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DUALE KARRIERE

Die ersten Spitzensportler bei
der Bundespolizei sind in den
gehobenen Dienst

aufgestiegen. - -~ —

TRAINING MIT

KugelstoRerin Julia Ritter
hat uns auf ihrem
Heimatsportplatz in
Bergkamen vier Ubungen
flr Zuhause gezeigt.
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INTERVIEWS

Wir haben mit zwei

Powerfrauen gesprochen,

der Rennrodlerin Natalie
Geisenberger und
Snowboarderin Ramona
Hofmeister.
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GESUND ESSEN

Mit Tamara Breckoff und
ihrem Ofengemtse

Liebe Kolleginnen,
liebe Kollegen,

».Corona und (k)ein Ende?”,
so Uberschrieb mein Vor-
ganger als Vorsitzender im
DPSK, Herr AD Ralf Flohr,
sein letztes Vorwort in der
Depesche 2/2020. Er ver-
band damit die Hoffnung,
dass ,die MaRnahmen zur
Bekampfung der Pandemie
ihre volle  Wirkungskraft
entfalten, damit auch der
Sport in der Polizei wieder
vermehrt im Fokus steht”.
Wahrend sich die Tendenz
in der pandemischen Ent-
wicklung zu Beginn des
Jahres positiv entwickelte,
sind wir inzwischen in der
vielfach skizzierten Dritten
Welle angelangt. Diese
schrankt uns auf der einen
Seite personlich, dienstlich
aber auch sportlich ein und
kann uns auf der anderen
Seite bei unausweichlichen
Kontakten immer wieder in
Gefahrdungssituationen
bringen.

Ich hatte uns allen eine
andere Situation gewtnscht
und lhnen gerne ausschliel3-
lich von positiven Entwick-
lungen berichtet. Die Le-
benswirklichkeit holt uns
alle aber immer wieder ein
und so begleitet uns das
Virus weiterhin und fuhrt zu
weiteren Einschrankungen.
Wie diese sich auswirken
erfahren Sie auf den
folgenden Seiten.

Mit der Ubernahme des
Vorsitzes durch Nordrhein-
Westfalen habe ich den
Vorsitz im DPSK uber-
nommen. Gemeinsam mit
meinen Vertretungen, Frau
Maren Freyher (SH) und
Herrn Thomas Dabel (MV),
sowie einem engagierten
Team in der Geschaftsstelle
des DPSK freuen wir uns
den Sport in der Polizei eng
begleiten und gestalten zu
konnen.

Wir haben flr die kom-
menden zwei Jahre Ziele

EDITORIAL

formuliert, die wir gemein-
sam erreichen maochten. Mit
der Einfihrung des Leitfa-
dens 290, der seit dem
01.Mai 2021 gultig ist, haben
wir den ersten Schritt er-
reicht. Wir hoffen gemein-
sam auch noch die PDV 291,
die zwingend notwendige
Anderungen beinhaltet, in
dieser Zeit abschlieBen zu
kénnen. Dazu mochten wir
das Thema ,Schutz vor
sexualisierter Gewalt” im
DPSK vorantreiben.

DartUber hinaus streben wir
einen engen Draht zu |lhnen
an und mochten aktuell aus
dem Polizeisport in Deut-
schland berichten.

Neben der Internetseite
www.dpsk.de sind wir seit
Januar unter dpsk_germany
bei Instagram aktiv. Die
ersten Schritte sind wir hier
gegangen. Mit der Resonanz
sehen wir uns auf einem
guten Weg zu unserem Ziel.

Ziele zeigen uns einen Weg
und geben uns Motivation.
Ich wiinsche lhnen, dass Sie
Ihren Weg zielgerichtet geh-
en kénnen und sich nicht
beirren lassen.

,Bleiben Sie gesund”

lhr

Ldirtars Ce

Anderas Wien
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DAS DPSK HESSEN MIT DEM
INNENMINISTER ISP:HESSISCHEN B Hessisches Ministerium
INNENMINISTERIUM
(VLNR.) ELENA MENGER, MANFRED | oy des Innern und fiir Sport
SCHAFER, KARL-HEINZ HOFMANN, *
RALF FLOHR,DIANA LIEMEN U. B
PETER BEUTH
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SO EINE STAFFELHOLZUBERGABE GAB ES BEIM DPSK AUCH NOCH NIE.

Einen gemeinsamen Empfang, anerken-
nende Worte des Dankes an die Scheiden-
den und beste Wiinsche an die Neustarter,
so sollte die Staffelholziibergabe von
Hessen nach NRW erfolgen. Dann kam es
anders.

Frihzeitig trafen die alte und neue
Geschiftsstelle zusammen. Die Treffen
dienten der Ubergabe und Ubernahme der
Geschaftsstelle. Sie sollten den Einstieg fir
das Team der kommenden DPSK Ge-
schiftsstelle erleichtern. Freundschaftlich
entwickelten sich die Treffen. In diesem
Zusammenspiel blickten alle aufge-regt der
anstehenden Staffelholzibergabe entge-
gen. Dann entwickelte sich die Corona-
Pandemie fortlaufend intensiver. Erst
musste die Teilnehmerzahl in zwei Schrit-
ten reduziert werden. Am Ende blieb die
virtuelle Ubergabe die einzige Méglich-

keit einer gemeinsamen Zusammenkunft.
Alle Vertreter sorgten dennoch flr eine
angemessene und feierliche Atmosphare.

GROSSER DANK AN DIE
GESCHAFTSSTELLE IN HESSEN

Das Team um den ehemaligen Vorsitzen-
den, Herr AD Ralf Flohr, folgte der Ein-
ladung von Innen- und Sportminister Peter
Beuth sowie Inspekteur der Polizei (IdP)
Hans Knapp nach Wiesbaden ins Innen-
ministerium.

In seiner Rede richtete sich Minister Beuth
direkt an den DPSK-Vorsitzenden Ralf
Flohr und dankte ihm fiir seine Verdienste.
Ein besonderer Dank ging auch an die
weiteren Mitarbeiter der Geschiftsstelle.
Karl-Heinz Hofmann hatte 2019/20 die
Leitung der Geschaftsstelle Gbernommen.
Manfred Schifer war in dieser Zeit fiir die

Offentlichkeitsarbeit und die Medien-
prasenz zustandig. Unter anderem hat er
sich um die Veroffentlichung der Depesche
und die Pflege der Internetseite gekiim-
mert.

Veranstaltungsmanagement und Beschaf-
fung, diese Bereiche haben sich Diana
Liemen und Maik Dorsch in der Geschafts-
stelle in Hessen geteilt.

Fur die Finanzen war die Verwaltungs-
angestellte Elena Menger zustandig.

Mit einer Urkunde, einer von Manfred
Schafer gestalteten Foto-Leinwand und
einem Prdsentkorb driickten der Minister
und der Vorsitzende Ralf Flohr ihre
Dankbarkeit gegeniiber allen Fiinfen der
hessischen Geschaftsstelle aus.

CORONA SORGT FUR ABSAGEN

In seiner Bilanz verwies Herr Flohr darauf,
dass Corona auch den Sport in der Polizei

fest im Griff hat. Wahrend im ersten Jahr

des Vorsitzes alle Veranstaltungen noch
wie geplant durchgeftihrt werden konnten,
kam im Marz 2020 das jahe Ende. Die DPM
Cross Country im Februar in Perl (Saar-
land) sollte 2020 die einzige Veranstaltung
sein, die im vorgesehenen Format bzw. im
Sport Uberhaupt durchgefiihrt werden

(VRNL.) HERR BEUTH, HERR FLOHR, FRAU
LIEMEN ®MANFRED SCHAFER

STAFFELHOLZUBERGABE

konnte. Alle Hoffnungen auf einen
Wiedereinstieg zerschlugen sich. Am Ende
musste auch die Herbsttagung des DPSK in
ein virtuelles Format gefiihrt werden.
Verbunden mit der Hoffnung, dass die
MaBnahmen zur Bekdmpfung der Pande-
mie ihre volle Wirkungskraft entfalten,
damit auch der Sport in der Polizei wieder
vermehrt in den Fokus rickt, winschte
Herr Flohr seinem Nachfolger Andreas
Wien und seinem Team alles Gute.

Auch wenn die Veranstaltungen nicht wie
geplant stattfanden kann man in Hessen
stolz auf die Ergebnisse blicken. Die
Entwicklung der neuen Bund-Lander-Ver-
einbarung, die Uberarbeitung des in-
zwischen in Kraft getretenen Leitfaden
290 (Sport in der Polizei) sowie der weit
fortgeschriebenen PDV 291 (Wettkampf-
sport) sind Verdienste der Kolleginnen und
Kollegen aus Hessen.

DAS STAFFELHOLZ UND DIE PRASENTKORBE

©MANFRED SCHAFER




STAFFELHOLZUBERGABE

BEUTH SCHICKT DANK NACH NRW
Hessens Innen- und Sportminister Peter
Beuth nutzte die Gelegenheit auch, um sich
beim Inspekteur der Polizei NRW, Herrn
Michael Schemke, zu bedanken. Einsatz-
krafte aus NRW hatten kurz zuvor
engagiert und kompetent die Krafte in
Hessen unterstitzt. Ohne diese Unter-
stiitzung waren die polizeilichen MafR-
nahmen nicht erzielbar gewesen. Im
hessischen Dannenrdder Forst war es zu
erheblichen Protesten im Zusammenhang
mit dortigen Rodungsarbeiten gekommen.
Diese waren fiir den Weiterausbau der
Bundesautobahn A49 erforderlich.

In diesem Zusammenhang unterstrich
Minister Beuth auch noch mal, wie wichtig
Sport und die koérperliche Fitness bei
solchen Einsatzen sind. Sie trage dazu bei,
dass die Polizisten korperlich tberhaupt
erst solche Einsdtze meistern kénnten.

HESSENS INNEN- UND SPORTMINISTER BEUTH
©MANFRED SCHAFER

INSPEKTEUR DER POLIZEI NRW
MICHAEL SCHEMKE ©@MANFRED SCHAFER

e w‘—

LAFR TD 12.3, TZ Ministerium des Inner

HESSEN UND NRW IN BESONDERER
WEISE VERBUNDEN

In Vertretung fiir den Innenminister NRW,
Herrn Herbert Reul, war der |dP Michael
Schemke aus Diisseldorf zugeschaltet. Er
bedankte sich fir die anerkennenden
Worte von Herrn Beuth und verwies auf
die enge und konstruktive Zusammen-
arbeit beider Lander. Die Herausforder-
ungen die sich aus den Projekten Garz-
weiler Il (NRW) und dem Dannenrdder
Forst (Hessen) auf der einen und den
Ansichten von Umweltschiitzern auf der
anderen Seite ergeben ahneln sich in den
Problemstrukturen.

Dariber hinaus verwies Herr Schemke in
seiner Rede auf die Bedeutung des Wett-
kampfsports. Es sei ein wichtiger Ausdruck
der Leistungsorientierung bei der Polizei.
AuRerdem betonte er, dass es wichtig sei,
die erforderlichen Rahmen-bedingungen
fur die Erhaltung bzw. Steigerung der
korperlichen Leistungs-fahigkeit Zu
schaffen. Er verwies dabei auf den
Leitfaden 290, der einen solchen Rahmen
bilden kdnnte.

MINISTER BEUTH UBERGIBT
DAS STAFFELHOLZ ©®MANFRED SCHAFER

-‘II :
gl V11l

ABSCHIED IN DEN

RUHESTAND

Gleich drei Mitglieder der
Hessischen Geschéftsstelle legen
nicht nur ihre Aufgaben fiir das
DPSK nieder. Flr Ralf Flohr, Karl-
Heinz Hofmann und Manfred
Schéfer geht es nun auch in den
wohlverdienten Ruhestand.
Diese Staffelholziibergabe war
nach tber 45-jahriger Dienstzeit
die letzte offizielle Veranstaltung
fir Ralf Flohr.

Er war zuletzt als Abteilungs-
leiter Einsatz und Vertreter des
Polizeiprasidenten im Polizei-
prasidium Osthessen tatig.

STAFFELHOLZUBERGABE

DAS NEUE TEAM KOMMT AUS NRW
Seit dem 1. Januar 2021 ist die neue
Geschéftsstelle in NRW vom LAFP Selm
aus tatig. Bei der Staffelholziibergabe
bedankte sich der neue Vorsitzende
Andreas Wien fir die geleistete Arbeit
seines Vorgangers und der Geschaftsstelle
Hessen. Durch viele Gesprache in den
vorangegangenen Monaten fihlt er sich
gut vorbereitet, um die Aufgaben und
Herausforderungen mit seinem Team und
seinen beiden Stellvertretungen, Frau
Maren Freyher (SH) und Herrn Thomas
Dabel (MV) zu Gibernehmen.

Die Umsetzung der Vorarbeit aus Hessen
zum LF 290 und zur PDV 291 nannte Herr
Wien als vordringliches Ziel. Die Aussagen
von Herrn Beuth und Herrn Schemke
nimmt er als zusatzlichen Ansporn hier die
guten Arbeiten zum Abschluss zu bringen.

