht mehr in der
neuen Saison? Die Bunte?

He.rren I bei dey
SQLSOHPLO‘V\uhs:

|

Wann machen wir

denn den sieben-
unddrolffzigsten
Mannschaftsabend?

RCS Mag
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kaiser @ waltermann
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Hochste Prazision.

Genau deshalb lieben wir Volleyball!

www.kaiser-waltermann.de o Kaiser & Waltermann GmbH o Schillenbergweg 10 o 59846 Sundern

TRUST IN EVERY
MEASUREMENT.

(= PCE

INSTRUMENTS




SPORTPSYCHOLOGIE

DIE PSYCHOLOGIE HINTER DEM SPIEL

MENTALE STARKUNG BEIM RCS

Seit dieser Saison bin ich als Sport-
psychologe Teil des RC Sorpesee -
und ich freue mich sehr auf diese
neue Aufgabe. Fiir mich ist es
eine grofie Chance, ein ambiti-
oniertes Team nicht nur auf
der spielerischen, sondern
auch auf der mentalen Ebene
zu begleiten und zu unterstiit-
zen. In einem leistungsorientier-
ten Umfeld wie dem Volleyball auf
diesem Niveau entscheidet oft nicht
nur die Physis oder Technik {iber Sieg und
Niederlage, sondern auch die Frage: Wie gehen wir mit Druck,
Emotionen und Riickschligen um?

Ein zentrales Thema, das mich auch in meiner bisherigen Arbeit
und in meinem Buch ,Wer 2:0 fiihrt, der stets verliert - angewand-
te Sportpsychologie an ausgewihlten Situationen® begleitet, ist
der Umgang mit Erfolg und Misserfolg. Beides gehort untrennbar
zum Sport - und beides will gelernt sein. Erfolg bedeutet nicht
automatisch Stabilitit, Misserfolg nicht zwangsliufig Krise. Viel-
mehr kommt es darauf an, wie wir diese Erfahrungen deuten und

verarbeiten.

Ein klar gewonnener erster Satz kann zur Falle werden, wenn er zur
Selbstzufriedenheit fithrt. Eine knappe Niederlage kann lihmen -
oder aber Krifte freisetzen. Entscheidend ist nicht, was passiert,
sondern was wir daraus machen. Mentale Stirke bedeutet nichrt,
keine Emotionen zu zeigen, sondern bewusst mit ihnen umgehen
zu kénnen.

In meinem Buch beschreibe ich anhand vieler konkreter Beispiele,
wie Athletinnen und Teams genau an diesem Punkt ansetzen kon-
nen: Wie kann ich mich nach einem Riickschlag neu motivieren?
Wie bleibe ich trotz Siegen hungrig und fokussiert? Und wie schaf-
fe ich es, als Team auch in schwierigen Phasen zusammenzuste-
hen?

Eine besondere Herausforderung - und gleichzeitig grofle Chance
- sehe ich aktuell in der Integration junger Spielerinnen in die
Mannschaft. Sie bringen neue Energie, Perspektiven und Talente
mit, stehen aber auch vor der Aufgabe, sich in ein bestehendes, leis-
tungsorientiertes Gefiige einzufinden. Diese Ubergangsphase ist
nicht nur sportlich anspruchsvoll, sondern auch psychologisch
sensibel. Hier mochte ich helfen, Vertrauen aufzubauen, Rollen zu
kliren und die individuelle wie auch die kollektive Entwicklung zu
fordern.

Beim RC Sorpesee sehe ich ein grofles Potenzial, diese Themen of-
fen und auf Augenhodhe anzugehen. Trainerteam, Spielerinnen
und Umfeld bringen die nétige Offenheit mit, um nicht nur kor-
perlich, sondern auch psychisch und emotional zu wachsen. Ich
freue mich darauf, diesen Weg gemeinsam zu gehen - mit Neugier,
Vertrauen und der Uberzeugung, dass mentale Stirke kein Bonus
ist, sondern ein zentraler Erfolgsfaktor.

RCS Mag
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PERSONEN & PERSONLICHES

RALF LITERA, HEIMSPIELFOTOGRAF

Du bist bei den Volleyball-Heimspielen seit einigen Jahren dabei!l

Wie und wann bist du zum RCS und zur
Sportfotografie gekommen?

Wenn ich ich mein RCS-Fotoarchiv schaue,
entdecke das erste Heimspiel vom 17.09
2016 gegen den TV Gladbeck, das ich fiir
den RCS fotografiert habe. Mittlerweile ist
das Archiv auf 25 000 Bilder angewachsen.

Der Kontakt zu ist durch den RCS-Medien-
kooperationspartner Gisbert Scheffer ent-
standen, fiir den ich schon ein paar Jahre
zuvor fotografiert hatte. Klassische Sport-
fotografie habe ich nur sporadisch wih-
rend meines Studiums kennengelernt.
Mich haben aber schon immer die authen-
tischen Momente rund um den Sport, die
besondere Stadionatmosphire und unge-
wohnliche Blickwinkel interessiert.

Was macht das Fotografieren beim
Volleyballspielen so anspruchsvoll?

Das Fotografieren von Volleyballspielen ist
besonders anspruchsvoll, weil die Sportart
extrem dynamisch ist: Viele schnelle, wech-
selnde Aktionen und das Spielen auf engen
Raum sorgen fiir stindige Bewegung und
unvorhersehbare Situationen. Hinzu kom-
men oft schlechte Lichtverhiltnisse in der
Halle, die sehr kurze Verschlusszeiten und
hohe ISO Werte erfordern, damit die Bilder
scharf werden. Auflerdem ist es herausfor-
dernd, Emotionen und entscheidende Mo-
mente einzufangen, da diese blitzschnell

Lifte mit System

Stemeler StraBe 99 - 59846 Sundern
0293392188 00

Gemeinsam
Hindernisse
uberwinden.

