Landeskinderturnfest Konstanz

39 Kinder und Jugendliche des TV Fried-
richstal fuhren am Wochenende

15./16.07.2017 nach Konstanz zum Landes-
kinderturnfest. Auf dieses Highlight haben
die SGW und SGM Mannschaften nun ein
knappes Jahr hingearbeitet, komplett neue
Turniibungen einstudiert, Singen und Leicht-
athletik trainiert. Und es hat sich gelohnt!

Die im September 2016 neu gegriindete SGW
Mannschaft (bis 10 Jahre) startete sehr auf-
geregt, aber konzentriert in ihren allerersten
Turnwettkampf. Los ging es mit Werfen und
dem Staffellauf. Da die Wertungstabelle beim
Wourf auch fur 14-jahrige Kinder gilt, war uns
schon vorher klar, dass wir hier nicht zu hohe
Erwartungen an die Punktzahl (max. 10 pro
Disziplin) haben durften. Aber die Kinder
zeigten voller Elan, welche Power in ihnen
steckt, und sie warfen alle personlich gute
Leistungen fur die sie die ersten 5,95 Punkte
bekamen. Weiter ging es dann zum Staffel-
lauf (Pendelstaffel, 8 x 50m). Flr einen
Schreckmoment sorgte unsere Alina kurz
nach dem Startschuss, als sie stolperte und
nicht mehr weiter rennen konnte. Zum Gliick
ist auBer einem riesen Schreck bei allen, zwei
aufgeschirften Knien nicht mehr passiert.
Die Mannschaft durfte mit Ersatzlduferin
Paula nochmal neu starten und erlief sich
hervorragende 8,9 Punkte. Bei der Uberra-
schungsaufgabe musste die Gruppe sich hin-
tereinander aufstellen, die Fulgelenke des
Vordermanns festhalten und sich so verbun-
den einige Meter vorwartsbewegen. Selbst-
verstandlich haben sie das geschafft und ih-
ren SpaB-Punkt erhalten. Zum Glick war
dann bis zum Turnen am Nachmittag noch
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lange Zeit, so dass sich Alinas schmerzenden
Knie erholen konnten und die Mannschaft
vollstédndig beim Turnen antreten konnte.
Mit 8,00 Punkten hat die Mannschaft auch
hier eine sehr gute Punktzahl erturnt. Die
Trainerinnen Celine und Sarah, sowie alle El-
tern die angefeuert und unterstiitzt haben,
waren machtig stolz auf die jingste Gruppe
vom TVF. Am Ende reichte es fiir den 7. Platz.

Die SGW (bis 14 Jahre) Mannschaft von Lara
und Tanisha startete den Wettkampf mit
dem Staffellauf und erlief fehlerfrei 8,55
Punkte. Gefolgt vom Medizinballweitwurf
mit 6,30 Punkten und einer Turnlibung, die
mit hervorragenden 9,00 Punkten bewertet
wurde.

Fiir die Mannschaft war es nun schon der
dritte Wettkampf und sie verbessern sich ste-
tig.

Turnen 2017 - 9,00/ 2016 - 8,85/ 2015 - 7,05
Werfen 2017 - 6,30/ 2016 - 4,25 / 2015 - 3,95
Staffel 2017 - 8,55/ 2016 - 8,85/ 2015 - 8,7
Sie lieRen das halbe Feld hinter sich und wur-
den 13. von 26 Mannschaften.

Die SGM Mannschaft von Bianca musste
schon sehr frith beim Turnen antreten. Als
zweite Mannschaft an diesem Wettkampftag
turnten sie schon um 9:00 Uhr und erhielt fur
die Vorfiihrung 8,6 Punkte. Die Mannschaft
erhoffte sich etwas mehr, da einige neue
Schwierigkeiten eingebaut waren, die dann
aber leider nicht von allen Turnern gesprun-
gen wurden. Die Gruppe hat am 30.Septem-
ber aber die nachste Chance sich die erwar-
teten Punkte zu verdienen. Auch beim Lied
wahlte die Mannschaften den sichereren
Weg und prasentierte nochmal das Lied “Ein
Hoch auf Uns”, da das neu einstudierte Lied
noch nicht stimmig genug war. Mit 8,65
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Punkten war die Mannschaft auch hier nicht
ganz zufrieden. Allerdings kam nach dem Sin-
gen die Paradedisziplin "Werfen". Was bei
den Jiingeren noch eher eine Qual ist, bringt
bei den Alteren viele Punkte. Und so schaff-
ten es die Mddels und Colin schon zum zwei-
ten Mal die Hochstpunktzahl von 10 Punkten
zu erwerfen. Voller Jubel und Euphorie muss-
ten sie dann nur noch das Staffelholz 8 Mal
hin und her beférdern. Mit 9,30 Punkten ge-
lang das auch schneller als in den Jahren zu-
vor. Am Ende reichte es um grade mal 0,15
Punkte nicht nach ganz oben. Die Mannschaft
freute sich am Ende Uber den 2. Platz.