ANDREAS WIEN (L.) UND FRANK SCHMMER (R.)
IN SELM ©SASKIA PAPENFUSS




GESCHAFTSSTELLE

DIE NEUE GESCHAFTSSTELLE

ANDREAS WIEN
VORSITZENDER

Andreas Wien, der Vorsitzende des DPSK, ist
seit seinem 16. Lebensjahr Polizeibeamter.
Genauer gesagt startete er als Polizei-
wachtmeister am 02. Oktober 1978 bei der
Polizei des Landes Nordrhein Westfalen. In
seinen somit 42 Dienstjahren war er
zunachst in unterschiedlichen Funktionen im
mittleren und im gehobenen Dienst im
GrofRraum Ruhrgebiet tatig. Hier leitete er
zuletzteinen Einsatztrupp zur Bekampfung
negativen Auswirkungen der damaligen
offenen Drogenszene in seiner Heimatstadt
Dortmund. Er bekleidete unterschiedliche
Funktionen u.a. bei der Bezirksregierung
Arnsberg und an der Deutschen Hochschule
der Polizei. Bis 2019 war er sieben Jahre lang
Leiter des Standigen Stabes in Dortmund, der
fur die Vor-bereitung, Durchfuhrung und
Nachbereitung von Einsatzlagen der Schwer-
kriminalitat zustandig ist.

UND SONST S07?

Riickblickend betrachtet begann 1978 auch
seine ,Karriere” als begeisterter Hobby-
sportler. Zunachst standen Schwimmen und
Kraftsport ganz oben auf seiner Hitliste. In
der zweiten Hifte der 1990er Jahre
wechselte er zu seiner neuen sportlichen
Leidenschaft, dem Radfahren. Und dabei vor
allen Dingen dem Mountain Biken.

Fir Ihn war und ist Sport stehts ein guter
Ausgleich fiir die beruflichen Heraus-
forderungen.

GESCHAFTSSTELLE

FRANK SCHEMMER
LEITER GESCHAFTSSTELLE

Der zweite Polizeibeamte im neuen Team.
Seit 38 Jahren ist er im Polizeidienst tatig. Er
hat, wie man so schén sagt, ,den Beruf von
der Pike auf gelernt“. Vom Wachdienst tber
die Einsatzhundertschaft, die Stabsarbeit
sowie die Aus- und Fortbildung hat er den
Weg in die Geschiftsstelle des DPSK
gefunden. Die Polizei zu wahlen war fir
Frank genau die richtige Entscheidung. Denn
aus allen unterschiedlichen Einsatzbereichen
nimmt er immer wieder tolle Erinnerungen
und Erfahrungen mit. Genau das will er fiir
seine neuen Aufgaben in der Geschaftsstelle
des DPSK nutzen.

Frank Schemmer setzt gemeinsam mit dem
Team der Geschaftsstelle die Beschliisse des
Gremiums bzw. Vorstandes um. AulBerdem
ist er Bindeglied zwischen Vorstand, Gre-
mium und Fachausschuss.

UND SONST S0?

Nicht nur Franks Beruf ist sportlich, auch
seine Freizeit. Seit 50 Jahren treibt er Sport.
Erst war er 25 Jahre Fu3ball-Torwart, danach
wechselte er auf die Marathonstrecken (u. a.
Hamburg, Berlin, Frankfurt und Koln).
AnschlieBend entdeckte er dann die
Faszination des Radrennsports. Parallel ist er
seit 16 Jahren Vorsitzender im
Polizeisportverein Unna. In dieser Zeit hat er
fir den Verein polizeiliche Veranstaltungen
geplant und durchgefiihrt. Vor knapp einem
Jahr ist eine neue Frau in sein Leben
getreten, seine Enkelin. In die neue Rolle als
Opa hat er schnell hineingefunden. Bei diesen
Einsichten kommt sein Ausgleich
tberraschend daher. Er hat seine Liebe zur
Technik alter Uhren entdeckt und restauriert
da wo es noch sinnvoll und moglich ist.



GESCHAFTSSTELLE

GIULIANO BUGCINI
VERANSTALTUNGSMANAGEMENT

Das Hobby zum Beruf gemacht. Seit Giuliano
vier Jahre alt ist spielt er FuBball. Deshalb
war fur ihn auch schnell klar, beruflich soll es
auch ein sportlicher Job werden. Darum hat
er Sportwissenschaft an der Ruhr Universitat
in Bochum studiert.

Beruflich hat Giuliano viele Unternehmen zu
gesundheitsbezogenen Themen beraten.
Zum Beispiel ging es darum Arbeits-
bedingungen zu verbessern, die sich negativ
auf das physische und psychische
Wohlbefinden der Mitarbeiter ausgewirkt
haben. Beim LAFP in Selm arbeitet Giuliano
schon seit 2018. Er hat die Kommissar-
anwarter®innen als Lehrender im Bereich
Sport ausgebildet.

Beim DPSK ist er nun flr das
Veranstaltungsmanagement der Meister-
schaften und sonstigen Events zustandig.
Dabei kann er auf die Inhalte seines Masters
fir Health Administration zuriickgreifen,
welchen er neben der Arbeit bei der Polizei
an der Universitat Bielefeld abgeschlossen
hat.

UND SONST S0?

Giuliano verbringt viel Zeit auf oder neben
FuBballplatzen. Aktiv spielt er selbst seit 24
Jahren FufBlball und hat in den letzten
Spielzeiten auch Erfahrung als Coach von
Herrenmannschaften  sammeln  dirfen.
Genauso lange begleitet er voller Leiden-
schaft den BVB auBerhalb und im Stadion.
Wenn er seinen BVB vom Sofa aus anfeuert,
darf gutes Essen nicht fehlen. Darum
kiimmert sich Giuliano am liebsten selbst,
denn er kocht unheimlich gerne.

GESCHAFTSSTELLE

ANNE BROKEMPER
WETTKAMPFSPORT

Sie ist quasi die Expertin far Veran-
staltungen. Denn Anne hat eine Ausbildung
zur Veranstaltungskauffrau gemacht und
danach auch noch die Priifung als
Veranstaltungsfachwirtin abgelegt. Beruflich
durchgestartet ist sie in Frankfurt bei der
.Convent Kongresse GmbH", einem
Tochterunternehmen der ZEIT Verlags-
gruppe. Dort hat Anne erst ein paar Jahre im
Marketing und der Besucherbetreuung
gearbeitet, danach einige Jahre im Bereich
Projektmanagement. Weiter ging es nach
Disseldorf an die Borse. Auch dort hat sie
sich um die Organisation von Veran-
staltungen gekimmert. Anne ist schon seit
2018 beim LAFP in Selm und war bisher
Mitarbeiterin im Seminarbliro, wo sie
Lehrende und Seminarteilnehmer betreut
hat. Beim DPSK kimmert sich Anne
zusammen mit Giuliano um die Veran-
staltungen. Dazu gehdren unter anderem
Europdische Polizeimeisterschaften oder
auch die Jahrestagung.

UND SONST S0?

Yoga flir die Entspannung oder auch lange
Wandertouren mit der Familie, das darf bei
Anne in der Freizeit nicht fehlen. Und wenn
sie nicht gerade in der Natur unterwegs ist,
dann findet man sie und ihren Mann auf
Fotografie- und Architektur-Ausstellungen.
Seit ihre Tochter auf die Welt gekommen ist
hat Anne auch eine neue Sammel-
leidenschaft, namlich schén illustrierte
Kinderbiicher. Die liest sie dann natlrlich
auch vor, am liebsten moégen die beiden
Astrid Lindgren.



GESCHAFTSSTELLE

SASKIA PAPENFUSS
PRESSE- UND OFFENTLICHKEITSARBEIT

,Mit Saskia Papenful® - Hallo zusammen®“. So
hat sie sich die letzten Jahre vorgestellt, denn
Saskia kommt vom Radio zu uns. Der Spruch
war die BegriiBung zu jeder neuen Sendung.
In den letzten Jahren hat sie fir mehrere
Lokalsender im Ruhrgebiet gearbeitet.
Entweder im Studio hinter dem Mikrofon als
Moderatorin oder auch ab und zu in den
Nachrichten. AuBerdem war sie auch als
,rasende  Reporterin® unterwegs. Am
haufigsten konnte man Saskia bei Radio
Herne oder Radio Emscher Lippe héren.

Vor der Arbeit beim Radio hat sie an der
WAM Medienakademie in Dortmund Jour-
nalismus/Radio- und Fernsehmoderation
studiert.

Bei uns ist sie daflir zustandig, sie mit allen
wichtigen Infos rund um unsere Sportler und
Events zu versorgen. Entweder Uber unsere
Internetseite, unsere Depesche oder auch
uber die Social-Media-Kandle.

UND SONST S0?

In ihrer Freizeit ist Saskia Pflanzenmama von
ganzem Herzen. In ihrer 20gm-Wohnung in
Essen gibt es inzwischen fast 50 grine
Mitbewohner. Wenn die alle mit gentigend
Wasser und Sonne versorgt sind, dann backt
sie auch gerne oder probiert neue Do-lt-
Yourself-Trends aus dem Internet aus. Sobald
Corona es wieder zuldsst, findet man Saskia
in der Regel mindestens einmal im Monat auf
einem Konzert.

GESCHAFTSSTELLE :

DANIELA SCHEMBERG
HAUSHALT UND FINANZEN

Unser Profi fir die Zahlen - kein Wunder,
denn sie hat einfach Spal3 an Zahlen. Diesen
hat sie aber erst nach dem Abitur in der
Berufsschule entdeckt. Dort hat sie ihre
Ausbildung zur Industriekauffrau absolviert.
Beruflich war Daniela bei verschiedenen
Firmen angestellt. Unter anderem hat sie
auch elf Jahre lang im Vertrieb und der
GrolBkundenbetreuung bei Aral bzw. BP in
Bochum gearbeitet. Danach ging es fir
Daniela ebenfalls in Bochum weiter zu
Caverion. Die Firma ist im Bereich der
Gebaudetechnik und im Facility Service tétig.
Zu den Aufgaben von Daniela gehorten hier
kaufmannische Arbeiten von der Be-
schaffung (ber Controlling bis hin zur
Rechnungsstellung sowie Monats- und
Jahresabschlissen.

Genau diese Aufgaben wird Daniela beim
DPSK tibernehmen. Sie ist zustandig fir alles,
was mit den Finanzen, Beschaffung und dem
Haushalt zu tun hat.

UND SONST S0?

Auf dem Platz schwingt Daniela auch gerne
den Schldger und zwar beim Tennis. Als
Mannschaftsfiihrerin kiimmert sie sich unter
anderem um die Zusammenstellung der
Spielerinnen flir Turniere. Musikalisch ist
Daniela auch, denn sie spielt Djembe, das ist
eine afrikanische Trommel. Sie und ihre
Trommelgruppe kann man sogar fir
Hochzeiten oder andere Feiern buchen.

lhr Lieblingsreiseziel ist die Provence in
Frankreich. Dort liebt sie besonders den
Charme der schonen alten Stadte und
natiirlich auch den guten franzésischen Wein.
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VORSTELLUNGEN

DR. JUR. WALTER BUGGISCH
NEUER VORSITZENDER DES
BAYERISCHEN
POLIZEISPORTKURATORIUMS

Seit dem 01.02.2021 darf ich als Leiter des
Fortbildungsinstituts der Bayer. Polizei
(BPFI) und damit als Vorsitzender des
Bayer. Polizeisportkuratoriums die sport-
lichen Interessen Bayerns im Allgemeinen
und im Besonderen im DPSK vertreten.
1998 bei der Bayer. Polizei als Jurist im
Polizeiverwaltungsdienst eingestellt, habe
ich in den vergangenen 20 Jahren viele
Bereiche der Polizei kennengelernt:
Zunachst mit juristischem Schwerpunkt im
Prasidium der Bayer. Bereitschaftspolizei,
beim BPFlI und im Bayer. Innenminis-
terium, seit 2007 schlieBlich im Polizei-
vollzugsdienst. Von 2007 bis 2017 habe ich
verschiedene Polizeidienststellen geleitet,
zunachst 2007/2008 eine Verkehrspolizei-
inspektion in Miinchen, danach 2008 -
2013 die Palizeiinspektion Fahndung
Traunstein und 2013 - 2017 die Polizei-
inspektion Rosenheim. Diesen Verwen-
dungen schlossen sich knapp vier Jahre als
Verantwortlicher fiar die Kriminalitats-
bekdampfung beim Polizeiprasidium Ober-
bayern Stid an.

Als Vater von drei (fast) erwachsenen
Tochtern lebe ich seit vielen Jahren
zwischen den Alpen und dem Bayerischen
Meer (fiir Nichteingeweihte: Der Chiem-
see). Der Berg- und Wintersport spielt bei
der Freizeitgestaltung dementsprechend
eine wichtige Rolle. Hauptsportart in der

Familie (wahrscheinlich durch die weib-
liche Ubermacht erklarbar) ist jedoch das
Reiten - in meinem Fall vor allem das
Springreiten.