- info@ango-lifte.de - www.ango-lifte.de

seit liber

Ot 0]
[E]E4a

passieren und hiufig unvorhersehbar sind.
Auch die Wahl dies passenden Objektivs ist
eine Herausforderung, da man flexibel auf
wechselnde Distanzen und Motive reagie-
ren muss.

Welche aktuellen Fotoprojekte gibt es
bei dir?

Neben den klassischen Auftragsarbeiten
fiir Firmen Zeitschriften und Institutionen
veranstalte ich in diesem Jahr wieder ver-
schiedene Fotoworkshops fiir Kinder und
Jugendliche, was mir viel Spafy macht. Ein
Hohepunkt fir mich in diesem Jahr ist die
Moglichkeit, meine Fotografien Ende Sep-
tember auf einem der grofdten Fotofesti-
vals in Asien ausstellen zu diirfen, dem
Pingyao International Photography Festi-
val in China.

Mt W (iteva /me/oz,
e Schloht

Allen
Mannschaften

kommenden

Treppenlifte
Deckenlifte
Plattformlifte
_ Hublifte
4 = Homelifte
2y’ Senkrechtlifte |
4 Sonderbau
N .
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PERSONEN & PERSONLICHES

EHRE, WENN EHRE GEBUHRT! DR. LINUS TEPE MIT DER

Unser Teammanager Dr. Linus Tepe wurde
am 27. April 2025 fiir 25 Jahre Ehrenamt im
Westdeutschen- und im Deutschen Volley-
ball vom Mitglied des DVV-Ehrenrates und
DVV-Ehrenmitglied Matthias Fell ausge-
zeichnet. 1999 startet Dr. Linus Tepe als Bei-

sitzer im Bezirksgericht Nord und spiter als
Einzelrichter. Es folgten S Jahre als Schieds-

ABSCHIED VON DREI SPIELERINNEN DER D1

Nach 18 Volleyball - Jahren beim RCS geht
nun Kim Spreyer zu einem Auslandsjahr
nach Spanien. Thre bunten Haare, das
vegane Essen und ihre harten Angriffe
bleiben uns in Erinnerung. Alles Gute fiir
Dich, Kim!

DVV-EHRENNADEL IN SILBER AUSGEZEICHNET

richterwart der Westdeutschen Volleyball-
Jugend und 2008 die Wahl in das Prisidium
des WVV als Jugendwart. 2013 folgte das
Amt des Spielwartes der Deutschen Vol-
leyball-Jugend ftir 6 Jahre. 2019 wurde Dr.
Linus Tepe zum Vorsitzenden des WVV-Ver-
bandsgerichts gewihlt, dieses Amt tibt er bis
heute mit grofler Umsicht und hoffentlich
noch mehrere Jahre aus. Die Berufung als
Mitglied in die Satzungskommission des
DVV folgte 2022 - im November vorigen
Jahres wurde Dr. Linus Tepe auf der DVV-
Mitgliederversammlung in Bremen fiir wei-
tere 4 Jahre in diesem wichtigen Gremium
bestitigt. Im WVV waren 2011 und 2019 die
Ehrungen mit der Bronzenen und Silbernen
Ehrennadel. 2019 wurde die Bronzene Eh-
rennadel des DVV verliehen. Linus, wir sind
froh und dankbar, dich beim RCS im Team
zu haben!

Und zuguterletzt geht Nicole Freiburg
vom Feld in die Coachingzone. Viele Jahre
hat sie die D1 mitgestaltet, ist nach
Studien- und Babypausen immer wieder
zurtickgekommen. Auflerdem unterstiitzt
sie mit ihrer Apotheke den Sponsoren-
pool. Schén, dass Du nicht ganz gehst!

3 Augen aufs Feld:

Rainer Albers und Anton
Emig an der Kamera

In der 2.BL Nord Frauen wird ge-
streamt — mit Konzentration und ei-
nem (kalten) Kaffee ist Rainer Albers
dabei. Wenn er nicht da ist, dann legt
Anton Emig die Trommelstocke zur
Seite und hilft aus. Das ist wichtig!

Damit wird eine Vorgabe der VBL er-
fulle. Vielen Dank Euch beiden!

Lara Schumann, im Wechsel auf der Libe-

ra-Position, erst in Frankreich unterwegs
und wiedergekommen, geht zum Studium
in eine grofle Stadt und mochte dort gerne
den Sprung in die 1. Liga schaffen. Wir
driicken die Daumen!

RCS Mag
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PERSONEN & PERSONLICHES

EIN ABSCHIED IST GLEICHZEITIG AUCH EIN ANFANG

Danke an Julian Schallow und Dominik Pottgen

JULIAN SCHALLOW

DOMINIK P('jTTGEI\ﬂ‘

Jedes Ende ist auch ein neuer Anfang - das
gilt auch fiir unsere Volleyballabteilung im
RCS. Mit einem herzlichen Dank verab-
schieden wir uns von zwei engagierten Per-
sonlichkeiten in ihrer Funktion als Trainer
der Damen 1 und Herren 1, die iiber viele
Jahre hinweg maf3geblich zum Erfolg und
zum positiven Image unseres Vereins bei-
getragen haben. Niemals geht man aber so
ganz - denn Julian und Dominik bleiben