Nach dem alle Mannschaften ihre Wett-
kdmpfe beendet hatten, durften sie endlich
zu all den tollen Spielgeraten, die auf dem
Festgeldande aufgebaut waren. Airtrack, Klet-
tergerlste, Pedalo, Trampolin und zu den
Mitmachangeboten Muck- und Minchen
Test, Kinderturnwelt, zu den Bastelangebo-
ten (Windrad, Sportbeutel, Buttons) der
Hauptsponsoren oder auf den tollen Spiel-
Sportplatz nebenan.

Fir alle Teilnehmer war es ein wunderscho-
nes und erlebnisreiches Wochenende.

Badische Meisterschaften

Zum letzten Wettkampf in diesem Jahr reis-
ten am 30. September sehr friih morgens 18
Turner/innen plus Betreuer, Kampfrichter
und Eltern nach Schiltach im Schwarzwald.

Beide Mannschaften mussten im letzten Trai-
ning noch etwas umstellen, weil jeweils eine
Turnerin verletzungsbedingt nicht turnen
konnte. Fiir die SGM Mannschaft von Bianca
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bedeutete der Ausfall leider, dass sie in Un-
terzahl antreten mussten und damit beim
Turnen einen ganzen Punkt abgezogen beka-
men. Aus der sehr strengen Wertung 8,65
blieben daher nur 7,65 Punkte flirs Turnen
librig. Die Mannschaft erhoffte sich mehr, da
sie im Gegensatz zum letzten Wettkampf,
diesmal alle Schwierigkeiten mit mindestens
4 Turnern prasentierte. Auch beim Singen
war die Wertung leider enttduschend. Mehr
als 7,85 Punkte waren leider nicht zu holen.
Fiir ndchstes Jahr wird aber schon bald be-
gonnen ein neues Leid einzustudieren, um
das nun schon abgedroschene Lied "Ein Hoch
auf Uns" durch etwas Neues, Fetziges zu er-
setzen. Beim Werfen und bei der Pendelstaf-
fel hingegen klappte alles reibungslos und
alle waren mit den Wertungen 9,7 und 9,5
von 10 Punkten sehr zufrieden. Am Ende er-
reichte die SGM Mannschaft den 2. Platz.

Die SGW Mannschaft von Lara und Tanisha
erhielt fur ihre Turnlbung 8,55 Punkte,
rannte bei der Pendelstaffel 8,6 Punkte und
erreichte beim Werfen 6,35 Punkte. Die
Mannschaft verpasste das Treppchen nur
knapp und landete auf dem 4. Rang.

Tag des Kinderturnens

Am Samstag den 11.11.2017 kamen ca. 60
Kinder mit ihren Eltern zum , Tag des Kindert-
urnens” in die Walter und Margot Giraud-
Halle. Ins Leben gerufen wurde diese Veran-
staltung durch eine Initiative des Deutschen
Turnerbundes. Alle Kinder im Alter von 5 -10
Jahren waren herzlich eingeladen das Kin-
derturnabzeichen zu absolvieren und einen
Gerateparcours zu durchlaufen. Zahlreiche
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Mitmachstationen hatten die Ubungsleiterin-
nen der Abteilung Turnen in der Giraud-Halle
aufgebaut. Einige Stationen erforderten kor-
perliches Geschick, wie z.B. das Schwingen an
einem Tau von einem Mattenberg zum ande-
ren, das Balancieren liber Banke oder ein am
Boden liegendes Tau, das Slalomfahren mit
einem Rollbrett, das Klettern an der Spros-
senwand oder das Rollen, Radeln oder Laufen
Giber unebenen Untergrund. Bei anderen Sta-
tionen mussten die Kinder ihre Sinne einset-
zen, so mussten verschiedene Gegenstdande
in einem undurchsichtigen Beutel ertastet
und erraten werden oder Kérperstellen, die
mit einem Pinsel leicht beriihrt wurden, er-
fahlt werden. Koordination und Treffsicher-
heit waren beim Pedalo fahren oder beim
Sandsackchen-Zielwurf gefragt. Ein besonde-
res Gruppengefiihl verlieh das Schwungtuch,
auf dem ein Ball zum Hiipfen gebracht wurde
oder durch schnelles Drehen ein Karussell
entstand. Die vielen fréhlichen Gesichter der
Kinder an diesem Nachmittag bewiesen wie-
der einmal, wieviel SpaR Kinder an der Bewe-
gung und im gemeinsamen Spiel haben. Das
Ziel der Initiative, das Kinderturnen bekann-
ter zu machen und die Kinder zum Mitma-
chen zu motivieren, hat der TV Friedrichstal
mit dieser Aktion auf jeden Fall erreicht.