Mit dem Thema Polizeisport kam ich in den
letzten Jahren nur als ,Konsument®, d.h. als
Nutzer des polizeilichen Dienstsport-
angebotes in Berihrung. Als Teilnehmer
am Dienstsport, aber auch als Vorgesetzter
ist es flir mich aber unstreitig, dass der
polizeiliche Dienstsport eine eklatant
wichtige Rolle fur die Aufrechterhaltung
der Einsatzbereitschaft unserer Kollegen*
innen spielt. Kérperliche und mentale
Fitness sind heute wichtiger denn je, um
den Anforderungen des polizeilichen
Alltags gerecht zu werden.

In meiner Funktion als Landessportbeauf-
tragter mochte ich dazu beitragen, den
Sport in der Bayer. Polizei weiter voran zu
bringen und hier insbesondere die
einsatzrelevante Leistungsfahigkeit unse-
rer Kollegen*innen zu férdern.

JENNY BREEDE

DIE HESSISCHE POLIZEISPORTBEAUFTRAGTE

UBERNIMMT WEITERE AUFGABEN

Seit Januar 2021 bin ich bereits zum 2. Mal zur Polizei-
sportbeauftragten des Landes Hessen ins Deutsche
Polizeisportkuratorium berufen worden.
auBerordentlichen Tagung des DPSK am 10.03.2021
wurden mir die Funktionen der Gleichstellungs-
beauftragten sowie der Beauftragten flur den Themen-
komplex "Schutz vor sexualisierter Gewalt" und An- &

VORSTELLUNGEN
2 %‘11 ' }

Auf der

sprechpartnerin fiir mégliche Betroffene libertragen. \ A

Da diese Funktionen z. T. im DPSK neu geschaffen \ _ A
(AL

wurden, mochte ich sie kurz umschreiben.

GLEICHSTELLUNGSBEAUFTRAGTE

Die Aufgaben einer Gleichstellungsbeauf-
tragten dirften allen hinlanglich bekannt
sein. Innerhalb des DPSK wird jedoch das
Augenmerk auf den Sport mit all seinen
Facetten gelegt. So werde ich zum Beispiel
bei Ausschreibungen fiir Deutsche Polizei-
meisterschaften darauf achten, dass Wett-
bewerbe fir Manner und Frauen an-
nahernd paritatisch ausgeschrieben wer-
den. Dies war erstmals bei den 27. DPM
Schief3en 2014 der Fall, als gemeinsam mit
dem damaligen Vorstand sowie dem
zustandigen Bundesfachwart Schiel3en das
Wettkampfprogramm besprochen und an-
gepasst wurde.

Des Weiteren wére es sinnvoll, bei der
Ausgestaltung des Gesundheits- und
Praventionssportes auf Ausgeglichenheit
zu achten; hier haben Frauen und Manner
unter Umstanden unterschiedliche Bediirf-
nisse.

Personlich moéchte ich das Feld nicht zu eng
fassen und auch die Diversitat bei jung und
alt, fit und eingeschrankt dienstfahig, ge-
sund und krank im Auge behalten.

ES [ AL
BEAUFTRAGTE FUR DEN
THEMENKOMPLEX "SCHUTZ VOR
SEXUALISIERTER GEWALT" UND
ANSPRECHPARTNERIN FUR MOGLICHE
BETROFFENE

Das DPSK gehort zu den Verbanden mit
besonderen Aufgaben innerhalb des
Deutschen Olympischen Sportbundes. Die-
ser hat sich das Thema ,Pravention von
sexualisierter Gewalt® auf die Fahnen
geschrieben. Fokus liegt hier auf dem Sport
von und mit Kindern und Jugendlichen. So
sind alle angeschlossen Organisationen
und Verbande aufgefordert, geeignete
MafRnahmen in ihrem Bereich zu ergreifen.
Dieses Thema hat m. E. innerhalb des
Sports in der Polizei kaum Relevanz, da es
sich i. d. R. um Erwachsenensport handelt.
Nichts desto trotz konnen wir besser
werden und Vorsorge betreiben. Hier
werden in einem ersten Schritt mogliche
Betatigungsfelder ermittelt und diese dann
im zweiten mit MalBnahmen belegt.

Fir diese Aufgaben werde ich evtl. auf den
einen oder anderen zugehen und habe
gleichermal3en fur |hre Ideen und Vor-
schlage ein offenes Ohr! Ich freue mich auf
diese Aufgaben!
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DER GOLDENE WINTER MEDAILLEN IM UBERBLICK

DIE ERFOLGREICHE SAISON DER WINTERSPORTLER GOLD - SILBER - BRONZE

Eine tolle Wintersaison 2020/2021 liegt Fast alle Wettkampfe auf nationaler und
hinter unseren Polizei-Athleten*innen. internationaler Ebene fanden dabei kom- GESAMT-UBERBUCK
Obwohl diese vollkommen anders war als plett ohne Zuschauer*innen statt.

alle vorher, denn auch den Wintersport
hatte Corona im Griff. Viele Rennen Insgesamt konnten die Athleten*innen der v
mussten verlegt werden und fanden Polizei in der vergangenen Wintersaison 6
deshalb in Europa statt. Die Weltmeister- Siege im Gesamtweltcup holen. 05x
schaft der Snowboarder*innen (Race) Bei den Weltmeisterschaften und Jun-
sollte zum Beispiel in Tokio auf der ioren-Weltmeisterschaften kamen insge-

Olympia Strecke stattfinden. Das Rennen samt 18 Gold-, 21 Silber- und 9 Bronze-
wurde alternativ nach Rogla in Slowenien medaillen zusammen.

61X

verlegt.

Auch die Bobfahrer*innen und Renn- In allen Rennen der Wintersaison ge- WELTMEISTERSGHAFTEN

rodler*innen sind nicht wie geplant in die wannen Polizei-Athleten*innen 105 Gold, WELTMEISTER*INNEN

USA in den Bundesstaat Utah nach Salt 95 Silber und 61 Bronze. v FRANCESCO FRIEDRICH - 2ER UND 4ER BOB

Lake City gereist, sondern hatten ihre WM Eine genaue Liste aller Erfolge gibt es auch .

stattdessen in Altenberg in Deutschland. nochmal auf www.dpsk.de. 18X ALEXANDER SCHULLER- 2ER UND 4ER BOB
TOBIAS ARLT - RENNRODELN DOPPELSITZER SPRINT

P EBUNDESPOLIZEISPORTSCHLE SASCHA BENECKEN - RENNRODELN DOPPELSITZER
v TINA HERMANN - SKELETON & IM TEAM

CHRISTOPHER GROTHEER - SKELETONG IM TEAM
MARKUS EISENBICHLER - SKISPRINGEN 2X TEAM
ANNA RUPPRECHT - SKISPRINGEN TEAM MIXED
PIUS PASCHKE - SKISPRINGEN TEAM HERREN

BMW IBSF WORLDCURPB —
T TINA HERMANN AM K-ﬂNIGSSEE
GVIESTURS

& LoTTO i

WELTCUPGESAMTSIEGE
BX 2X FRANCESCO FRIEDRICH - 2ER UND 4ER BOB

2X FELIX LOCH - RENNRODELN
1X NATALIE GEISENBERGER -RENNRODELN
JR, 1X RAMONA HOFMEISTER - SNOWBOARD

SASCHA BENECKEN UMARMT TEAMKOLLEGEN
EGGERT @FOTOMANLY
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WELTCUPGESAMTSIEGE
BOBSPORT

An ihm kam in dieser Bobsaison keiner
vorbei. Francesco Friedrich (Bundes-
polizei) holt sich im Zweier- und im Vierer-
bob den Weltcupgesamtsieg. Der 30 Jahre
alte Bobpilot fahrt fast jeden Sieg ein, den
es zu holen gibt.

Nur einmal wird er beim Innsbruck Rennen
im Dezember von Johannes Lochner
geschlagen und landet auf dem zweiten
Platz.

Zuséatzlich bricht Friedrich noch mehrere
Rekorde. Im Viererbob setzt sich Friedrich
am zweiten WM-Wochenende in Alten-
berg die WM-Krone auf. Damit holt er den
mittlerweile 11. Weltmeistertitel in seiner
Karriere. So viele WM-Titel holte vor ihm
noch kein anderer Bobfahrer. Er ist auch
der erste Bobpilot, der zum vierten Mal in
Folge sowohl den WM-Sieg im Zweier- als
auch im Viererbob holt.

Bei seinen diesjahrigen Erfolgen war auch
immer wieder Bundespolizist Alexander
Schiiller als Anschieber mit dabei.

Bei den Frauen schafft es die hessische
Polizistin Kim Kalicki auf den 2. Platz der
Gesamtwertung. Auch bei der WM fuhr sie
erfolgreich auf den 2. Platz und wurde
Vizeweltmeisterin. Zuvor hatte die 23-
Jahrige bereits die Junioren-WM im
Zweierbob gewonnen. AuRerdem wurde
sie auch noch zur Hessischen Sportlerin
des Jahres gewahit.

RENNRODELN

Was fur ein Comeback! Nach der Baby-
pause schafft es Bundespolizistin Natalie
Geisenberger, sich direkt den erneuten
Sieg im Gesamtweltcup der Frauen beim
Rennrodeln zu sichern.

ow®  REKORD-SIEGER
1y ¢ FRIEDRICH ©VIESTURS

EGER SCHULLER (L.)
EVIESTURS

BMW IBSF WORLD CHAMPIONSHIF WM-s!
ALTENBERG 2021 T

" GESAMTWELTCUP-ZWEITE KALICKI
©VIESTURS

e |

GESAMTWELTCUP-SIEGERIN GEISENBERGER
COFOTOMANLY

2 AL

Beim Weltcuprennen in St. Moritz reichte
es bei schlechten Wetterbedingungen nur
far Platz 13, aber nach der grandiosen
Saison konnte keine der Konkurrentinnen,
Geisenberger den Sieg mehr nehmen.
(Mehr dazu in unserem Interview mit
Natalie Geisenberger S.22)

Bei den Minnern hat sich Felix Loch
(Bundespolizei) bereits vor dem letzten
Weltcuprennen den Sieg in der Gesamt-
wertung geholt. Nach acht Weltcupsiegen
in Folge konnte ihm niemand mehr den
Sieg streitig machen. Einzig Teamkollege
und ebenfalls Bundespolizist Johannes
Ludwig hatte ihn noch einholen kénnen. Er
landet im Gesamtweltcup auf Platz 2.

Das letzte Rennen der deutschen Team-
staffel sollte eigentlich in der Schweiz
stattfinden. Aufgrund von starkem Schnee-
fall wurde es jedoch nach der ersten Fahrt
des Teams der USA abgebrochen. Trotz-
dem konnte die deutsche Staffel am Ende
jubeln. Denn dadurch stand sie als Sieger
des Gesamtweltcups fest. In der Saison
waren auch Sascha Benecken, Felix Loch,
Natalie Geisenberger und Tobias Arlt (alle
Bundespolizei) am Erfolg der deutschen
Staffel beteiligt.

Im Weltcup der Doppelsitzer erreichten
Sascha Benecken (Bundespolizei) und Toni
Eggert Platz 3, Tobias Arlt (Bundespolizei)

DER GOLDENE WINTER

GESAMTWELTCUP-SIEGER
LOCH @FOTOMANLV

INNS'
BRUCK

LUDWIG IN INNSBRUCK
L QFOTOMANLY

e r—— -
BENECKEN UND EGGERT - PLATZ 3 IM
GESAMTWELTCUP 8FOTOMANLVY
Wit

202>

BOBSLEIGH
SKELETON

und Tobias Wend| kamen direkt danach auf ’ . 4

den 4. Platz.

SKELETON

Bei der WM holen sich die Polizisten
dreimal Gold. Tina Hermann (Bundes-
polizei) wird Weltmeisterin und verteidigt

ARLT UND WENDL IN OBERHOF
©FOTOMANLV
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damit ihren Titel.

Auch Christopher Grotheer (Polizei Thi-
ringen) holt sich Gold bei den Mannern und
damit ebenfalls den Weltmeistertitel. Ge-
meinsam setzten Hermann und Grotheer
im anschlieBenden Team-Wettkampf noch
einen oben drauf. Auch in diesem Rennen
kommt keiner an den beiden vorbei und
damit werden sie Doppelweltmeister in
Altenberg.

In der Gesamtwertung des Weltcups
schaffte es Tina Hermann auf den 2. Platz.
Teamkollegin Jaqueline Lolling landet auf
Platz 4. Bei der WM zeigte die Bundes-
polizistin ebenfalls eine starke Leistung. Sie
wurde zweimal Vizeweltmeisterin hinter
Tina Hermann.

Christopher Grotheer verpasste im Ge-
samtweltcup ganz knapp die Top drei und
erreichte einen starken 4. Platz.

SNOWBOARD

Zum zweiten Mal in Folge hielt Ramona
Hofmeister die gro3e Kristallkugel in den
Handen. Dieser Sieg war ein ganz beson-
derer, denn sie holte ihn an ihrem Heimat-
berg, dem Gotschen in Bischofswiesen.
Beim letzten Rennen reichte es fliir Hof-
meister zwar nur fiir Platz 6, doch den
Gesamtsieg konnte ihr damit keiner mehr
nehmen.

Zuvor hatte Hofmeister schon die Diszi-
plinwertung im Parallelriesenslalom ge-
wonnen.