dem RCS als Trainer treu und iiberneh-
men andere Teams, in denen sie weiterhin
erfolgreich titig sein werden. Fir ihren un-
ermiidlichen Einsatz, ihre Leidenschaft und
ihre wertvolle Arbeit mochten wir uns herz-
lich bedanken. Julian Schallow, der nach 15
Jahren Einsatz und zahlreichen Erfolgen als
Trainer der Damen 1 kiirzertritt, hat das
Aushingeschild unserer Abteilung geprigt.
Unter seiner Leitung haben unsere Damen
nicht nur sportliche Hohen erklommen,
sondern auch junge Talente entwickelt und
gefordert. Julian hat mit seinem Engage-
ment, seiner Erfahrung und seiner Leiden-
schaft das Team und den Verein nachhaltig
beeinflusst. Ahnlich wie im Damenbereich
wird auch Dominik Pottgen die Betreuung
der Herren 1 beenden. Auch er hat mit sei-
nem Einsatz, seiner gewinnenden Art und
seinem unermiidlichen Engagement viele

www.cryo-sundern.de | Art of Cryo LAB | Hachener Str. 70 in Sundern, Hachen
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Titel und Aufstiege gefeiert. Seine Arbeit
hat die Mannschaft geprigt und den Verein
nach vorne gebracht. Wir wiinschen Juli-
an und Dominik alles Gute fiir die neuen
Aufgaben und freuen uns auf die weitere
freundschaftliche Zusammenarbeit. Vielen
Dank fiir euren Einsatz - ihr habt unsere
Abteilung mafigeblich mitgestaltet und be-
reichert!

ANTONIA BRENSCHEIDT ALS
WVV TRAINERIN IM EINSATZ

BEIM BUNDESPOKAL
” ool




Um eine Abteilung wie unsere zum Erfolg zu fithren, miissen viele
Hinde anpacken und Ablaiife ineinandergreifen. So haben wir in
den vergangenen Monaten unsere Struktur der Volleyball-Abtei-
lung tberpriift, tiberarbeitet und vor allem neue Positionen be-
setzt. Zur Unterstiitzung von Tobias Kleffner ist An Vervecken in
die Abteilungsleitung mit eingestiegen. In diesem Tandem laufen
alle koordinierenden Aufgaben von Finanz- und Sportplanung,
Kommunikation bis hin zur internen Vereinsvertretung zusam-
men. Organisiert im Leitungsteam Volleyball, erginzt durch Tho-
mas Bolte und Ute Schlecht, werden aktuelle Fragestellungen, Pro-
bleme und Planungen regelmifliigabgestimmtund Entscheidungen

getroffen. Daneben agiert eine ,Planungsgruppe 2. Liga“, in der
Abteilungsleitung, Teammanagement, sportliche Leitung und die

NS NEU AUF!

Agentur Mues + Schrewe fiir die Sponsorenbetreuung vertreten ist
und die sich um alle Fragen rund um die 2. Bundesliga Nord kiim-
mern. Den Unterbau bilden die Trainerite Damen, Herren und
Kleinfeld und die Abteilungsversammlung. Wir sind davon tber-
zeugt, Dass diese Struktur uns gut in die Zukunft fiir und eine
gute Kommunikation untereinander sicherstellt. Ein herzliches
,DANKESCHON!“ an alle Protagonisten und Helfer an vorderster
Stelle und die stilleren Stars im Hintergrund fiir ein erneut ab-
wechslungsreiches, erfolgreiches, stets lustiges, wenngleich manch-
mal anstrengendes, am Ende jedoch immer auch lohnendes Volley-
balljahr beim RC Sorpesee. Gehen wir es nun an und stellen uns
vor, die Zukunft wird super und wir sind schuld!

ORGANISATIONSSTRUKTUR DER VOLLEYBALLABTEILUNG

VEREINSVORSTAND

Tobias

PLANUNG 2. LIGA

Tobias, (Martin), Ute, Linus, Tom Z.,
Gisbert, Kevin (SM bei Bedarf)

LEITUNGSTEAM VOLLEYBALL

Organisation Spielbetrieb, Organisation Sport, Organisation Finanzen
Ute / Tobias / Thomas / An
Themen: Saisonplanung, Terminplanung, Agieren in den Vorstand, Planung Abteilungsrat
und (Abt.-Versammlung), OA u. Social Media

TRAINERRAT

WEIBLICH
2-4xjahrlich
Leitung und Koordination

Themen: Analyse und Evaluation, Trainings-
gruppen, Entwicklung Spielerinnen

TRAINERRAT

MANNLICH
2-4x jahrlich
Leitung und Koordination

Themen: Analyse und Evaluation,
Trainingsgruppen, Entwicklung Spieler

TRAINERRAT

KLEINFELD/TALENTSICHTUNG
2-4xjahrlich
Leitung und Koordination

Themen: Analyse und Evaluation, Trainings-
gruppen, Entwicklung Spieler*innen

ABTEILUNGSRAT

2x jahrlich
mannschaftsubergreifende Themen: Meldungen, Beachwoche, Schiedsrichter-
angelegenheiten, Planung Saisonmagazin
Leitungsteam Volleyball und alle Trainerinnen und Trainer
(Abteilungsversammlung) 1x jéhrlich

RCS Mag
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TRIATHLONABTEILUNG

LANGDISTANZDEBUTS UND EIN

BESONDERER RADMARATHON

TRIATHLETEN DES RC SORPESEES BLICKEN AUF EINE
ERFOLGREICHE SAISON ZURUCK

Sabrina Tigges

Am 18. August 2024 konnte Sabrina
Tigges bei ihrem ersten Langdistanz-Tri-
athlon in Frankfurt erfolgreich die Zielli-
nie am Rémer tberqueren. Einige Mittel-
distanzen hat sie bereits in den Vorjahren
bestritten, dieses Jahr wollte sie gerne die
magischen Worte héren "You are an Iron-
man". Seit September 2023, einen Tag
nach der Meniskus-OP angemeldet, verlief
das Training bis auf 2 Infekte kontinuier-
lich gut.