Kinderfasching

Zum 2. Mal lud der TV alle Kinder zwischen 4
und 8 Jahre zum Kinderfasching ein. Am 6.
Februar stiirmten ca. 60 Kinder verkleidet als
Piraten, Schmetterlinge, Prinzessinnen und
vieles mehr die Walter und Margot Giraud-
Halle. Vanessa und Birgit hatten sich einen
Spieleparcour ausgedacht. Auch die Pramie-
rung des schénsten Kostlimes war wieder ein
Highlight des Nachmittags. Bestimmt werden
wir auch 2018 einen Kinderfasching veran-
stalten.

Marktplatzfest

Die Turngruppe von Bianca zeigte eine Air-
track Vorfiihrung.

Birgit Hofmann
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Saison 2017/18

Im Jahr 2017/18 haben sich im Volleyball ins-
besondere die Madchen durch kontinuierli-
che Begeisterung am Sport hervorgetan.

Das Engagement in der Jugendarbeit in Kom-
bination mit der aktiven Mitgliederwerbeak-
tion im Jahr 2017 haben dazu beigetragen,
dass wir wieder eine tolle, begeisterte Mad-
chenmannschaft haben und schon der Nach-
wuchs zwischen 10 und 12 Jahren in den
Startléchern steht.

Unsere beiden Jugendtrainer Christian Kraus
und Michael Nowack haben durch ihre Be-
geisterungsfahigkeit, viel Abwechslung im
Training und Ausdauer unsere Madchen zu
SpaR und Erfolgen gefiihrt. So hat die neue
Gruppe der ,Kleinen” zwischen 10 und 12
Jahren bereits aus dem Stand heraus eine
Mannschaftsstarke von 12 erreicht und
konnte bereits an ersten Spieltagen ihr neu

Wir feiern Jubildum

Schubertstr. 17
76297 Stutensee-Fried.
07249/3421
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VOLLEYBALL

erlerntes Konnen unter Beweis stellen.

Die Jugendmannschaft der Mddchen in neuer
Mannschaftszusammenstellung konnte un-
ter Christian Kraus im 6x6-Modus mit grofRen
SpaRfaktor teilnehmen und wurde zweiter in
der Runde!

Wie in all den Jahren zuvor hielt sich die Frei-
zeit- und Mixed-Mannschaft wacker und
trotzte den zunehmenden Alterserscheinun-
gen. Sogar die Teilnahme an dem einen oder
anderen Turnier konnte absolviert werden.
Im Gleichen MaRe achteten die erwachsenen
Volleyballer aber darauf, dass Freizeitaktivi-
taten im und rund um den Verein nicht zu
kurz gekommen sind. Dazu zdhlt natirlich
wie in jedem Jahr u.a. das Trainingscamp auf
Mallorca.

Arndt Holste
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Meisterbetrieb
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SPORTPROGRAMM

Fithess

lhr wollt eure Leistungsfahigkeit verbessern und fitter werden? Das kdnnt ihr erreichen, in-
dem ihr euch fiir ein regelmaRiges Fitnesstraining entscheidet. Es fihrt bereits nach kurzer
Zeit dazu, dass ihr eine Vielzahl von positiven Veranderungen bei euch registrieren werdet.
Euer gesamter Korper wird leistungsfahiger und geslinder. Ein verstarktes Wohlbefinden
stellt sich ein. Aber auch, wenn ihr mit eurem Fitnessniveau heute zufrieden seid, solltet ihr
nicht auf ein regelmaRiges Training verzichten. Denn schlieBlich wollt ihr ja immer so fit
bleiben, wie ihr jetzt seid.

Fitness Karte

Die Teilnahme an diesen Functional Fitness Angeboten ist fir Vereinsmitglieder kostenlos!
Nicht-Mitglieder bezahlen 60 EUR fiir 10 Einheiten. Diese kdnnen terminlich frei gewahlt
werden, so dass keine Stunden verfallen. Unsere Fitness Karte fiir den Teilnahmenachweis
erhaltet ihr bei den Ubungsleitern.

Functional

Statt einzelne Muskeln wie beim Geratetraining isoliert zu kraftigen, trainieren wir bei Func-
tional Fitness ganze Muskelgruppen und komplexe Bewegungsablaufe. Das ist sinnvoll, weil
bei Bewegungen im Alltag oder im Sport immer mehrere Muskeln, Sehnen und Gelenke
gleichzeitig aktiv sind. Functional Fitness starkt somit Muskeln, die zusammenarbeiten und
stabilisiert Muskelansatze, Sehnen und Gelenke. Ihr optimiert dadurch Bewegungsablaufe
und reduziert das Verletzungsrisiko. Functional Fitness kann ideal mit anderen Sportarten
ergdnzt werden, wenn es darum geht, gezielte Muskelgruppen zu starken.