(Mehr dazu in unserem Interview mit
Ramona Hofmeister auf S.28)

SKILANGLAUF

Die Langlauferin Lisa Lohmann von der
Bundespolizei holt sich den Gesamtsieg im
Continental Cup.
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Versichen

WM-SIEGER GROTHEER
©VIESTURS

o

TINA HERMANNS WM-SIEG IN ALTENBERG
©VIESTURS

LOLLING IN ST. MORITZ
®VIESTURS
1= - X

DOPPEL-GESAMTWELTCUP-SIEGERIM HOFMEISTER
©BAYRISCHE BEREITSCHAFTSPOLIZEI

Dafir hat sie bei den letzten beiden
Rennen im slowenischen Pokljuka nochmal
wichtige Punkte gesammelt. Beim letzten
Verfolgungsrennen der Saison wurde es
zum Schluss nochmal richtig spannend. Im
Zielsprint des 10km-Rennens kampfte sich
Lohmann mit nur 0,1 Sekunden Vorsprung
ins Ziel und holte sich den Sieg.

Bereits zuvor konnte Lisa Lohmann einen
weiteren grofRen Erfolg feiern. Sie holte
sich bei der U23 WM in Vuokatti (Finnland)
den Weltmeistertitel im Sprint. Durch ihre
diesjahrigen Leistungen hat sie sich flr das
nachste Jahr einen Startplatz im Weltcup
gesichert.

SKISPRINGEN

Bei vielen Springen der Saison erreichte
Bundespolizist Markus Eisenbichler die
beste Platzierung des Deutschen Teams.
Immer wieder flog der deutsche Adler auch
auf das Podest und diese Erfolge kronte er
zum Ende der Saison mit Platz 2 der
Gesamtwertung.

Besonders beim Skifliegen konnte der 29-
Jahrige nochmal eine Topleistung abrufen.
Denn obwohl er erst noch Uberlegt hatte,
ob er lberhaupt ins slowenische Planica
reisen solle, stand er noch zweimal auf dem
Podium. Schon vor dem Skifliegen hatte
Eisenbichler Probleme mit einem Innen-
bandanriss. Selbst mit diesem Handicap
holte er im Einzelspringen nochmal Bronze
und am selben Tag vorher mit dem Team
zusammen sogar Gold.

DER GOLDENE WINTER
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' U23 WELTMEISTERIN
e | LOHMANN ©PRIVAT

EISENEBICHLER WIRD GESAMTWELTCUP-ZWEITER
DPRIVAT
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ABSCHIEDE AUS DEM
SPITZENSPORT

ARND PEIFFER - BIATHLON

,Diese Entscheidung ist mir nicht leicht-
gefallen. Aber fiir mich hat sich schon
langer herauskristallisiert, dass nach dieser
Saison der ideale Zeitpunkt zum Aufhdren
gekommen ist", verkiindete der geblirtige
Niedersachse Arnd Peiffer auf seinem
Facebook Profil seinen Abschied.

Der 34-jahrige Bundespolizist gehorte 13

Winter lang zum Nationalteam. Er holte 17

WM-Medaillen, davon fiinfmal Gold und
die Kronung seiner Karriere: Olympia-Gold
2018 im Sprint von Pyeongchang.

Seit seinem Debiit 2009 landete er satte
198-Mal unter den Top 10 und davon 73-
Mal auf dem Treppchen.

Auch wenn Peiffers Berufsleben immer auf
einer 6ffentlichen Biihne stattfand, hielt er
sein Privatleben komplett aus der
Offentlichkeit raus. Das dirfte nun auch
der Hauptgrund fiir seinen Riickzug aus
dem Spitzensport sein.

Auch wenn Peiffer nicht mehr zu den
nachsten Olympischen Spielen fahrt,
kénnte er trotzdem nochmal olympisches
Gold gewinnen. 2014 in Sotschi war die
deutsche Staffel knapp hinter Russland auf
Platz zwei ins Ziel gegkommen, Der Russe
Jewgeni Ustjugow wurde spédter des
Dopings dberfiihrt. Damit waren die
Deutschen nachtraglich Olympiasieger ge-
worden, doch Ustjugow ging gegen ein
Urteil des internationalen Sportgerichts-
hofs in Revision. Sieben Jahre nach dem
Rennen lauft das Verfahren immer noch.

OLYMPIA-SIEGER PEIFFER
©PROMOART (ALLE)

CHEYENNE LOCH
©BUNDESPOLIZEI

CHEYENNE LOCH - SNOWBOARD

Erst diese Saison hatte Cheyenne Loch
nach einer Verletzungspause ihr Come-
back gefeiert. Bei den Weltcuprennen hat
sie sich gleich viermal die Silbermedaille
geholt und es siebenmal unter die Top 5
geschafft. Die Weltmeisterschaft in Russ-
land beendete die Bundespolizistin mit
Platz 5 und 6. Doch trotz dieser tollen
Leistungen beendet die 26-Jidhrige ihre
Karriere als Profisport-lerin.

Der Grund flr das Karriereende der Race-
boarderin sind anhaltende Schmerzen nach
Verletzungen. In einem Statement erklarte
Loch: ,Die VerhdltnismaRigkeiten stimmen
nicht mehr. Ich habe unter Belastung
standig Schmerzen. Unter diesen Beding-
ungen will und kann ich meine Karriere
nicht fortsetzen. Wahrend ihrer sport-
lichen Laufbahn zog sie sich unter anderem
zwei Kreuzbandrisse zu.

DER GOLDENE WINTER

MARINA WALLNER
©BUNDESPOLIZEI
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MARINA WALLNER - SKI ALPIN

Jt's time to say Goodbye" - Damit
verabschiedet sich auch die Bundes-
polizistin Marina Wallner aus dem Spitzen-
sport. Uber 10 Jahre war sie auf den Pisten
der Welt im Slalom beim Alpin Ski unter-
wegs. Sogar an den Olympischen Spielen
hat sie 2018 in Pyeongchang teilge-
nommen. Bei der Jugend Weltmeister-
schaft holte sie in ihrer Karriere dreimal
die Bronzemedaille. Auch Wallner verlasst
den Spitzensport schon in jungen Jahren,
mit ebenfalls erst 26 Jahren.

Auch bei ihr sind Verletzungen der Grund.
Die Bayerin zog sich unter anderem
ebenfalls zwei Kreuzbandrisse innerhalb
kurzer Zeit zu. Trotzdem zieht sie nach
Uber 10 Jahren Spitzensport auch daraus
etwas Positives. Denn gerade diese
Verletzungen hitten sie immer starker
gemacht.

Weitere Infos zur Wintersport-Saison gibt es auf www.dpsk.de. Dort finden Sie auch

noch mal alle Medaillenplatze im Uberblick.
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NATALIE GEISENBERGER

DIE WELTCUP-SIEGERIN NACH DER BABYPAUSE IM INTERVIEW
WIE SIE DEN SPITZENSPORT UND DIE FAMILIE UNTER EINEN HUT BRINGT

'Was fiir ein Comeback fiir Rennrodlerin Natalie Geisenberger!
Nach ihrer Baby-Pause meldet sich die Bundespolizeibeamtin, '
zuriick, als sei sie nie weg gewesen. Siegerin im Gesamt-Weltcup,
dazu zweimal Silber und ‘einmal Bronze bei Welt- und
| Europameisterschaft. Mit dem Deutschen Polizeisportkuratorium
hat die 33-Jahrige Uber ihren sportlichen Erfolg, Giber Motivation
und vor allem natirlich Gber ihre neue Rolle als sportliche Mama
_gesprochen. )

o P '

GESAMTWELTCUP-SIEG IN ST. MORITZ
©FOTOMANLYV

Zunachst noch mal herzlichen Glick-
wunsch zu diesem erfolgreichen Come-
back. War es in diesem Jahr ein fiir dich
personlich ganz besonderer Triumph?

Vielen Dank. Diese Saison war tatsachlich
sehr erfolgreich und ich bin stolz auf das
was uns, und ich sage ganz bewusst uns,
dieses Jahr gelungen ist. Sowohl sportlich
aber vor allem auch familiar, also wie wir
als Familie es geschafft haben, diese Saison
so gut zu organisieren. Ich konnte nicht nur
sportliche Erfolge feiern, sondern eben
auch far meinen Sohn da sein und sehr viel
Zeit mit ihm verbringen.

NAT.ALIE GEISENBERGER

nicht gedacht.

Allerdings muss ich auch ganz ehrlich
sagen, dass ich von vornherein gesagt
habe, dass ich das alles nur machen will,
wenn ich merke, dass es fiir Leo auch okay
ist. Wenn er zum Beispiel Probleme mit
dem vielen Reisen oder dem Schlafen in
den Hotels gehabt hatte, dann hatte ich
meine Karriere beendet. Der Kleine steht
definitiv an erster Stelle.

Mama und Spitzensportlerin - das ist
alleine schon zeitlich gesehen eine

Herausforderung. Wie bekommst du das
unter einen Hut?

o RUGTE RO

BEIM WELT-CUP RENNEN IN OBERHOF
©FOTOMANLV

Hattest du dir vor der Saison schon solch
einen Erfolg ausgerechnet oder welche
Erwartungshaltung hattest du an dich
selbst?

Ich bin an diese Saison ran gegangen mit
der Hoffnung, dass ich schon hin und
wieder ums Podest mitfahren kann. Dass
es allerdings so gut lauft, ich meine
Weltcupsiege Nr. 50 und 51 feiern konnte,
Vizeweltmeisterin und Vizeeuropamei-
sterin wurde und sogar den Gesamt-
weltcup gewinnen konnte, das héatte ich

Nur mit der Hilfe von meinem Mann und
meinen Eltern. Letzten Sommer war es zum
Beispiel so, dass sich wahrend der Train-
ingseinheiten, bei denen Leo immer dabei
war, entweder mein Mann oder mein Vater
bzw. meine Mutter dann vor Ort um ihn
gekimmert haben. Und im Winter war es
im Prinzip genauso. Bei fast allen
Weltcupstationen hatte ich Leo, meinen
Mann, unseren Hund und entweder
meinen Vater oder meine Mutter dabei.
Wir haben meistens in Ferienwohnungen
gewohnt. Von dort aus hat dann auch mein
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Mann gearbeitet - Quasi ,Hotel-office".
Und Oma bzw. Opa waren flr Leo da
wahrend ich beim Training oder in der
Schlitten-Werkstatt war. Die Organisation
ist tatsachlich das Aund O.

Wie sieht denn dein Wettkampftag als
Mama aus? Was hat sich im Vergleich zu
vorher verédndert?

(Lacht) Ich glaube, die einzigen Tage an
denen sich nicht viel gedndert hat, sind
tatsachlich die Wettkampftage. Die laufen
fast ab wie vorher, bis auf die Nacht vor
dem Wettkampf vielleicht. Wie gesagt, da
ich Leo ja immer dabei hatte und er
naturlich auch bei uns im Zimmer ge-
schlafen hat, waren manche Nachte schlaf-
technisch unterbrochen. Das konnte mir
auch niemand abnehmen, da ich den
Kleinen auch relativ lange gestillt hab. Das
Stillen war mir wichtig. Ach so, und
geandert hat sich auch, dass das Renn-
ergebnis spatestens dann gar nicht mehr so
wichtig war, als ich nach dem Rennen
wieder ins Hotel gefahren bin und meinen
Sohn im Arm hatte.

Wiare der Gesamt-Weltcupsieg ohne
Corona-Verlegungen nach Europa iiber-
haupt fiir dich méglich gewesen?

Nein, auf keinen Fall. Ich habe vor der
Saison mit meiner Familie und meinen
Trainern gesprochen und wir haben uns so
geeinigt, dass ich die Weltcups in Europa
und die Weltmeisterschaften in Kanada/
Whistler fahren werde. Also sechs bis
sieben Rennen. Das letztendlich alle
Rennen in Deutschland, Osterreich, der
Schweiz und eines in Lettland statt-
gefunden haben, das hat mir nattrlich in

die Karten gespielt und mir die Chance ge-
geben um den Gesamtweltcup zu kampfen.

Du standest sehr im Blickpunkt der
Offentlichkeit durch dein schnelles und

dazu auch noch sehr erfolgreiches Come-
back nach der Baby-Pause. Wie war das
fir dich?

Forstgardt®
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W JUBEL BEIM SIEG IN OBERHOF
(. ©DIETMAR REKER

Dadurch, dass es nicht so viele Mutter gibt,
die ein Comeback probieren, war mir schon
klar, dass das Thema medial wohl inte-
ressant sein kénnte. Als Druck habe ich das
aber gar nicht wahrgenommen. Ich habe
mir selbst auch keinen Druck gemacht,
vielleicht erstmals in meiner Karriere. Ich
habe diesen Winter wirklich als Versuch
gesehen: Ich habe sportlich alles erreicht
was ich mir jemals ertraumt hab, ich
probiere das Comeback jetzt einfach.
Wenn es klappt, und ich erfolgreich zurtick
kommen kann, dann ist’s gut, wenn nicht ist
es auch gut. Das hat mir echt viel Druck
genommen.

Wie waren die Wettbewerbe so ganz

ohne Zuschauer? Kriegt man die iber-
haupt beim Rennen mit?