Am Tag X nach einer sehr kurzen Nacht

Michael Stracke startete dieses Jahr am
14.September erneut bei der Challenge
Amsterdam Almere tiber die Langdistanz.
Letztes Jahr musste er noch nach dem Rad-
fahren aufgeben, da er unterwegs seine Er-
nihrung verloren hatte. Dieses Jahr sollte
es aber mit dem "See you at the Finishline"
was werden. Michael hat dieses Jahr sehr
viel Trainingsfleifl bewiesen und wurde mit
dem Finish belohnt. Bei 17 Grad Wasser-
temperatur und am frithen Morgen noch
frischer Auflentemperatur ging es tiber 2
Schwimmrunden im Weerwater in Almere.
Trotz der Kilte verlief das Schwimmen sehr
gut. Es folgten 2 Radrunden a" 90 km. Zu-
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begann das Rennen um 7.00 Uhr mit dem
3,8 km langen Schwimmen im Langener
Waldsee. Da die Wassertemperatur 26,5
Grad betrug, wurde ein Neoprenverbot
ausgesprochen. Sabrina hitte sicherlich
vom Neo (Auftrieb) profitiert, so war die
Schwimmzeit deutlich langsamer, aber sie
fithlte sich wihrend des Schwimmens wohl
und war guter Dinge fiir den langen Tag.

Von der Wechselzone ging es auf dem
Rennrad schnell Richtung Frankfurt City,
der Magen war etwas "grummelig", wahr-
scheinlich von der Nervositit, die nattirlich
am Vorabend ihren Hohepunkt hatte. In
Frankfurt ging es auf die erste Radrunde.
Sie hieltsich an die vorgegebene Wattzahlen
um sich die Krifte auf dem anspruchsvol-
len Kurs (1350 Hohenmeter) einzuteilen.
Hinzu kamen nasse Straflen und Regen-
schauer mit viel Wind. Nach 70 km fiihlte
sich nicht alles so leicht an wie erwartet,
Anfang der zweiten Radrunde kamen erste
Zweifel auf und die Miidigkeit machte sich
auch bemerkbar. Sabrina konnte sich aber
weiter motivieren und bei KM 150 hatte sie
plotzlich wieder neue Energie. Der Beginn
des abschlieffenden Marathons verlief sehr
gut, die Beine fiithlten sich gut an. Sabri-

nichst war es noch recht frisch auf dem
Rad, aber Michael hatte sich entsprechend
gekleidet und ist zunichst defensiv anger-
fahren. Am Meer entlang kam ordentlich
Gegenwind von vorne, die restliche Runde
war es aber gut zu fahren. Diesmal konn-
te er sich gut auf dem Rad versorgen und
wechselte mit guten Beinen auf die Lauf-
strecke. 4 Runden a’ 10 km waren zu ab-
solvieren. Ab Kilometer 26 wurde es dann
hart, der mentale Kampf begann, aber
durch die Unterstiitzung von Britta und
der tollen Stimmung hat auch Michael es
in einer starken Zeit von 12:28:31 h ins Ziel
geschafft.

na glaubte an ein erfolgreiches Finish am
Romer. Doch kurz vor Ende der 2. Lauf-
runde bei km 18 ist sie kurz zum Gehen
iibergangen, was sie sehr geirgert hat, weil
es eigentlich noch nicht notwendig war. Ab
hier wurde es ein mentaler Kampf immer
wieder anzulaufen und nicht aufzugeben.
Sie wusste das nach Tiefen auch wieder
Hoéhen kommen wiirden und so hat Sab-
rina es mit Hilfe der guten Stimmung am
Main, ihrem anwesenden Mann und dem
plotzlichen Uberraschungssupport ins Ziel
geschafft.

In der Dimmerung war der lange Zielein-
lauf am R&mer besonders beeindruckend
und sie konnte an der ersehnten Glocke fiir
"First-Timer" liuten bevor es nach 14:18 h
iiber die Ziellinie ging.

Trotz der Hohen und Tiefen, die eine Lang-
distanz einfach mit sich bringt, war Sabri-
na stolz und gliicklich tiber ihre Leistung.
Schneller wird es dann beim nichsten Mal
;-) Sabrina kann auf ein aufregendes Wo-
chenende mit vielen schénen Begegnungen
und Emotionen zuriickblicken. Anything is

possible!

Michael Skracice
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Christophe De Vr

Bereits am 7. Juli startete Mechthild
Albracht beim Radmarathon in den Dolo-
miten. Intensiv hatte sie sich auf das Ren-
nen vorbereitet. Der Radmarathon 2024
wurde auf drei verschiedenen Strecken
ausgetragen. Jeder Teilnehmer wihlt die
gewiinschte Strecke selbst. Nach einer kur-
zen Nacht stand Mechthild um 06:15 Uhr
in der Startaufstellung ihres ersten Rad-
rennens. Zum Gliick hatte es kurz vorm
Aufstehen aufgehort zu regnen, so war es
zumindest von oben trocken.