Body Workout fiir Einsteiger

Alle die ihr Leben sportlich aktiver gestalten wollen oder schon langere Zeit keiner regelma-
Bigen sportlichen Aktivitdt nachgekommen sind, konnen sich auf unsere Functional Body
Workout Stunde freuen! Wir bieten Euch ein effektives Ganzkdrpertraining, bei der die un-
terschiedlichen Muskelgruppen nicht isoliert, sondern integriert in unterschiedliche Bewe-
gungsmuster trainiert werden. Stundeninhalte sind athletische und funktionale Ubungen
mit dem eigenen Korpergewicht und mit einfachen Geraten. Durch das ausgewogene und
abgestimmte Training werden Kraft, Ausdauer und Kondition kontinuierlich gesteigert.

Wann: Dienstag, 18:15 - 19:15 Uhr

Wo: Giraud-Halle

Ubungsleiterin:  Ingrid Joos

Kosten: Flr Vereinsmitglieder kostenlos, Fitness-Karte moglich
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Dieses Ganzkorpertraining eignet sich fur jeden, der "Fit in den Tag" kommen mochte. Auf
dem Programm steht neben Cardio-Training auch das Kraftigen der Bauch- und Riickenmus-
kulatur, die fiir unsere Stabilisation und Sensomotorik verantwortlich ist. Alle Ubungen kén-
nen in Variationen durchgefiihrt werden, sodass sowohl Anfanger als auch Fortgeschrittene
sich ihr eigenes Level auswdhlen kénnen. Mit Entspannung und Stretching lassen wir die
Trainingsstunde ausklingen.

Fitin den Tag

Wann: Mittwoch, 09:45 - 11:00 Uhr

Wo: Giraud-Halle S £
Ubungsleiterin:  Miriam Boschert o g
Kosten: Flr Vereinsmitglieder kostenlos, Fitness-Karte moglich

Cross Training

lhr sucht ein Training, welches

e euch an eure Grenzen bringt

o variierende Workouts anbietet

o natirliche und funktionelle Bewegungen kombiniert

o eure Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination steigert
e in motivierender Atmosphére stattfindet

e messbare und nachhaltige Erfolge erzielt

o frei von Choreographien und Tanzeinlagen ist

Dann willkommen bei unseren Cross Training Angeboten.

Cross Training — 4XF

Kuschel-Fitness war gestern Schweil}, Anstrengung und Beats sind heute! Wer auf Schritt-
folgen und Tanzeinlagen verzichten kann, der ist hier genau richtig. Wir bieten euch ein
schweilStreibendes und hochintensives Training, das hochst effizient die Kondition trainiert,
gleichzeitig Durchhaltevermogen sowie Willensstarke schult und mit seinem faszinierenden
SpaR-Qual-Faktor ein nicht zu unterschatzendes Suchtpotenzial hat. Unser Functional Cross-
Training ist ein kombiniertes, funktionales und athletisches Ganzkérpertraining fir Manner
und Frauen. Neben Kraft und Ausdauer werden vor allem auch Koordination und Schnellig-
keit trainiert. Die unkomplizierten Ubungen, die in Form von kompakten individuellen Ta-
ges-Workouts (WOD), AMRAPs, Zirkeln, Parcours oder im Gruppentraining bewaltigt wer-
den, sind fir jeden mit einer guten Grundfitness geeignet.

Wann: Freitag, 20:00 - 21:00 Uhr dE

Wo: Schulsporthalle 4X ) _=“= %%5 A A
Ubungsleiter: Michael Nowack CrossTraining e o
Kosten: Flr Vereinsmitglieder kostenlos, Fitness-Karte moglich
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Cross Training - Form Dich Fit

Du mochtest Deinen Korper formen und Deine Fitness verbessern? Dann haben wir genau
das richtige flr Dich! Spal® am Sport in einer lustigen Gruppe hilft Dir dabei, den Kopf frei zu
bekommen und zufrieden mit Dir und Deiner Umwelt zu sein! Wir bieten ein athletisches
BodyWorkout fiir Manner und Frauen an.

Wann: Mittwoch, 19:00 - 20:00 Uhr de (WWEL

. - 4X =B 04 7‘#
Wo: Vereinshalle ol L
Ubungsleiter: Claudia Eckhardt rossiraining ) B
Kosten: Flr Vereinsmitglieder kostenlos, Fitness-Karte moglich
Cardio

Cardio-Training ist eine Trainingsform, bei der die grofen Muskelgruppen durch Ausdauer-
training in Bewegung gehalten werden. Dadurch wird vor allem das Herz-Kreislaufsystem
und die Atmung trainiert. Unser Angebot ist eine Kombination aus Ausdauertraining und
Schritt-Choreographie.