Vor allem am Start und im Ziel bekommen
wir von den Leuten an der Bahn schon viel
mit und es ist zweifelsohne viel schoner,
wenn Fans und Zuschauer an der Bahn
sind, einen anfeuern und jubeln, aber das
ging dieses Jahr einfach nicht. Ich bin
unglaublich dankbar und froh, dass wir
diese Saison trotz Corona so gut durch-
ziehen konnten und alle Rennen fahren
durften und freue mich jetzt einfach auf die
Zeit, wenn alles wieder halbwegs normal
ablauft. Aber viel wichtiger finde ich ist,
dass wir alle langsam zu einem normalen
Leben zurilickkehren diirfen. Dass Kinder
wieder Sport machen konnen und in die
Schule durfen, das ist viel, viel wichtiger, als
ob wir vor Zuschauern rodeln dirfen oder
nicht.
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Seit Monaten dringt uns die Pandemie zu
Kontaktbeschrinkungen. Als frischge-
backene Mama und gleichzeitige Spitzen-

NATALIE GEISENBERGER

sportlerin ist die Vorsicht zuletzt vermut-
lichungleich hoher gewesen?

Ja, das stimmt. Ich habe wéahrend der
Schwangerschaft schon sehr aufgepasst, da
war Corona ja noch recht neu und man
hatte im Prinzip keine Ahnung, wie
gefdhrlich es fiir ungeborene bzw. neu-
geborene Babys ist. Als Leo dann da war,
waren wir auch extrem vorsichtig. Fir ihn
und auch far uns. Ich habe dann im Juli
wieder mit dem Training angefangen und
versucht, so wenig Kontakte wie maéglich
zu haben um meine Wintersaison nicht zu
gefahrden. Das war teilweise schon hart,
aber ich denke, wir haben die Situation
ganz gut gemeistert. Trotzdem genielRen
wir es jetzt sehr, uns im Rahmen des
Erlaubten auch mal wieder mit Freunden
zu treffen.

Du méchtest gerne im kommenden Jahr
wieder zu Olympia. Was hat dich bei
deinen bisherigen drei Teilnahmen neben
dem sportlichen Erfolg am meisten
begeistert?

Olympische Spiele haben mich schon als
Kind fasziniert. Egal ob Sommer oder
Winter, ich habe fast alles angeschaut und
friih angefangen zu trdumen, selbst mal
dabei zu sein. Olympiasieger zu werden ist
das grol3te, was man sportlich erreichen
kann. Man ist zwei Wochen mit den besten
Athleten der Welt im Olympischen Dorf,
man sitzt zusammen beim Essen, man ist
einfach Teil dieser Olympischen Familie.
Allein das Herzklopfen bei der Eroffnungs-
feier, wenn das Olympische Feuer brennt,
das ist Wahnsinn. Das kann man auch ganz
schwer beschreiben.
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PLATZ 1 - SIEGEREHRUNG IN OBERHOF
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Du hast gefiihlt schon alles gewonnen in
deiner Karriere, WM-Titel, EM-Titel, alle
Medaillen bei Olympia, du wurdest vom
Bundesprasidenten fiir deine Erfolge mit

dem silbernen Lorbeerblatt ausge-
zeichnet. Was treibt dich immer wieder
aufs Neue an? Woraus ziehst du deine
Motivation?

Definitiv aus den Erfolgen, die ich bisher
feiern durfte. Ich weiR, was ich in der
Vergangenheit alles dafiir getan hab, damit
ich ganz oben stehen durfte. Ich habe mich
im Training gequdlt, hab wirklich alles
gegeben, auf viel verzichtet, aber der Lohn
ist einfach, wenn man am Ende ganz oben
stehen darf und die deutsche Hymne hort.
Und genau dieses Geflihl treibt mich an

BEIM WELTCUP IN ALTENBERG
©DIETMAR REKER

inel
Unterreiney |

Forstgerdte

solange ich aktiv bin, weiterhin zu
kampfen, an meine Grenzen zu gehen,
jeden Tag mein Bestes zu geben.

Du hast mit deinem fulminanten Come-
back gezeigt, dass du noch lange nicht am
Ende deiner sportlichen Karriere bist. Wie
sieht deine weitere Karriereplanung aus?

Ganz ehrlich: Da schaue ich von Jahr zu
Jahr. Solange es mir Spald macht, mein
Korper mitspielt und vor allem meine
Familie mich so bedingungslos unterstiitzt,
sehe ich keinen Grund aufzuhdren.
Néachstes Jahr sind olympische Spiele, da
wiére ich gern dabei. Und was danach
kommt, das weiR ich noch nicht. Das
schaue ich dann. (lachelt)

Inwieweit hat dich deine Berufswahl als
Polizeibeamtin bei deinem Sport in all den
Jahren unterstiitzt?

Ohne die Unterstiitzung der Bundespolizei
- und hier speziell der Bundespolizei-
sportschule Bad Endorf mit ihren
professionellen Rahmenbedingungen und
Rundumbetreuung - ware ich definitiv
nicht da, wo ich heute bin. Vermutlich ware
ich sogar gar nicht im Leistungssport
,gelandet”. Nur durch die soziale und
finanzielle Absicherung, konnte ich den
Schritt in den Leistungssport gehen. Man
weil3 am Anfang einer Karriere ja nie, wo
die Reise hingeht, welche Erfolge wann
kommen. Daher war es mir und auch
meinen Eltern wahnsinnig wichtig, dass ich

NEBEN DEM SPITZENSPORT IST DIE POWERFRAU IM

DIENST BEI DER BUNDESPOLIZEI
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auf jeden Fall einen tollen, sicheren Beruf
als zweites Standbein hab, wo ich, wann
auch immer ich meine sportliche Karriere
beende, arbeiten kann. Ich bin wahnsinnig
dankbar, dass ich diese Madglichkeit
bekommen hab, Beruf und Sport so gut zu
vereinen.

Kannst du dir vorstellen, auch nach deiner
aktiven Karriere noch regelmiRig die
Rennrodelbahn aufzusuchen?

Als Zuschauerin auf jeden Fall. Die
Begeisterung fir den Sport bleibt

sicherlich in mir drin.

Danke fiir das Interview, Natalie.
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DIE DOPPEL-WELTCUP-SIEGERIN IM INTERVIEW
VOM WELTCUP-SIEG "DAHOAM" UND VERLORENEN BOARDS IN RUSSLAND

Snowboarderin Ramona Hofmeister (24)

hat ein besonderes Jahr hinter sich. Die
» bayerische Polizeibeamtin hat ihren
i Weltcup-Titel verteidigt, mit einer Corona-
Erkrankung zu kampfen gehabt, war
kurzzeitig etwas verzweifelt in Russland
und musste zuletzt einem Teil ihrer
Snowboard-Familie Lebewohl sagen. Mit
uns hat die Bayerin tber die vergangenen
emotionalen Monate gesprochen und
verraten, dass sie sich den Polizeiberuf
urspriinglich etwas anders vorgestellt hat.

©BAYERISCHE BEREITSCHAFTSPOLIZEI

Herzlichen Gliickwunsch Ramona - du
hast es zum zweiten Mal in Folge ge-
schafft, den Gesamtweltcupsieg der Al-
pinen Snowboarderinnen zu gewinnen.
Wie geht es dir nach dem letzten Weltcup
an deinem Heimberg dem Gétschen?

Mir geht es sehr gut. Danke flr die
Gluckwiinsche. Korperlich fihle ich mich
einerseits erleichtert, andererseits natir-
lich auch erschopft. So eine Saison zehrt
natirlich an allen Korperteilen und von
daher bin ich jetzt auch froh, dass die
Saison vorbei ist.

Es war schon immer mein Traum, einen
Weltcup daheim fahren zu koénnen. In
Winterberg war es in der Vergangenheit
auch immer top organisiert, aber da
mussten wir zum Heimweltcup dann trotz-
dem immer gut sieben Stunden Anreise auf
uns nehmen. Dieses Mal habe ich wirklich
nur 15 bis 20 Minuten von Zuhause bis zur
Strecke gebraucht. Da wo ich aufge-
wachsen bin ein Weltcuprennen zu fahren,
das alleine war schon ein Traum der in
Erflllung gegangen ist. Dann noch zum
zweiten Mal die Gesamtweltcupkugel
Uberreicht zu bekommen und das dann
auch noch in der Heimat, das war wirklich
unbeschreiblich. Da brauch ich auch noch
ein bisschen, um das zu realisieren.

War es ein Vorteil direkt am Wett-
kampfort zu wohnen? Quasi aus dem
eigenen Bett direkt auf die Strecke zu
konnen?

Es ist glaube ich beides, also Vorteil und
Nachteil.

Es ist natlrlich ein Vorteil, dass ich Zu-
hause geschlafen habe und dieses Mal
nicht im Hotel war. Ich habe es wirklich

RAMONA HOFMEISTER

sehr genossen, dass ich daheim war. Noch
ein Vorteil ist nattirlich, dass ich den Hang
in- und auswendig kenne, weil ich dort das
Snowboardfahren gelernt habe. Ich bin da
Kinderrennen gefahren, FIS Rennen und
auch Europacup-Rennen. Ich glaube ein
Nachteil ist eher, dass einen eben dort
jeder kennt. Der Medienandrang vor dem
Rennen war riesig, mit vielen Journalisten
und Pressekonferenzen. Da muss man
dann trotz des ganzen Drumherums
konzentriert und fokussiert bleiben.

GESAMTWELTCUP-SIEG IN DER
HEIMAT ©FIS/MIHA MATAVZ

" TROWBDAAD _.
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Deine Freunde und Familie waren alle
direkt um die Ecke. Konnten einige denn

trotz der Corona Beschrankungen irgend-
wie mit dabei sein?

Das war tatsadchlich sehr schwierig, aber
ich habe auf jeden Fall ein paar im Wald
neben der Piste gesehen. Die haben dann
dort eine Skitour hin gemacht, damit sie
mich von ganz weit entfernt anfeuern
konnten.

Es war ein Tag mit emotionalen Héhen
und Tiefen. Deine beiden Teamkolleg-
innen Selina Jérg und Cheyenne Loch
haben ihre Karriere beendet. Das muss
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doch bestimmt auch sehr emotional fir
dich gewesen sein?

Ich glaube, ich hatte noch nie ein Rennen,
bei dem ich so viel geweint habe. (Pausiert
und lacht) Ein anderes Rennen fallt mir
noch ein, bei dem mir die Tranen kamen
und das war bei den Olympischen Spielen
2018, als ich da meine erste Medaille
gewonnen habe.

Aber auch jetzt war es einfach ein
unglaublich emotionaler Tag beim letzten
Weltcuprennen.

Zum einen natirlich durch meinen Sieg im
Gesamtweltcup. Den hatte ich zwar schon
letztes Jahr gewonnen, aber da fand gar
keine Siegerehrung statt, weil das Ganze
im ersten Lockdown 2020 stattgefunden
hat. Da wusste ich nicht mal, wie ich die
Kristallkugel Gberhaupt bekomme und ob
sie mir vielleicht per Post zugeschickt wird.
Dieses Mal habe ich auf dem Podium
nochmal gemerkt, was mir da gefehlt hat,
auch wenn die Veranstaltung letztes Jahr

MIT TEAMKOLLEGIN SELINA JORG (L.)
©PRIVAT
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trotzdem schén war. Aber die Emotionen
haben da doch irgendwie gefehlt. Dieses
Mal hatte ich Tranen in den Augen.

Fir Selina und Cheyenne durfte ich dann
anschlieRend noch die Abschiedsrede im
Zielbereich halten. Da sind mir dann auch
noch einige Male die Tréanen gekommen.
Wir sind halt einfach Uber die Jahre
zusammengewachsen und wir sind mehr
wie so eine Familie, keine Konkurrentin-
nen. Wir sind schon seit 12 Jahren mit
unseren Boards gemeinsam unterwegs. Mit
Cheyenne bin ich zum Beispiel auch schon
Kinderrennen gefahren. Und Selina und ich
haben schon unzahlige Male zusammen auf
dem Podium gestanden. Eigentlich haben
wir die ganzen beson-deren und groRen
Momente miteinander geteilt und das ist
einfach nochmal doppelt so schon.

Ich wusste schon etwas vor der offiziellen
Bekanntgabe, dass beide aufhéren werden.
Es war in erster Linie ein Schock, aber auf
der anderen Seite kann man es nattrlich
auch verstehen. Bei Cheyenne habe ich es
ja mitbekommen, dass sie auf Grund
verschiedener Verletzungen immer unter
Schmerzen gefahren ist. Und Selina geht
als Doppelweltmeisterin, da gibt es eigent-
lich gar keinen schoneren Zeitpunkt, um
aufzuhéren.

Aber es reil3t natlrlich auch das Team
auseinander und da ist jetzt erstmal eine
riesige Lucke.

A w0

Vor der Saison gab es erst mal eine
schlechte Nachricht fiir dich. Du warst an
Corona erkrankt. Wie ist die Krankheit
bei dir verlaufen?