Der erste Teil der Strecke besteht aus der
Sella Runde mit dem Passo Campolongo
(1875hm), dem Passo Pordoi (2239hm),
dem Passo Sella (2244hm) und dem Pas-
so Gardena (2121hm ). Ab dem Passo
Pordoi klarte es auf, die Wolken machten

TRIATHLONABTEILUNG

Christophe De Vreeze ist ebenfalls in
Almere sehr souverin tiber die Aquabike
Langdistanz gestartet. Im letzten Jahr war
er schon erfolgreich auf der Mitteldistanz
unterwegs. Christophe hat ebenfalls viel
und fleilig trainiert und hat sich in bei-
den Disziplinen stark weiterentwickelt.
Die Aquabiker starteten 10 Minuten nach
den Langdistanzlern. Die kiithlen Tempe-
raturen haben zunichst etwas das Tempo
sowohl beim Schwimmen, als auch beim

dem grandiosen Ausblick auf die Dolo-
miten Platz. Ab dem Passo Sella gab es
auch zunehmend trockene Straflen, was
die Abfahrten deutlich entspannter mach-
te. Nach der Sella-Runde ging es erneut
in Richtung Passo Campolongo und auf
die Abfahrt nach Arabba. Kurz dahinter
fing es an zu regnen, hier sollte der Wet-
terbericht leider recht behalten. Auf dem
Flachstiick von Arabba Richtung Cernadoi
wurde der Regen, wie auch gemeldet stir-
ker. So entschied sich Mechthild spontan
fir die mittlere Strecke, was noch wih-
rend des Rennes moglich war. Auf dem
11,8km langen Aufstieg zum Passo Valpa-
rola (2192hm) regnete es ununterbrochen.
Ziemlich durchnisst und sehr kalt kam sie
gliicklich in knapp unter 06:00 Stunden
ins Ziel.

Radfahren gedrosselt, aber die 2. Runde
verlief jeweils immer besser. Bei Christo-
phe wurde die Zeit direkt nach dem Biken
gestoppt, so hat er noch kurz auf Michael
gewartet und ihn ein bisschen beim Laufen
begleitet, bevor er schon nach knapp 1,5
km gliicklich und zufrieden noch unter 8
Stunden ins Ziel abbiegen durfte. Christo-
phe wurde 15. im Gesamteinlauf und 7. in
seiner AK.

Mechthild Albracht

Quality Management Support

www.url-gm-support.de

GM-Beratung und Schulung
Auditierung / Zertifizierung
Arheitssicherheit / Umweltschutz
Energiemanagement / Datenschutz

Uwe Liick

Im Wiebusch 14
59909 Bestwig
uwe.lueck@dgs.de
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RUDERABTEILUNG

EIN VEREIN, VIELE TALENTE

VOM RUDERSCHLAG ZUM SCHMETTERBALL - UND ZURUCK!

Auch unsere Ruderer sind mit ebenso viel
Herzblut bei der Sache wie die hier im Mit-
telpunkt stehende Volleyballabteilung: Wie
auch dort steht bei uns die ehrenamtliche
Jugendarbeit im Mittelpunkt. Generationen
von jungen Menschen haben bei uns das
Rudern erlernt, unschitzbaren Teamgeist
erfahren und gelernt, fiir gemeinsame Ziele
zu arbeiten. Parallel dazu bieten wir auch in
der Erwachsenenausbildung Kurse an, um
Interessierten die Faszination unseres
Sports auf dem wunderschonen Sorpesee

niherzubringen.

Und manchmal zieht es uns dabei sogar auf
international berithmtes Gewisser. Das Er-
eignis, das wir dieses Jahr herauspicken
mochten, um einen kleinen Einblick in un-
ser Abteilungsleben zu geben, ist ein echtes
Highlight im Ruderkalender: die Teilnahme
am legendiren "Head of the River Race" auf
der Themse in London, welches seit 1926
auf der traditionsreichen Strecke von der
Chiswick Bridge zur Putney Bridge tiber 6,8
Kilometern ausgetragen wird.

RCS Mag

Am 22. Mirz 2025 stand dieses traditionsrei-
che Ereignis wieder im Kalender. 350 Achter,
also tiber 3.000 Ruderer aus der ganzen
Welt, gingen im Abstand von nur 10 Sekun-
den auf die Strecke. Die Atmosphire ist elek-
trisierend, das Wasser der Themse brodelt
férmlich unter der Wucht der Riemenschli-
ge und an den Ufern feuern Tausende von
Zuschauern die Teams enthusiastisch an.

Mit der Startnummer 216 ist unsere Mann-
schaft ins Rennen gegangen. Die Themse,
bertichtigt fir die starke Gezeitenstromung
und wechselhafte Bedingungen, forderte
vollen Einsatz, perfekte Abstimmung und
natiirlich jede Menge Kraft und Ausdauer.

Nach einem mitreiffenden Rennen und ei-
nem harten Kampf gegen die Uhr sowie die
internationale Konkurrenz tiberquerte un-
ser Achter als 215. Boot die Ziellinie! Zuge-
geben, der Pokal fir den Gesamtsieg ging
an andere, aber die Gewissheit, ein paar Plit-
ze gutgemacht und vor allem dieses einzig-
artige Erlebnis mit nach Hause gebracht zu

haben, ist fiir die Teilnehmenden und uns
als Verein ein riesiger Erfolg.

Solche Events sind fiir uns nicht nur sportli-
che Herausforderungen, sondern auch wun-
derbare Gelegenheiten, den Namen des RC
Sorpesee in die Welt hinauszutragen - und
zu zeigen: Hier am schonen Sorpesee sind
wir eine starke Gemeinschaft, die in ver-
schiedenen Disziplinen Auflergewohnliches
leistet.

Vielleicht sieht man sich ja mal am Boots-

haus - wir feuern auf jeden Fall weiterhin
lautstark von der Tribtine an!

Euve Raoée,m,eé&)&/ug, Aen
RC forfe/.)ee 195¢ el/

Wlo NShbuke



Logistik - Auf direktem Wegq.

In Sudwestfalen zuhause -
in der Welt unterwegs!

“
PARTNER DES (m
Innovative, bedarfsgerechte Logistiklésungen aus wir wunschen
einer Hand sind Profi-Sache. A.L.S. - Ihr zuverlassiger viel Er&c)tg in der

Dienstleister, zu Land, zu Wasser und in der Luft. 2‘ BMMdQSLE:SQ
Sie sagen, wohin - wir Gbernehmen den Rest. - , '
’ Frauen Nord!