Step-Aerobic

In dieser Stunde erwarten euch einfache bis mittelschwere Schrittkombinationen, die in der
Intervallarbeit das Herz-Kreislauf-System aktivieren und die Muskulatur trainieren. Zur In-
tensivierung des Trainings werden unterschiedliche Handgerate eingesetzt. Eine Dehnungs-
phase beendet das Training. Freut euch auf ein rhythmisches Erlebnis!

Wann: Dienstag, 19:15 - 20:15 Uhr WE

Wo: Giraud-Halle o"“\n L”EE
Ubungsleiterin: Ingrld Joos GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Bodyforming

Hier haben wir verschiedene Angebote zusammengefasst, die besonders effektiv fiir eine
wohlgeformte Figur sorgen.

Bodystyling

Bodystyling flir Sportaktive! Das Training bietet ein abwechslungsreiches rundum Koérperfit-
programm mit Erwdrmung, Muskeltraining/-aufbau/-stabilisierung, Dehnung und Entspan-
nung, wobei abwechslungsreich mit Sportgeraten (Hanteln, Stepper, Bander usw.) individu-
ell gearbeitet wird. Bodystyling ist fir mannliche wie weibliche Teilnehmer geeignet.

Wann: Montag, 18:30 - 20:00 Uhr

WE
Wo: Giraud-Halle C‘;‘N‘ erh
Ubungsleiterin: Ingrld Joos GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN "
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder
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Unser Figurbooster fiir mehr Geschmeidigkeit und Beweglichkeit! Eine groRe Rolle fir
Wohlbefinden, Beweglichkeit, Leistungsfahigkeit und Gesundheit spielt das muskuldre Bin-
degewebe - die Faszien. Verklebte und verfilzte Faszien kdnnen Schmerzen und Bewegungs-
einschrankungen zur Folge haben. Mit unserem Angebot bringt ihr eure Faszien in Hochst-
form. Bewegungen werden geschmeidiger, Verspannungen lésen sich.

Faszien-Fitness

Waim: Dlenstag, 17:30- 18:15 Uhr .‘N‘wEl.r
Wo: Spiegel-Saal £
Ubungsleiterin: |ngr|d JOOS GYMNASTIK + FITNESS I VEREIN
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Gesundheit

Gesundheitssport ist notwendig, da wir uns heute zwei Drittel weniger als vor 100 Jahren
bewegen. Im Stuhl sitzend lassen wir unsere 500 Muskeln verklimmern. Mit unseren Ange-
boten bieten wir euch einen idealen Ausgleich zum Berufsalltag. Gesundheitssport lasst
Raum fiir Freude und Freunde. Perfektionismus und Leistungsdruck sind hier fehl am Platz.
Ziel bei allen sportlichen Aktivitdten ist die Verbesserung der individuellen Leistungsfahig-
keit.

Yoga

Yoga hat seine Jahrhunderte alten Wurzeln in der indischen Heilkunde und ist ein Ubungs-
weg, der gleichermaRen Korper, Geist und Seele anspricht. Es gibt viele Yoga-Richtungen,
wobei in Europa die bekannteste der Hatha-Yogaist. Verschiedene Atem-, Bewegungs-, Ent-
spannungs- und Konzentrationsiibungen werden harmonisch miteinander verbunden und
verhelfen zu mehr Kérperbewusstsein und innerer Ruhe. Die Ubungen wirken positiv auf
Atmung, Muskulatur, Gelenke und Organe. Sie 16sen Verspannungen, regen den Energief-
luss an und beeinflussen positiv unsere Stimmung.

Yoga-Ubungen kénnen immer so variiert werden, dass sie auch zu den unterschiedlichen
Méglichkeiten und Grenzen der Ubenden passen. So kann der Unterricht von Anfangern
und Gelibten besucht werden. Die Yoga-Stunden enden regelméaRig mit einer Entspannung.

Informationen und Anmeldung:

Wegen der begrenzten Teilnehmerzahl ist fiir alle Yoga-Kurse eine Voranmeldung erforder-
lich. Das Anmeldeformular kann tber die Homepage oder in unserer Geschéftsstelle bezo-
gen werden. Weitere Infos und Anmeldung bei M. Nowack (Tel: 3219) oder Birgit Hofmann
(Tel: 6545) und unter yoga@tv-friedrichstal.de

Yoga 1-Kurs: Mit Yoga sicher und standhaft bleiben...