Ich bin von Selina als Teamkollegin im
Oktober angesteckt worden. Wir waren da
gerade auf einem Vorbereitungslehrgang.
Der wurde daraufhin direkt abgebrochen
und wir sind nach Hause gefahren. Dort
habe ich dann auch die Zeit der Erkrankung
und Quarantane verbracht. Nach dem
positiven Ergebnis war der Schock zu-
nachst erstmal grof8, weil ich auch nicht
wusste, was jetzt genau mit mir passieren
wird. Ich hatte zwar immer Respekt, aber
nie Angst vor Corona. Die ersten drei Tage
habe ich auch etwas gemerkt, da hatte ich
einige typische Symptome, danach ging es
mir dann aber schnell wieder gut und ich
habe die restliche Zeit quasi Zuhause
abgesessen.

Von Langzeitfolgen merke ich nichts, ich
kann wieder ganz normal meine Héchst-
leistung auf dem Board abrufen. Auch bei
den medizinischen Untersuchungen und
Leistungstests war alles super.

Hast du den Weltcup(Sieg) dadurch in
Gefahr gesehen?

Nattrlich denkt man da auch mal driber
nach. Ich bin aber immer positiv geblieben,
weil wir ja auch fit, jung und athletisch sind
und habe dann halt auch das Beste aus der
Situation gemacht. Wir sind zum Beispiel
erst kurz vorher umgezogen und deshalb
konnte ich die Zeit gut nutzen und habe
noch einiges Zuhause geschafft. Ich habe
es dann auch echt mal genossen, wirklich
zwei Wochen am Stlck vor den Rennen
und Reisen zu Hause sein zu kénnen.

RAMONA HOFMEISTER

WM-SILBER IN ROGLA (SLOWENIEN)
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Russland war dieses Jahr aus verschieden-
en Grinden eine ganz besondere Station.

lhr seid dort als deutsches Team zum
Weltcup hingeflogen und dann war erst
mal euer Gepack und damit auch eure
Boards weg. Das heif3t, ihr standet erst
mal noch lange Zeit am Gepackband und
irgendwann schlich sich das Gefiihl ein, da
kommt wohl nix mehr?

Ja, genau! Und dann wartet man aber
einfach noch langer, weil es kann ja
eigentlich gar nicht sein, dass die Sachen
nicht kommen. Ich meine, ich hatte in dem
Moment halt wirklich noch gar nichts. Von
mir war nichts da! Kein Board und auch
kein Koffer.

Da ist echt alles schief gegangen, was nur
schief gehen kann. AuBBer die Wettkampf-
ergebnisse.

immer im Handgepack mit, aber nur mit
denen allein geht es nun mal auch nicht.

Am Freitag vor dem Weltcup-Wochenende
haben wir unsere Sachen dann endlich
bekommen. Das war aber mit sehr viel
Reise- und Wartezeit verbunden. Allein
das Hin und Her zwischen Hotel und
Flughafen waren immer gut zwei Stunden
pro Strecke. Hinterher habe ich das auch
sehr im Rlcken gespurt, weil wir als
Sportler das lange Rumsitzen einfach nicht
gewohnt sind. Deshalb war das fur den
Korper entsprechend auch nicht so gut.

Zum Gliick konntet ihr dann noch an den
Weltcuprennen in Russland teilnehmen.
Du hast das Gold und Bronze geholt. Die
Wettkdampfe in Russland konnten dort
trotz Corona mit Zuschauern stattfinden.
War das ein komisches Gefiihl fiir euch als
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dann war es zum Teil sehr stiirmisch. Kann
man sich darauf tberhaupt vorbereiten
oder musst du da einfach die Zihne
zusammenbeifRen?

Zdhne zusammenbeifllen ist, glaube ich,
eine ganz gute Beschreibung. Am kaltesten
war es auf jeden Fall am Wettkampf-
Sonntag, als die Slalomrennen waren. Da
sind wir dann zwischendurch auch in so ein
kleines Zelt rein und haben da die Schuhe
ausgezogen, um uns aufzuwarmen. Hort
sich vielleicht etwas verrlickt an, aber ich
habe einfach meine Handschuhe ge-
nommen und die ber meine FiiRBe
gezogen, damit die zumindest wieder ein
bisschen auftauen. Obwohl es in diesem
Zelt auch gar nicht richtig warm war.

Wir haben in der Situation dann erstmal
geguckt, von wem Uberhaupt etwas ange-
kommen ist. Und wie wir die Sachen dann

Sportler oder eher ein Stiick Normalitat in
Zeiten von Corona?
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RAMONA (MITTE OBEN) UND DAS TEAM VON
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untereinander aufteilen konnen, also wer
wem etwas leihen kann.

Als wir dann im Hotel in Moskau ange-
kommen sind, haben wir erstmal gegoogelt,
welche Laden noch so gedffnet haben. Da
gab es dann tatsdchlich um die Ecke einen
24-Stunden-Supermarkt, wo wir dann
erstmal die dringendsten Sachen gekauft
haben, also Zahnbirste und so etwas. Was
man halt so braucht fiir die erste Nacht in
Russland.

Dann ging das Hoffen los, dass die Sachen
doch noch rechtzeitig ankommen. Ich habe
mir aber auch gedacht: ,Entweder es
kommt halt noch oder eben nicht.“ Da
bringt es auch nichts, sich den Kopf unnétig

RAMONA AUF DER PISTE
©BAYERISCHE BEREITSCHAFTSPOLIZEI

Teils, teils. Uberwiegend war es eigentlich
eher ein komisches Gefiihl. Wir hatten eine
Dolmetscherin dabei und die haben wir
gefragt, wie die aktuelle Corona-Lage in
Russland so aussieht. Und tatsachlich
unterschied sich die Lage in Russland zu
diesem Zeitpunkt nicht von der in
Deutschland, nur in Russland haben sie
eben keine Maske getragen. Wir haben
dann noch mehr drauf geachtet, extrem
den Abstand zu anderen zu bewahren.
Ansonsten waren wir dort in unserer
groBen Unterkunft gut von allem abge-
schottet.

Wie bereitet man sich denn auf so
extreme Temperaturen wie in Russland

jae i

RAMONA NAH DE S|EG DER
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Aber das gehort eben dazu, wenn man
Wintersport betreibt, auch wenn es an
diesem Sonntag schon wirklich extrem war.
Es war so kalt, dass am Start die Technik
zum Teil eingefroren ist und zwischen-
zeitlich daruber nachgedacht wurde, das
Rennen deshalb abzubrechen.

Ich bin eigentlich eine Person, die nicht so
schnell friert, aber bei solchen Tempe-

zu zerbrechen. Immerhin meine Snow- | 5’

boardschuhe hatte ich dabei, die nehme ich = vor? Dort waren bis zu minus 30 Gradund raturen wird es dann auch mir zu kalt.

OLYMPIA-BRONZE AUS PYEONGCHANG 2018
©BAYERISCHE BEREITSCHAFTSPOLIZEI
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lhr wurdet alle regelmaBig getestet und
konntet euch deshalb auch mal im Ziel
umarmen. Wie war das fiir euch?

Fir uns war es auch schwierig da erst mal
hineinzufinden. Beim ersten Weltcup im
italienischen Cortina hatten wir unsere
Masken immer direkt mit dabei und haben
die dann im Zielbereich auch immer ganz
schnell wieder aufgesetzt. Da hield es dann
hinterher, ,so schnell missen die Deut-
schen das auch nicht machen.” Es hat dann
gereicht, wenn die Masken zum Beispiel in
den Interviews und am Podium getragen
wurden.

Bei so einem Rennen sind aber auch immer
viele Emotionen dabei und dann ist es
nattrlich schon, wenn man danach eine
Teamkollegin umarmen kann.
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Wie sieht dein Training aus, wenn mal
kein Schnee liegt?

Da verbringe ich dann die meiste Zeit im
Kraftraum. Im April und Mai startet zum
Beispiel auch wieder das Training fir die
Grundlagenausdauer. Dann gehen wir
Radfahren oder auch Laufen. Aber ab
Juli/August sind wir dann auch schon
wieder auf Schnee unterwegs. Wir fahren
ab und zu auch mal in eine Skihalle, aber
meistens reisen wir ins Trainingslager, um
dann auf einem Gletscher zu trainieren.
Deshalb ist die Zeit chne Schnee dann auch
gar nicht so lang.

Im April geht es fir dich wieder als
Polizistin in Bad Reichenhall weiter. War
das - neben dem Sport - schon immer
dein Berufswunsch / dein Traum?

Ich war schon immer am Polizeiberuf sehr
interessiert und hatte mich auch ohne die
Spitzensportférderung dort beworben. Die
Zeit im Dienst ist fir mich immer un-
glaublich interessant. Ich freue mich dann
auch, das Snowboard in die Ecke zu stellen
und gegen die Polizeiuniform zu tauschen.
Ich nutze die Moglichkeit, dass ich auch
immer wieder bei einer anderen Dienstelle
arbeiten kann, dieses Mal in Bad Reichen-
hall. In den letzten Jahren war ich aber
auch schon mehrfach in Berchtesgaden
und letztes Jahr in Traunstein.

Was hat dich am Polizeiberuf so
fasziniert?

Das war fir mich schon immer ein
Kindheitstraum. 2013 hat es dann bei mir
geklappt. Ich finde den Beruf einfach
spannend und abwechslungsreich.

Jedes Mal wenn ich im Dienst bin, weil3 ich
nicht genau, was an dem Tag auf mich
zukommt. Es kann alles sein und das finde
ich so interessant.

Hast du dir den Polizeiberuf denn auch
vorgestellt?

Ich glaube, ich habe es mir nicht ganz so
aufregend vorgestellt. (lacht) Wenn ich so
live dabei bin und es jetzt alles so mit-
erlebe, dann ist es fir mich noch viel
Uberwaltigender. In Zukunft moéchte ich
auf jeden Fall noch mal bei der Hub-
schrauberstaffel reinschnuppern. Das
kénnte ich mir richtig gut fir meine Zeit
nach dem Spitzensport vorstellen. Eigent-
lich wollte ich dort schon dieses Jahr hin,
aber durch Corona geht es leider nicht.
Ansonsten wirde ich mich auch noch fir
die Arbeit bei der Alpinpolizei interes-
sieren.

Trainierst du dann noch nebenbei oder
macht der Sport fiir ein paar Wochen
Pause?

Das Sommertraining lauft jetzt nebenbei
schon weiter. Nattrlich ein bisschen

RAMONA HOFMEISTER

zurlick geschraubt, das geht neben dem
Wach- und Wechseldienst gar nicht
anders. Ich mochte auch einfach mehr Zeit
in meine Arbeit bei der Polizei investieren.

Wegen der Olympia-Vorbereitungen sind
es ja auch nur vier Wochen in Bad Reichen-
hall.

Was sind deine Ziele fiir die Zukunft?

Ich bin schon sehr stolz auf das, was ich mit
24 Jahren erreicht habe. Da darf man dann
auch nicht vergessen, nochmal zurick-
zugucken. Nichtsdestotrotz ware es na-
turlich ein Traum, nochmal eine Medaille
bei den nachsten Olympischen Spielen zu
gewinnen und dann natirlich im besten
Fall die Goldene. Aber das ist bei uns gar
nicht so leicht. Es gibt eben nur einen
einzigen Renntag, an dem dann alles
passen und klappen muss, also nur eine
Chance auf das Podest.

Vielen Dank fiir das Interview, Ramona.
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JUDO FUR

SUDAFRIKA

FACHWART SELBSTVERTEIDIGUNG

UBER JOHANNES DAXBACHER

UND SEINEN EINSATZ FUR DEN SPORT

Im nun gut etablierten Covid-Klima leidet
die Arbeit von Hilfsorganisationen in der
ganzen Welt; die Zeit und Aufmerksamkeit
der Menschen richtet sich weiterhin voll
und ganz auf ihre Fragen und Probleme zur
Pandemie. Viele Hilfsorganisationen be-
richten, dass ihre Einkilinfte drastisch ge-
sunken sind, und ohne die Méglichkeiten
fir ihr Gbliches Marketing und crowd-
basierte Kapitalbeschaffung ist ihre Arbeit
gefahrdet.

Geld zu beschaffen, um weiterhin Fllicht-
lingsgruppen im Kontext eines Kontakt-

JOHANNES DAXBACHER MIT DEN SPENDEN
IN DEUTSCHLAND

sports zu helfen ist schwierig, zur Zeit
mehr denn je. Aber das Judo for Peace-
Programm bemuht sich weiterhin darum
Probleme zu l6sen und den Herausfor-
derungendie Stirn zu bieten.

Judo for Peace Sudafrika ist ein ziemlich

junges Programm und hat seine ersten

Schritte erst Mitte 2017 unternommen.
Wenn es stimmt, dass eine lange Reise mit
einem kleinen Schritt beginnt, sind wir
schon weit gekommen, haben viele Men-
schen erreicht und viele Traume erfillt. In
Sudafrika ist Judo for Peace Zeuge der
Zusammenarbeit der |JF mit dem UNHCR,
dem UN-Fliichtlingskomitee, zusammen
mit vielen weiteren Partnern, wie etwa
Nike, Nje und zahlreichen lokalen Dojos.

Um einen Judoka auszubilden, braucht
man nicht nur einen Trainer oder einen
Sparringpartner sondern die ganze Welt.
Judo ist eine Erfahrung, die die Praxis auf
der Matte Ubersteigt und Uber Grenzen

fliegt.