Allgemeine Land- und Seespedition GmbH

Heinrich-LUbke-Strafe 8 - 59759 Arnsberg
Tel. 02932 93060 - info@als-arnsberg.de www.als-arnsbe rg.de



MIT KUCHENGERATEN VON
CASO DESIGN ZUR VOLLEN
POWER AM MATCHTAG

Im Volleyball zihlen Ausdauer, Schnelligkeit und Kraft. Dafiir
sind die richtigen Nihrstoffe entscheidend. Lachs, Gemiise,
Quark und Smoothies liefern Proteine, Vitamine und Mineral-
stoffe. Die vielseitigen Kiichengerite von CASO Design helfen
dabei, gesunde Gerichte und Snacks einfach zuzubereiten.

2IN1: AIRFRY DUOCHEF

Erleben Sie die grofie kulinarische Vielfalt mit der neuen AirFry
DuoChef, die Sie ganz nach Bedarf als Doppelheifdluftfritteuse oder
als groflen AirFry-Ofen nutzen kénnen. Bereiten Sie Gerichte nahe-
zu fettfrei zu und genief3en Sie eine gesunde Ernihrung ohne Kom-
promisse! Durch die isolierende Trennwand zwischen beiden Kor-
ben konnen Sie unterschiedliche Funktionen und Temperaturen
von 50 - 200 °C gleichzeitig nutzen, z.B. in einem Korb bei niedriger
Temperatur dérren, wihrend Sie im zweiten Korb bei hoher Tempe-
ratur backen. Perfektes Timing: Mit der HOLD-Funktion startet
jede Zone genau dann, wann sie soll - so sind beide Speisen gleich-
zeitig servierbereit. Der Wechsel zwischen Doppelfritteuse und
AirFry-Ofen ist besonders einfach, sodass Sie die AirFry DuoChefim
Handumdrehen umbauen kénnen.

REZEPTVORSCHLAG

Mini Chicken Tacos mit Suf3kartoffel-
Wedges & Guacamole

0 Hahnchen (Kammer 1):
Wiirfeln, mit Ol & Gewiirz mischen - 180 °C | 11 Min

e Wedges (Kammer 2):
Mit Ol & Gewiirz mischen - 190 °C | 16-18 Min (zwischendurch
schiitteln)

e Tacos:

Tomaten und Zwiebeln fein wiirfeln und zsm. mit den Kidneyboh-
nen und dem mexikanischen Gewiirz in einer Schiissel vermengen,
gefaltete Tortillas fiillen und mit Kise bestreuen - 180 °C | 7 Min

e Guacamole:

Avocado zerdriicken, mit Limettensaft, Knoblauch, Salz & Pfeffer

Der AirfFry DuoChef kann als
Heifdluftfritteuse oder als
grofder Air-Fry-Ofen genutzt
werden

Zutaten (fiir 2-3 Personen)

Tacos:

* 2 Hihnchenbrustfilets

¢ 3-4kleine Tortillas (mit
einer Tasse rund ausgestochen)

¢ 1 EL Olivensl

* 1 TL Hihnchen-Gewiirz und 1/2
TL mexikanisches Gewiirz (z.B.
von Ostmann)

* Y5 rote Zwiebel, 2 mittelgrofie
Tomaten, 3 EL Kidneybohnen

 geriebener Cheddar

Wedges:

* 1 grofle Stffkartoffel (in Spalten)
¢ 1 EL Olivensl

* 12 TL Gemiisegewlirz

Guacamole:
¢ 1 Avocado

verrithren ¢ Saftvon Y2 Limette
¢ 15 Knoblauchzehe
* Optional: gehackte Tomate &
Koriander
¢ Salz, Pfeffer
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CASQO JuiceFit mit zwei
Behaltern je 800 ml

GESUNDE SNACKS FUR ZWISCHEN-
DURCH - LECKER, LEICHT, IDEAL

In den Vakuumbehiltern von CASO Design sind Lebensmittel wie
vitaminreiches Gemiise oder proteinreicher Quark optimal ge-
schiitzt. Der kabellose VacuOne Touch Handvakuumierer entzieht
Sauerstoff und verlingert die Haltbarkeit - ganz natiirlich, ohne
Konservierungsstoffe. Die vielseitigen Glasbehilter sind gefrier- und

backofenfest und ideal fiir Meal Prep, um ballaststoftreiche Gerichte
vorzubereiten: Eine nachhaltige und praktische Lésung fiir die Auf-
bewahrung von Lebensmitteln.

VacuOneTouch Eco Set
mit drei Behaltern

NATURLICHER TREIBSTOFF
FUR KORPER UND GEIST

Mit dem Entsafter Juice Fit optimieren auch Sportlerinnen und
Sportler ihre Erndhrung. Die grof8e Einfiillsffnung (@ 105 mm) er-
laubt das Entsaften von ganzen Stiicken ohne Vorschneiden. Die
schonende Kaltentsaftung mit nur 40 U/min erhilt Geschmack und Was fiir unsere RCS Madels
Nihrstoffe - ideal fur maximale Energie und Vitalstoffe. Der Juice

Fit erzielt zudem bis zu 30 % mehr Saft als herkdmmliche Entsafter. gUt Ist, ist auch fir Sie zu

Der SlowJuicer ist perfekt fiir gesunde Sifte und auch fiir die eigene Hause ideal!
Mandelmilch, ideal nach dem Training.

Besuchen Sie uns auf
caso-design.de oderin
unserem BrandStore in
Neheim auf der Mendener
Strafde. Wir freuen uns

auf Sie!