Dieser Yoga-Kurs beinhaltet einen ganzheitlichen Gesundheitsweg fiir Menschen mit
Rickenproblemen. Du erfdhrst die Grundprinzipien des Yoga und unternimmst eine Reise
zur Kérperachse, deiner Wirbelsdule, wobei gerade diese oft sehr strapazierte Kérperregion
besonders wahrgenommen wird. Mit dem Erlernen von Karanas (Bewegungsablaufen) und
Asanas (Korperiibungen/ -Haltungen) werden Bauch und Riickenmuskulatur gedehnt und
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gekraftigt und du kannst dadurch eine wunderbare Entspannung des gesamten Riickens er-
fahren. Entdecke Deinen Atem und lerne deinen Geist zu beruhigen. Erfahre Yoga in seiner
Gesamtheit - Kdrper, Geist und Seele-, der in hohem MaRe zur Gesundheit beitragt.

Durch sanfte Bewegungsabldufe und Bewusstheit gezielter Atemfliisse in einzelne Korper-
bereiche, wirst du in eine stabile und feste Kérperhaltung gefiihrt, die dich deiner eigenen
Koérperempfindung naherbringt. Mit bekannten Asanas wie Kobra, Hund oder Held wird die
gesamte Korpermuskulatur gestarkt und aufgebaut. Das Ziel ist die standhafte, gerade und
sichere Aufrichtung des Rumpfes.

Flr Einsteiger ebenfalls geeignet!

Wann: Dienstag, 19:00 - 20:30 Uhr JMWWEL r,
Wo: Spiegelsaal gmw”mwwmm =
Ubungsleiterin:  Monika Riihle ) h

Kosten: Vereinsmitglieder 25 EUR, Nicht-Mitglieder 50 EUR

Dauer: 10 Einheiten a 90 Minuten

Yoga 2-Kurs: Entspannung und innere Ruhe

Die Ubungseinheit beginnt mit 5x Yoga-Vollatmung in der Riicklage und ca. 6 Minuten An-
fangsentspannung. Danach geht’s in den Schneidersitz/Langsitz/Lotossitz und tonen (sin-
gen) 3x Ohm. Es folgen Yoga-Atemiibungen (Pranayamas), die allesamt erldutert werden.
Reinigungsatmung (Kapalabhati), die nur mit dem Zwerchfell ausgefiihrt wird, sowie wech-
selseitige Nasenatmung (Nadi Sodhana) schlieRen sich an. Weiter geht es mit Nackeniibun-
gen zur Durchblutung des Kopfes, Augeniibungen folgen.

In erster Linie zur Dehnung und Entspannung von Nacken und Riicken kommen die Beuge-
Techniken (Janushirasana), Vorwartsbeuge, Drehsitz (Ardha-Matsyendrasana), Schmetter-
ling, Mutterkind-Haltung, Beinlibungen im Liegen, Krokodilibung (Nakrasana), Umkehrhal-
tung Kerze, Schulterstand (Sarvangasana) oder umgekehrter Tisch zum Einsatz. Die Ubung
,Der Fisch” (Matsyasana) tragt u.a. auch zur Lésung von Verspannungen und zur Starkung
der Riickenmuskulatur bei.

Nach dem VierfuRlerstand Katze/Pferderlicken mit Atemiibungen geht es in die Bauchlage,
um kurz zu entspannen. Die anschlieRende Ubung Kobra (Bhujangasana) erhéht u.a. die Be-
weglichkeit der Wirbels3ule, bevor die Ubung ,Stellung des Kindes“ (Garbharsana) die Wir-
belsdule streckt und den Riicken entspannt. Verschiedene Standiibungen mit den Bezeich-
nungen Tapferkeitshaltung (Birwadrasana), Baum (Vrksasana) und Der Berg (Tadasana) run-
den die Ubungseinheit ab. Mit der Vollatmung im Liegen und der Endentspannung
(Shavasana) mit Ansage der nacheinander zu I6senden Korperteile endet die Yogastunde.

Wann: Mittwoch, 20:00 - 21:30 Uhr (fortlaufend, Einstieg jederzeit moglich)
Wo: Spiegelsaal

Ubungsleiter: Udo Alexnat 4MWEL)~="=
Kosten: Vereinsmitglieder 25 EUR, Nicht-Mitglieder 50EUR  *~ 3F
Dauer: 10 Einheiten a 90 Minuten
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Kurs: Functional Circuit Training

...das Kursprogramm fiir mehr Kraft und Ausdauer im Alltag!

Bei Functional Training handelt es sich um eine Trainingsmethode, bei der die unterschied-
lichen Muskelgruppen nicht isoliert, sondern integriert in unterschiedliche Bewegungsmus-
ter trainiert werden. Kursinhalte sind athletische und funktionale Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht oder mit traditionellen und einfachen Trainingsgeraten wie Medizinball,
Springseil, Schlingentrainer oder Kurzhantel. Zusétzlich erhaltet ihr in diesem Kurs umfang-
reiches Informationsmaterial mit Tipps, Anleitungen und Anregungen fir zu Hause.