Sensei Johannes Daxbacher ist der Pate
vieler Initiativen in Afrika, er ist der
Griinder von Judo in Athiopien, Unter-
stlitzer von Judo im Sudan und vielerorts
und Beauftragter der Military and Police
Commission der International Judo Fede-
ration. In dieser Funktion sind seine Auf-
gaben unter anderem, das Thema ,Judo
und Polizei“ weltweit zu vernetzen und
gegenseitigen Austausch flir eine bessere
Entwicklung mit unseren Netzwerken
(Sport, Polizei, Politik) zu ermoglichen.

Die Verbindung mit dem Judo for Peace-
Programm in Stdafrika geht auf eine alte
Freundschaft mit dem lokalen Koordinator

des Programms, Mr. Roberto Orlando,
zurtck, einem ehemaligen Studenten der
|JF-Akademie, den er auf den staubigen
Matten von Addis Abeba kennenlernte.

Herr Daxbacher glaubt fest an den er-
zieherischen Wert unseres Judo-Sports
und bot uns mit seinem ansteckenden
Enthusiasmus seine Hilfe an, um das Judo
for Peace-Programm in Sildafrika zu
fordern. Bei dieser Kampagne sammelte
Johannes Daxbacher Tatami und Judogi
von deutschen Judovereinen, um sie zur
Einrichtung neuer Dojos in Flichtlings-
gebieten Stdafrikas anzubieten. Dank der
unablassigen Partnerschaft mit dem
UNHCR wurden die fiinf Paletten mit

o

CHARITY

Spenden nach Johannesburg transportiert.
Durch den praktischen und direkten
Gebrauch der gesammelten Spenden,
welche all das geliefert haben, was fiir die
Ausiibung von Judo bendtigt wird, ist es
nun an den Judo for Peace-Judoka, auf die
Matte zu gehen und den Traum des Judo-
Begriinders Prof. Jigoro Kano wahr zu
machen.

Obwoh! die Situation in Sidafrika noch
immer von Covid gepragt ist und das
Ausiiben von Judo beschrankt ist, ruht sich
Judo for Peace nie aus und wir planen neue
Dojos zu eroffnen, die unterprivilegierten
Gruppen in Stdafrika dienen werden.

Text/Quelle: Roberto Orlando/International Judo Federation
Ubersetzung: Kilian Hein

DIE SPENDEN BEI IHREM EINTREFFEN IN
DURBAN IN SUDAFRIKA
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ERSTE SPITZENSPORTLER BEI DER BUNDESPOLIZEI IN GEHOBENEN DIENST
AUFGESTIEGEN

Von Blau zu Silber - denn seit kurzem bietet die berufliche Karriereleiter fiir

Spitzensportler in der Bundespolizei eine weitere wichtige Stufe.
Autoren: Jochen Maron & Sven Drese
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Acht Athleten sind jetzt zu Polizeikommissar*innen
ernannt worden und haben damit erfolgreich den
Laufbahnwechsel vom mittleren in den gehobenen
Polizeivollzugsdienst vollzogen.

Voller Stolz nahmen die Lehrgangskollegen ihre
Ernennungsurkunden zu Polizeikommissar*innen
entgegen. Gemeinsam absolvierten sie in den zuruck-
liegenden sechs Monaten den ersten Lehrgang dieser
Art. Da viele Spitzensportler den gehobenen Polizei-
vollzugsdienst anstreben, hat die Bundespolizei mit
der im Sommer 2020 in Kraft getretenen
Neuregelung des § 16a der Bundespolizeilauf-
bahnverordnung eine verkiirzte Aufstiegsmdglich-
keit explizit fur Spitzensportler geschaffen.

Mit Uberdurchschnittlichen Ausbildungsleistungen
hatten sich die Athleten fiir den verkiirzten Praxis-
aufstieg in den gehobenen Polizeivollzugsdienst
qualifiziert und diesen trotz pandemiebedingter Ein-
schrankungen im Ausbildungsablauf erfolgreich
abgeschlossen, was nicht zuletzt auf das hohe
Engagement sowohl der Sportler selbst als auch der
eingesetzten Fachlehrer zuruckzufuhren war.

Der Gberwiegend theoretische Teil des Lehrgangs
fand in Kienbaum statt, wodurch sie umfassend
trainieren und betreut werden konnten.

SICHERHEIT UND SPITZENSPORT BEI DER BUNDESPOLIZE

Seit 1999 werden in der Bundespolizeisportschule
Kienbaum im Auftrag des Bundesministeriums des
Innern hochtalentierte Nachwuchssportlerinnen und
-sportler zu Polizeivollzugsbeamt*innen des mit-
tleren Polizeivollzugsdienstes ausgebildet und
sportlich gefordert. Die Athletinnen und Athleten
erhalten parallel zur professionellen Ausiibung ihres
Spitzensports eine dauerhaft gesicherte berufliche
Perspektive Uber das sportliche Karriereende hinaus
(duale Karriereplanung).

Derzeit werden bis zu 75 Sportlerinnen und Sportler
in neun olympischen Sommer- und Ganzjahres-
sportarten betreut: Judo, Kanu-Rennsport, Kanu-
Slalom, Leichtathletik, Radsport, Rudern, Bogen-
schieBen, SchieRen und Turnen.

DUALE KARRIERE
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AUSWIRKUNGEN DER PANDEMIE

AUF DIENSTSPORT INKLUSIVE GESUNDHEITS- UND PRAVENTIONSSPORT (GPS)
,Mich begeistert die Offenheit, mit der digitale Medien ausprobiert werden”

Liebe Leserinnen und Leser,

wir erleben gerade sehr ,bewegte" Zeiten -
allerdings leider nicht im sportlich aktiven
Sinne. Mit COVID-19 ist eine Krise auf uns
zu gerauscht, die niemand vorausgesehen
hat. Man kdénnte jetzt sagen, ,Aber zum
Glick haben wir ja den Sport!“. Doch auch
die sportliche Aktivitat hat sich in der
Pandemie verandert.

Die Geschaftsstelle des DPSK hat im Bund
und in den Landern eine Kurzbefragung zu
den Auswirkungen der Corona-Krise
durchgefihrt. Im Mittelpunkt der Be-
fragung standen die Auswirkungen auf den
Dienstsport einschlieBlich GPS und es
wurde auch gefragt, ob noch Sport-
angebote stattfinden und unter welchen
Rahmenbedingungen.

Auch wenn es sich bei der Befragung um
keine empirische Untersuchung handelt,

erlaubt sie einen Einblick zu den Ver-
anderungen des Dienstsportes im Bund
und in den Ldndern, den ich in meiner
Funktion als Hauptsportwartin gerne
spiegeln méchte.

KERNAUSSAGE ZUM IST-STAND
Dienstsport inklusiv GPS sind weitgehend

ausgesetzt. Sportstiatten sind zumeist
geschlossen, auch Outdoor-Anlagen. Indi-
vidualsport als Dienstsport und GPS kann
in einigen Landern unter Einhaltung der
Abstandsregelungen unter freiem Himmel
von bis zu zwei Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern (z.B. Joggen und Walken)
stattfinden. Allerdings finden keine
zentralen Sportangebote statt. In der
Ausbildung wird Dienstsport unter den
Vorgaben der Hygienekonzepte und

beschrankt auf das Notwendigste (z. B.
Leistungsfeststellungen und deren Vor-
bereitung) ausgefiihrt, wobei auch Train-
ingsplane erstellt und eine digitale Unter-
weisung vorgenommen wird. Es gibt
Lander, die einheitlich fiir das ganze Land
Regelungen treffen und es gibt Lander, die
eine ,Empfehlung® ausgeben und die
jeweiligen Behordenleiter und Behorden-
leiterinnen kdnnen selbststidndig ent-
scheiden. Sowohl in der Ausbildung wie
auch Fortbildung sind digitale Angebote
auf dem Vormarsch.

Ein Erbringen der Leistungsnachweise zur
korperlichen Leistungsfahigkeit ist mog-
lich. Lander, die einen Leistungsnachweis
einfordern, bieten Uberwiegend auch die
Abnahmen der koérperlichen Leistungs-
Uberprifungen an. Sie finden in sehr klein-
en Gruppen und unter den Hygiene-
konzepten statt.

Eingeschriankt findet Selbstverteidigung
und/oder Einsatztraining statt. Unter Co-
ronaschutzverordnungen mit Abstand und
Hygienekonzept sowie ,Kohortenbildung”
werden diese Aus- und Fortbildungen in
den systemrelevanten Polizeibereichen
weitestgehend ermaglicht.

DIENSTSPORT

Sehr stark zeigt sich, dass eine virtuelle
Durchfiihrung von Sport auf dem Vor-
marsch ist. Eine Maoglichkeit, unter Pande-
miebedingungen sportlich aktiv zu bleiben,
stellen Online-Sportangebote dar, die, ab-
gestimmt auf verschiedene Altersgruppen
und Fitnessgrade sowie Zielgruppen, eine
wichtige Funktion haben koénnen. Viele
Lander drehen Videos zu Sporteinheiten
oder Bewegungspausen flir Homeoffice
Tatige. Videosequenzen werden ins
Intranet gestellt. Andere gehen in ein
Pilotprojekt und testen einen ,live stream”
und bieten online live Sportkurse an. Ein
Land bietet sogar zweimal die Woche einen
Ganzkorpertraining-Workshop tiber Zoom
online an. Es sind mittlerweile etwa 51
Teilnehmende, die in |hrer Freizeit dabei
mitmachen. Es gab aber auch recht-liche
Diskussionen, da Zoom dienstlich nicht
genutzt werden darf. Da der Online-Kurs
aber in der privaten Zeit erfolgt und

— " -

DIENSTSPORT VOR DER CORONAPANDEMIE
U.A. BEl UBUNGSLEITER-WORKSHOPS

Uber private Laptops aufgerufen wird, ist
dies unkritisch. Auch Fragen zum Unfall-
schutz und zur Anrechnung auf die Dienst-
zeit kamen. Der Kurs ist aber nur fiir die
Freizeit gedacht.




DIENSTSPORT

Auch das DPSK macht sich digital auf den
Weg und mochte Impulse fiir den Bund und
die Lander geben wie zum Beispiel mit den
eingestellten Videos, die die Lander nutzen
konnen. Ebenso ist der Ubungsleiter
Workshop in einem digitalen Format in
Planung.

HAUPTSPORTWARTIN CHRISTEL BERNSTEIN

Wahrgenommen wird auch, dass die
technischen Mittel fir die Aufnahme und
Bearbeitung der Videos ihre Grenzen hat.
Die Ausstattung in den Behdérden ist sehr
unterschiedlich. Haufig bringen sich
Kollegen und Kolleginnen privat ein, um
das bestmdglichste Ergebnis zu erzielen -
zeugt von einer guten Kollegialitat, dem
Zusammenhalt und der Begeisterung, den
Dienstsport inklusive GPS aktiv zu halten.
Mich begeistert die Offenheit, mit der
digitale Medien ausprobiert werden. Ich
gehe fest davon aus, dass wir nach der
Pandemie wieder mit neuer Freude in
Prasenz miteinander sportlich aktiv sein
werden. Doch bis dahin werden wir - und
viele von uns zum ersten Mal so intensiv -
Erfahrungen mit digitalen Medien sammeln
kénnen. Darauf kénnen wir aufbauen, um
kinftig noch gezielter unsere Bewegungs-
angebote mit digitalen Medien zu
unterstitzen. Denn Digitalisierung kann
nicht das Ziel, sondern bestenfalls ein
Mittel sein.

Jetzt bleibt erstmal die Herausforderung
Uber die Corona-Zeit hinaus bestehen,
Kolleginnen und Kollegen mit
Bewegungsangeboten unterschiedlicher
Art zu erreichen. Halten Sie durch, bleiben
Sie humorvoll, kreativ und dem Sport
verbunden.

(\D,-(, p EG’»}S‘E&'U

Herzlichst
Dr. Christel Bernstein

DPSK OFFNET DEN
WETTKAMPFSPORT

Nach zwanzig Monaten ohne Wettkampfe
im DPSK soll es, vorbehaltlich der weiteren
Entwicklungen zur Pandemie, nun wieder
losgehen.

START MIT DER DPM TRIATHLON

Das DPSK hat sich auf seiner dritten
Sondertagung Ende Mai dazu entschieden,
mit der DPM Triathlon vom 10.09. bis
13.09.2021 in Baden-Wiirttemberg den
Neustart im Wettkampfsport auszurufen.
Das Event findet im Rahmen eines
Liegenwettkampfes in Erbach statt. Die
Rahmenbedingungen mit einer Freiluft-
veranstaltung und der stetig steigenden
Impfquote bieten eine gute Grundlage fur
eine sichere Veranstaltung.

DPM MARATHON

Die urspriinglich fir April in Hannover
geplante DPM wurde durch Niedersachsen
auf den 31.10.2021 in die Braunschweiger

Lauftage verlegt. Auch hier helfen die
guten Rahmenbedingungen wie im Triath-

lon die sichere Durchfihrung zu gewahr-
leisten.