Mendener Strafie 16
59755 Arnsberg
Tel. 02932 8055440

Weitere Informationen auf
www.caso-design.de
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WDM UND DM 2025

DAS RCS TRIPLE

WESTDEUTSCHER MEISTER WU18, WESTDEUTSCHER
VIZEMEISTER WU20, DEUTSCHER VIZEMEISTER WU18

Ein Wochenende voller Emotionen, Einsatz
und sportlicher Héchstleistungen liegt hin-
ter der Ul8-Mannschaft des RC Sorpesee.
Bei der Deutschen Meisterschaft in Mark-
dorf am Bodensee zeigte das Team eine be-
eindruckende Leistung und krénte sich mit
einem hervorragenden Abschneiden auf na-
tionaler Ebene.

Schon in der Vorrunde prisentierten sich
die Spielerinnen hellwach, fokussiert und
bestens vorbereitet. Mit taktischer Disziplin,
druckvollen Aufschligen und cleverem An-
griffsspiel erspielte sich das Team eine starke
Ausgangsposition. Auch in den darauffol-
genden K.O.-Spielen tiberzeugte die Mann-
schaft mit Teamgeist, Kampfbereitschaft
und einem bemerkenswerten Zusammen-
halt - Eigenschaften, die seit jeher den Vol-
leyball beim RC Sorpesee prigen.

Dabei war das sportliche Abschneiden nur
ein Teil des Erfolges: Die Midchen zeigten
sich auch abseits des Spielfelds als echte
Teamplayerinnen, gingen respektvoll mit
Gegnerinnen um und reprisentierten den
Verein mit Stolz und Fairness. Das Trainer-
team lobte besonders den Willen, in jedem
Ballwechsel alles zu geben und sich auch in
schwierigen Situationen gegenseitig zu pu-
shen.

Das zugegebenermaflen etwas derbe Zitat
eines gegnerischen Trainers verstehen wir als
Kompliment: ,Wenn man euch einmal unter
Druck setzt, fillt euch doch immer wieder
etwas ein - ihr macht aus Scheifle Gold!“

Die Teilnahme an der Deutschen Meister-
schaft war fiir unsere U18 nicht nur ein
sportlicher Hohepunkt der Saison, sondern
auch ein unvergessliches Erlebnis, das das
Team weiter zusammenschweiflen wird.

Ein herzliches Dankeschén geht an alle, die
diesen Erfolg mdglich gemacht haben - an
das engagierte Trainerteam, die unterstiit-
zenden Familien und die mitgereisten Fans,
die fiir groflartige Stimmung sorgten. Unse-
re Unterstiitzerinnen und Unterstiitzer aus
dem Verein wurden dann auch von anderen
Teams angefragt. @

Herzlichen Gliickwunsch, Midels - ihr habt
den RC Sorpesee bei der Deutschen Meister-
schaft wiirdig vertreten!

Auch bei der U20 DM - eine Woche spiter in
Saarbriicken - hat der RCS als Vizemeister
bei den Westdeutschen U20 sich trotz klei-
nerer Substanzverluste herausragend ver-
kauft. Mit dem gleichen Team als ,Jung-
Jung-Jahrgang® ohne eine iltere Spielerin
sprang am Ende ein Platz in der oberen Ta-

D

':-jea_

bellenhilfte heraus. Nach einer Vorrunde in
der starken Gruppe mit den spiteren Deut-
schen Meisterinnen aus Dresden, denen wir
aber immerhin einen Satz abnehmen konn-
ten, warteten in der Qualifikation zum Vier-
telfinale unsere NRW-Konkurrentinnen aus
Borken, die uns bei der Westdeutschen Meis-
terschaft im Finale noch knapp das Nachse-
hen gegeben hatten. Besetzt mit drei Stamm-
spielerinnen des frischgebackenen
Aufsteigers in die 1. Bundesliga (!) wollten
die Miinsterlinderinnen den Einzug in das
Viertelfinal erreichen.

Aber da hatten sie die Rechnung ohne unse-
re unbeugsamen RCS-Girls gemacht, mit gi-
gantischem Kampf- und Teamgeist (ver-
stirkt durch mikropsychologische Booster
der Gegnerinnen) und einem fantastischen
Fanblock aus dem Sauerland wurden die ei-
gentlich favorisierten Borkenerinnen in die
Runde der Plitze 9-16 verbannt.

Auch wenn wir in den abschliefenden Plat-
zierungsspielen nicht mehr ganz an diese
Leistung ankniipfen konnten, blieb ein stol-
zer Abschluss der langen Saison und viel
Freude auf eine (kurze (9!) Trainingspause,
die eingeleitet wurde durch eine der belieb-
ten Rehaeinheiten unserer Physiotherapeu-
tin An.




WDM UND DM 2025

DM wU18 feiern ihren
2. Platz in Markdorf

DM wU20 in Saarbrucken
am Muttertag

DM wU20 in Saarbrucken

wahrend ihrer Rehaeinheiten

albon

METALLBAU GmbH

GESUCHT (m]w|d)

h )

Spar dir den Bewerbungskram.
Ruf an oder schreib uns!

o 0 www.albon.de 0 02932-202396 Q metallbau@albon.de
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Sie habeﬁ im Leben

- s

Die perfekte Gleitsichtbrille gibt's bei:

Frischmarkt Langscheid
Brunnenstrae 91-93
Inhaber: Dirk Thiine

Offnungszeiten
Mo - Fr 7:30 - 18:30 Uhr
Samstags 7:30 - 18:00 Uhr
Sonn- und Feiertags 8:00 - 13:00 Uhr

Birgit und Bernd Wendt
HauptstraBe 93 1 59846 Sundern
Tel. 02933 5777
www.augenoptik-leib.de

AZ BECKER DRUCK
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RCS IN ZAHLEN UND FARBEN
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PHYSIOABTEILUNG

DAS KNIEGELENK

WUNDERWERK DER BIOMECHANIK

Im Volleyballsport ist das Kniegelenk grofiten Belastungen ausge-
setzt: viele Male wihrend der Spielsituationen und im Training
agiert man mit schnellem Antreten, Stoppen, den Korper zum Ball
drehen, Springen, Landen, Abfedern, Richtungswechsel in Sekun-
denschnelle, Hinfallen, Aufstehen. Daher ist es verletzungsanfillig
und muss gut darauf vorbereitet werden.