Functional Circuit Training

Unser Angebot richtet sich an alle, die ihr Leben sportlich aktiver gestalten wollen und auf
ein Work-Out mit Choreografie und Tanzschritten verzichten kdnnen.

Dieses Kursprogramm wurde von SPORT PRO GESUNDHEIT und der ,Zentralen Prifstelle
fur Préavention” zertifiziert und erfullt die Kriterien des §20 Abs.1 SGB V, Gesundheitsforde-
rung, und kann von der gesetzlichen Krankenkasse anerkannt und bezuschusst werden.

Wann: Freitag, 18:30 — 19:30 Uhr o,
Wo: Schulsporthalle %E?”R"T"mﬁ
Ubungsleiter: Michael Nowack e
Kosten: Vereinsmitglieder 25 EUR, Nicht-Mitglieder 60 EUR

Dauer: 10 Einheiten a 60 Minuten

Information und Anmeldung

Wegen der begrenzten Teilnehmerzahl ist fir alle Kurse eine Voranmeldung erforderlich.
Weitere Infos und Anmeldung bei Michael Nowack (Tel.: 3219) oder unter info@tv-fried-
richstal.de.

Sportabzeichen

Was ist das Deutsche Sportabzeichen?

Das Deutsche Sportabzeichen (DSA) ist eine Auszeichnung des Deutschen Olympischen
Sportbundes (DOSB). Es ist die hdchste Auszeichnung auRRerhalb des Wettkampfsportes und
wird als Leistungsabzeichen fiir Gberdurchschnittliche und vielseitige korperliche Leistungs-
fahigkeit verliehen. Die zu erbringenden Leistungen orientieren sich an den motorischen
Grundfdhigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination. Der Nachweis der
Schwimmfertigkeit ist notwendige Voraussetzung fur den Erwerb des Deutschen Sportab-
zeichens. Das Deutsche Sportabzeichen ist ein Ehrenzeichen der Bundesrepublik Deutsch-
land mit Ordenscharakter.

Viele Krankenkassen gewdhren einen Bonus fiir den Erwerb. Nachfragen rechnet sich!

Wer kann das Deutsche Sportabzeichen machen?

Das Deutsche Sportabzeichen kann von Mannern und Frauen sowohl in der Bundesrepublik
Deutschland als auch im Ausland erworben werden. Voraussetzung ist das erfolgreiche Ab-
solvieren der im Regelwerk geforderten Leistungen.

Das Deutsche Sportabzeichen wird verliehen

1. als Deutsches Sportabzeichen fir Kinder und Jugendliche an Jungen und Madchen, ab
dem Kalenderjahr, in dem das 6. Lebensjahr erreicht wird
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2. als Deutsches Sportabzeichen an Erwachsene, ab dem Kalenderjahr, in dem das 18. Le-
bensjahr erreicht wird.

Auch Menschen mit Behinderung kdnnen das Deutsche Sportabzeichen erwerben. Die
sportlichen Anforderungen fir den Erwerb sind im Handbuch , Deutsches Sportabzeichen
fir Menschen mit Behinderung” niedergelegt.

Die Mitgliedschaft beim TV Friedrichstal ist nicht notwendige Voraussetzung fiir den Erwerb
des Deutschen Sportabzeichens.

Was muss ich dafiir leisten? In welchen Sportarten muss ich fit sein?

Gefragt ist eine vielseitige, keine einseitige korperliche Leistungsfahigkeit. Um das Sportab-
zeichen zu erhalten, muss aus vier Ubungsgruppen (Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Ko-
ordination) jeweils eine Ubung bestanden werden. Es stehen Angebote aus den Sportarten
Leichtathletik, Radfahren, Schwimmen und Geratturnen zur Auswahl. Bei den Zeit- oder
MaReinheitsvorgaben wird selbstverstandlich das Alter und das Geschlecht beriicksichtigt.
Die Priifungen miissen innerhalb eines Kalenderjahres erfiillt werden. Die individuelle Leis-
tungsfahigkeit wird auf den drei Leistungsstufen Bronze, Silber und Gold gepriift.