WEITERE ABSAGEN - WERDEN NICHT

NACHGEHOLT

¢ BOW Rad in Thiringen

e DPM Ful3ball Herren in
Schleswig-Holstein

e DPM Ju-Jutsu in Hessen

¢ DPM Leichtathletik

(ausgerichtet durch die Bundespolizei)
¢ EPMRadinder Schweiz

AUSBLICK

DPM HANDBALL MANNER

Die DPM Handball Manner findet wie
geplant vom 08.11. bis 12.11.2021 in Nie-
dersachsen statt. Fiir dich Durchfihrung
sind spezielle Sicherheits- und Hygiene-
konzepte geplant. Bei der Planung wird
weiterhin flexibel agiert und auf die Co-
rona-Lage reagiert. Die Qualifikation der
DPM erfolgt in einem K.o.-System bis
Anfang Oktober. Um Reisen der einzelnen
Teams fur die Qualifikation so gering wie
moglich zu halten, werden die Paarungen
nach regionalen Gesichtspunkten und den
Ergebnissen der vergangenen DPM ausge-
wahlt.

EPM TENNIS

Die EPM Tennis sollte vom 01. bis zum 08.
August 2021 in Munster (NRW) statt-
finden. Im Rahmen der EPM waren unter
anderem auch eine Galaveranstaltung mit
bis zu 100 Teilnehmern geplant.

Die Inzidenzwerte in Munster zeigen aktu-
ell ein stabil niedriges Bild, das auch zu im-
mer mehr Lockerungen bei den bisherigen
Beschrankungen durch die Coronaschutz-
verordnung NRW fuhrt. Trotzdem halt das
Polizeiprasidium Munster nach fortlauf-
ender Priifung der Lage und der Bewert-
ung moglicher Chancen und Risiken eine
sichere und dem Anlass angemessene
Durchfiihrung der Veranstaltung nicht fir
moglich.

Grund dafiir sind die in NRW steigenden
Zahlen der zuerst in Indien aufgetretenen-
Mutation.

Das PP Minster wiirde sich freuen, die
EPM Tennis 2022 in Mlinster ausrichten zu
konnen. Diese Mdaoglichkeit wird aktuell
noch von der USPE gepriift.




TRAINING MIT...

Doch Julia war nicht immer in der
Leichtathletik aktiv. Mit vier Jahren
begann Julia im ortsansassigen Verein
Handball zu spielen. Direkt neben der Halle
liegt auch der Sportplatz, auf dem die
Leichtathleten des SUS Oberaden - unter
anderem Julias Schwester - trainierten.
Mit 14 Jahren probierte sich Julia im
KugelstoBen aus und sofort war klar, da
steckt Talent hinter. Die Jungs in ihrer
Schule oder Altersklasse hatte sie ohne
grofBes Training schon in der Tasche. Dann
ging es inden Urlaub an den Strand und mit
im Gepaéck - eine Kugel. Julia trainierte Tag
fir Tag zusammen mit ihrem Vater und als
sie wieder zu Hause waren, stellte sie sich
dem Verein vor, in dem auch ihre
Schwester trainierte.

Der Trainer war begeistert und so begann
die Geschichte einer talentierten Kugel-
stofBerin. Julias Schwester spielt Gbrigens
heute Handball.

In NRW ist KugelstoRerin Julia Ritter zu
Hause. Aktuell wohnt die 22-Jdhrige im
= Ruhrgebiet, genauer gesagt in Essen. Seit
2016 ist sie bei der Bundespolizei.

Momentan trainiert sie fir die
kommenden Olympischen Spiele im
Sommer in Tokyo.

Wir durften sie auf ihrem Heimat-
sportplatz am Rodmerberg-Stadion in
Bergkamen treffen. Dort hat Julia uns ein
Trainingsprogramm zusammengestellt,
das man ganz einfach zu Hause nach-
machen kann.

Die beiden sind also tiber einen kleinen
Umweg an ihre Lieblingssportart gelangt.
Ein bisschen wehmiitig ist Julia schon,
wenn sie ihre Schwester von der Tribline
aus anfeuert. Am Ende Uberwiegen fur sie
allerdings die Vorteile des Individualsports.
Sie ist flir sich verantwortlich und weif3,
wem sie den Erfolg oder Misserfolg
zuschreiben kann. Dabei kann Julia immer
auf die Unterstlitzung ihrer Eltern zdhlen.
Sie begleiten die Athletin sogar bis nach
Kolumbien, um sie anzufeuern und ihr
Ruckhalt zu bieten.

Julia Ritter ist U18 Weltmeisterin und U20
Europameisterin im KugelstoBen und
mehrfache Deutsche Meisterin im Jugend-
und Juniorenbereich. Bei den Deutschen
Meisterschaften im Seniorenbereich hat

sie schon 2x Bronze und 1x Silber
gewonnen. lhre persdnliche Bestleistung
liegt bei 18,14 Metern.

TRAINING MIT... :

LOS GEHT'S.

Zum Aufwarmen sollte man sich zunachst
etwas einlaufen und dann dehnen.
Dazu hat Julia uns folgende Ubung gezeigt.

BEINSCHWUNG

Festhalten an einem Stuhl oder einem
Gelander ist bei dieser Ubung auf jeden Fall
erlaubt. Man stellt sich parallel dazu auf,
sodass man das Bein weit nach hinten und
vorne schwingen kann. In einer flussigen
Bewegung wird dann das gestreckte Bein so
weit es geht nach vorne geschwungen. Der
gegenlberliegende Arm ist ebenfalls
gestreckt und wird ebenfalls nach vorne
geschwungen, sodass die Hand die Ful3-
spitze bertihrt. Dann werden Bein und Arm
wieder in die entgegengesetzte Richtung,
hinter den Riicken geschwungen. Beides
bleibt dabei gestreckt.

WICHTIG: Bei der gesamten Ubung sollte
der Rumpf stabil bleiben, also Bauch und
Gesal3 sind angespannt.

Far eine ausreichende und effektive
Dehnung, sollten Arm und Bein durch-
gehend gestreckt bleiben. Die Ubung sollte
pro Bein zehnmal wiederholt werden, in
drei Satzen.

NACH DEM AUFWARMEN

Geht es mit einem Trainingszirkel aus drei
verschiedenen Ubungen weiter. Jede
Ubung wird 40 Sekunden durchgefiihrt.
Danach folgen 30 Sekunden Pause, bevor
es mit der niachsten Ubung weitergeht. Je
nach Leistungsstand, kann man davon drei
bis fiinf Durchgédnge machen und sich dann
uber die Zeit steigern.



TRAINING MIT...

1. SEILKOORDINATION

Seilspringen ist eine groRartige Ubung
auch fir Anfanger. Julia empfiehlt, mit
ganz einfachen Basisspriingen Uber das
Seil zu starten. Wer darin richtig fit ist,
kann zu-satzliche Ubungen einbauen.
Beim Hampel-mann werden die Beine
beim Springen gedéffnet und wieder
geschlossen.

WICHTIG: Die Beine sollten nicht zu
weit gedffnet werden, sondern maximal
schulterbreit. AuBerdem sollte man beim
Springen auf seinen Rhythmus achten,
der muss schon gleichmaRig sein.

Eine andere Mdoglichkeit ist das
Knieheben. Abwechselnd werden dabei
die Knie in Richtung Brust hochgezogen.

WICHTIG: Nicht in Rlickenlage geraten.

Wer ein bisschen Ubung hat, der sollte
nach Méglichkeit alle Ubungen ohne
Pause hintereinander durchfiihren.

2. AUSFALLSCHRITT

Das ist schon fast eine klassische Ubung.
Ausfallschritte sind flir Julia eine schone
Ubung fiir die Beine und das GesaR, die
man immer und Uberall machen kann.
Man startet aus dem schulterbreiten
Stand, anschlieRend macht man einen
grofRRen Schritt nach vorne. Das vordere
Bein sollte im rechten Winkel zum
Boden stehen. Das hintere Bein geht in
Richtung Boden, sodass das Knie ihn fast
bertihrt. Dann wird in einer flieRenden
Bewegung der nachste Schritt nach
vorne gemacht. Zuerst kommt man
zuruck in den einbeinigen Stand, das eine
Bein ist gestreckt, das andere ist in der
Luft, ca. im 90 Grad Winkel vor dem
Korper. Julia rat, sich dabei grof3 zu
machen.

TRAINING MIT...

Danach setzt man das angewinkelte
Bein wieder nach vorne auf den Boden
ab, das hintere Knie ist wieder kurz Gber
dem Boden und die Ubung beginnt quasi
von vorn.

WICHTIG: Bauch und Po sind wieder
angespannt, der Korper wird gerade
gehalten. Julia nutzt das Seil aus Ubung
1, sie halt es mit gestreckten Armen
uber den Kopf, das sorgt noch mal fur
Korperspannung.

3. PLANK (VARIATION)

Hier bedarf es an Korperspannung.
Denn bei der Plank bleibt der Korper
ganz gerade. Ausgangsposition ist ein
normaler Liege-stiitzz. Die Hande
werden unter den Schultern aufgestellt,
die Arme sind gestreckt, die File
stehen auf den Zehenspitzen und der
Korper bildet eine gerade Linie. Dann
senkt man den Korper ab, indem man
die erste Hand leicht anhebt und dann
den Unterarm parallel zum Kérper auf
den Boden legt, danach folgt dasselbe
mit dem zweiten Arm. An-schliefend
wechselt man wieder auf die Hande.
WICHTIG: Die Ubung sollte lieber
etwas langsamer und daflr prazise
durchgefiihrt werden.

VIDEDS

Alle Ubungen findet ihr als kurzes Video
auch bei uns auf Instagram
(@dpsk_germany) oder bei uns im Netz auf
www.dpsk.de.




GESUND ESSEN

GESUND ESSEN...

" JUTATEN

Pronsvaaan=sicl
3 3 mittelgrol3e, festkochende
Kartoffeln
2 2 Paprika (1x griin und 1x rot)
1 1 Zucchini
2 Karotten
6 6 Champignons
1 (etwas) Brokkoli
1| Knoblauchzehen (nach Geschmack)
+ Olivenol
GEWURZE
A
Curry
Paprika

Salbei oder Rosmarin
Italienische Krauter

Salz und Pfeffer

+ + + + +

Die Gemisepfanne mag Tamara besonders, weil die GemUsesorten viele Vitamine und
Ballaststoffe enthalten. Kartoffeln geben auBerdem ein ladngeres Sattigungsgefihl. Das
Gemise kann um alle méglichen Gemusesorten, die man mag, erganzt bzw. ausgetauscht
werden. Oder wer nicht auf Fleisch verzichten mochte, der kann zur Gemisepfanne auch in
Wiirfel geschnittenes Hahnchenfleisch geben.

\

02
03
04

SCHNEIDEN

Alle Zutaten in mundgerechte

Stiicke schneiden.

AUF'S BLECH

In eine ofenfeste Form oder
direkt auf das Blech legen.

WURZEN

Ol, Knoblauch und Gewiirze
dazugeben und gut
durchmischen.

IN DEN OFEN

Bei 200 Grad fiir ca. 40
Minuten (bissfest) in den
Backofen. Danach sollte das
Gemtuse noch bissfest sein.

TAMARA
BRECKOFF

DIE PERSON HINTER DEM REZEPT

Tamara Breckoff ist Kriminalhaupt-
kommissarin im Polizeiprasidium Frank-
furt, dort ist die ehemalige Schwimmerin
und Funfkdmpferin als Fachbereichs-
leiterin im Bereich Sport tatig. AuBerdem
ist die 53-Jahrige auch Bundesfachwartin
fur Gesundheits- und Praventionssport,
Fachwartin fiir Polizei-Dreikampf im
Hessischen Polizeisport-Ausschuss und
Trainerin der Frankfurter Schwimm-
mannschaft der Polizei.

1992 war Tamara die erste Frau beim SEK.
Sie hat im Polizeiprasidium Frankfurt im
Streifendienst sowie beim Kriminal-
dauerdienst und der Fahndung gearbeitet,
ehe sie dann Leiterin des Fachbereichs
Sport wurde.

Neben dem Polizeiberuf hat die zweifache
Mama auch eine Ausbildung zur Haus-
wirtschafterin abgeschlossen und die
Prifung zur Hauswirtschaftsmeisterin
abgelegt. Sie ist Gesundheits- und
Praventionssporttrainerin und zusatzlich
noch zertifizierte Gesundheitsmanagerin.

Was ihre Ernadhrung angeht, achtet Tamara
darauf, dass sie wenige bis gar keine
Zusatzstoffe und Aromen zu sich nimmt.
Natirlich ist ein Déner, Burger oder eine
Pizza am "Imbiss um die Ecke® immer mal
dabei. Aber sie ernahrt sich nach ihrem
Grundsatz: "Iss nichts, was deine Oma
nicht als Essen erkannt hatte."

Die korperliche Leistung ist abhangig vom
kérperlichen Wohlbefinden und damit in
hohem MaRe von der Erndhrung.

Gemuse ist ein bedeutender Bestandteil
fur eine ausgewogene gesundheits-
fordernde Erndhrung und sollte nicht als
Beilage behandelt werden. Es ist wasser-
reich und hat eine hohe Nahrstoffdichte.
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