Das Kniegelenk ist eines der komplexesten Gelenke im menschlichen
Korper. Es verbindet den Oberschenkel mit dem Unterschenkel und
spielt eine zentrale Rolle bei nahezu jeder Bewegung der unteren Ex-
tremititen - vom Gehen und Laufen bis hin zum Sitzen und Sprin-
gen. Zusitzlich zum Ober- und Unterschenkel befindet sich die Knie-
scheibe. Diese schiitzt das Gelenk und hilft bei der Bewegung des
Knies. Zwischen den Knochen befinden sich seitlich die Menisken.
Diese dienen zur Stabilisierung und Lastenverteilung wihrend der
Bewegung. Auf den Gelenkflichen befindet sich Knorpel. Knorpel
dient zur StoRddmpfung bei Belastung. Im Kniegelenk befinden sich
verschiedene Bandstrukturen. Die Kreuzbinder dienen der Stabili-
sierung nach vorne und hinten, die Seitenbinder verhindern die Be-
wegungen zu den Seiten. Weitere wichtige Bestandteile sind die
Schleimbeutel im Kniegelenk. Diese verhindern die Reibung zwi-
schen Sehnen, Muskeln und Knochen. Das Kniegelenk ist von viel
Muskulatur umgeben. Die bedeutendsten Muskeln sind der Quadri-
ceps femoris und die Hamstrings. Ohne diese Muskulatur kénnte
das Knie nicht in Beugung und Streckung arbeiten. Das sind die
wichtigsten Bewegungen fiir das Knie. Zusitzlich kann eine Rotation
im gebeugten Knie durchgefithrt werden. Wenn das Knie verletzt ist,
konnen diese Bewegungen oft nicht vollumfinglich ausgeftihrt wer-
den.

Die hiufigsten Verletzungen des Knies kommen durch Sportunfille.
Dort findet man Meniskusrisse, Kreuzbandrisse, Binderdehnungen
oder Verschiebungen der Kniescheibe. Diese Verletzungen machen
sich durch Schmerzen, Instabilitit, Schwellung oder Blockaden
deutlich. Im fortgeschrittenen Alter findet man auch oft Arthrose
(entztindeter Verschleiff) im Kniegelenk. Die Arthrose ist durch
Schmerzen, Steifheit und Schwellung gekennzeichnet. Im Falle einer
Verletzung wird untersucht und entschieden, welche Therapieform

gewihlt werden muss. In der
konservativen Therapie
wird Physiotherapie betrie-

ben, wobei dann der Fokus

auf Beweglichkeitserhalt bzw. ]

-Férderung liegt, spiter dann " .
Unsere neue Physio

auf Kraftaufbau. Bei der operati-
Ronja Imkamp

ven Versorgung wird die Physiothe-
rapie erstmal hinten

angestellt. Die Ziele sind dabei gleich. In der Physiotherapie wird
durch verschiedene Methoden versucht, das Ziel zu erreichen. Zum
Beweglichkeitserhalt bzw. zur Férderung ist die manuelle Therapie
hilfreich.

Das Kniegelenk ist ein biomechanisches Wunderwerk, das tiglich
enormen Belastungen standhilt. Sein komplexer Aufbau macht es
jedoch anfillig fiir Verletzungen und Arthrose. Eine gute Muskula-
tur, gesunde Bewegung und frithzeitige Behandlung bei Beschwer-
den helfen, das Knie lange funktionstiichtig zu erhalten. Nach dem
Erhalt bzw. der Férderung der Beweglichkeit folgt der Muskelauf-
bau. Ubungen wie Einbeinstand und Stabilisation auf unebenem
Untergrund diirfen dort nicht fehlen. Wenn das gezielt und kontrol-
liert ausgefiithrt werden kann, folgt das funktionelle Training. Dabei
werden Alltagssituationen trainiert und erschwert getibt. Diese akti-
ven Ubungen sind zentraler Bestandteil der Physiotherapie. Zusitz-
lich kénnen Anwendungen wie Dehnungen, Elektrotherapie und
Taping genutzt werden. Es kann auch mit physikalischen Mitteln
therapiert werden. Beispielsweise mit Warme, Kilte oder Wasseran-
wendungen. Wichtig ist zu beachten, dass der Patient versteht, war-
um es wichtig ist, diese Ubungen selbststindig durchzufiihren. Phy-
siotherapie ist bei Knieproblemen oft der Schliissel zur nachhaltigen
Besserung. Sie setzt auf aktive Mitarbeit, gezielte Ubungen und ma-
nuelle Techniken, um Beschwerden zu lindern und die natiirliche
Funktion des Gelenks wiederherzustellen. Ein individuell abge-
stimmter Therapieplan - oft in Kombination mit drztlicher Betreu-
ung - bietet die besten Aussichten auf Erfolg. Daher mahnt Ronja,
unsere neue Physio: "Die ,Stabis“ sind zur Vorbeugung wichtige Ele-
mente des Trainings!"
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Daumen driicken, mitfiebern und fiireinander da sein -
ohne Leidenschaft keine Spitzenleistung: Das gilt im
Sport wie fiir unsere Genossenschaftliche Beratung.

Find us on VOIkaank
@ Sauerland eG == ' ==
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