Einige Leistungsabzeichen (Verbandsabzeichen) kénnen als Ersatz fiir die Disziplingruppe
Ausdauer oder Koordination anerkannt werden. Nahere Einzelheiten dazu finden ihr hier:
http://www.deutsches-sportabzeichen.de

Ebensoist der Nachweis der Schwimmfertigkeit eine notwendige Voraussetzung. Fir diesen
Nachweis gibt es vier Moglichkeiten:

1. Ablegen einer Schwimmdisziplin aus den Disziplingruppen Ausdauer oder Schnelligkeit
im Zuge der Sportabzeichen-Priifung. Ausnahmeregelung fiir die Disziplingruppe Ausdauer:
Als Nachweis der Schwimmfertigkeit gilt auch, wenn eine Strecke aus der Disziplingruppe
Ausdauer vollstdndig durchschwommen wird, die erreichte Zeit aber nicht der Mindestan-
forderung fiir die Leistungsstufe Bronze entspricht

2. 15 Min. Dauerschwimmen (im offenen Gewdsser moglich), wobei eine offensichtliche
Fortbewegung im Wasser ersichtlich sein muss

3. jinger als 12 Jahre: 50 m Schwimmen ohne Zeitlimit (am Stiick und ohne Unterbrechung)
genau oder alter 12 Jahre: 200 m Schwimmen in maximal 11 Min. (am Stlick und ohne Un-
terbrechung)

4. Vorlage des ,Deutschen Jugendschwimmabzeichens” in Gold, des ,Deutschen
Schwimmabzeichens” bzw. des ,Deutschen Rettungsschwimmabzeichens” der DLRG je-
weils ab Bronze

Wo und wann kann ich dafiir trainieren?

Der TV Friedrichstal bietet Mitgliedern und Nichtmitgliedern das regelmaRige Training zum
Erwerb des Sportabzeichens an.

Wann: Montag, 18:00 - 19:00 Uhr (nicht bei Regen und nicht in den Schulferien)
Wo: Schulsportanlage der Friedrich-Magnus-Schule

Ubungsleiter: Monika Aberle und Manfred Stadtmiiller

Kosten: Keine Mitgliedschaft notwendig
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Outdoor

Wer trendy sein will, geht am Stock. Genauer gesagt, an zwei Stocken. Nordic Walking ist
angesagt und Gesundheitsfans wissen auch warum! Das Training verbessert die Koordina-
tion, pumpt mehr Sauerstoff in den Kérper, kraftigt und mobilisiert ihn.

Nordic Walking

Wann: Jeden Mittwoch und Samstag ab 16:00 Uhr

Wo: Treffpunkt: Friedrichstaler Allee, bei der SilcherstraRe an der Sitzbank.
Ubungsleiterin:  Ingrid Joos

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Gesundheitstraining

Unsere Angebote zum Gesundheitstraining haben das grundlegende Ziel, den gesundheitli-
chen Risikofaktoren Bewegungsmangel, Ubergewicht und Stress entgegenzuwirken. Einsei-
tige Bewegungen im Alltag fihren zu Gewohnheiten. Dadurch entstehen Fehlhaltungen und
die Atmung wird eingeschrinkt. Abwechslungsreiche, gezielte Ubungen auch mit Handge-
raten trainieren unsere Muskelgruppen am ganzen Korper. Dehnungs- und Entspannungs-
Gibungen gehoren auch zum Wohlgefihl fir Kérper, Geist und Seele. Sie haben die Auswahl
in die Gruppen reinzuschnuppern.

Fitness Training fiir den Alltag (Frauen)

Mit spielerischem Aufwdrmen und Gymnastik mit Handgeraten werden gesundheitsfor-
dernde Dehn-, Kraft- und Streckiibungen ausgefiihrt. Zum Abschluss gibt es noch Entspan-
nung. Nach dem Duschen treffen sich die meisten Sportlerinnen im Clubraum zum Plaudern
bei einem Erfrischungsgetrank.

Wann: Montag, 20:00 - 21:30 Uhr 4N\WE[_7,
Wo: Giraud-Halle (<2 gk
Ubungsleiter: Manfred Stadtmiiller TMNASTICH FITNESS M VEREN
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Muskelaufbau fiir Sie und lhn

Sie mochten etwas fiir Ihre Gesundheit tun? Dann haben die beiden Ubungsleiter, Monika
Aberle und Rudi Ulmerich, genau das Richtige fir Sie. Mit individuell auf Sie zugeschnittenen
Ubungen stirken Sie Ihre gesamte Muskulatur und verbessern lhren Gleichgewichtssinn.
Dariiber hinaus erhdhen Sie mit gefiihlvollen Ubungen die Beweglichkeit Ihres Kérpers. Ge-
legentlich rundet zum Schluss ein Spiel das gesundheitsorientierte Training fiir erwachsene
Frauen und Ménner ab.

Wann: Freitag, 20:00 - 22:00 Uhr .,lN\wEL}
Wo: Spiegelsaal g
Ubungsleiter: Monika Aberle, Rudi Ulmerich GYMHASTIK + FITNESS I VEREI
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Auszeichnungen:
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Riicken-Gym und mehr

Die Sporthalle ist eindrucksvoll gefillt, wenn mehr als 20 Frauen im Alter von 50+ das fein
abgestimmte Gesundheitsprogramm mit fachlicher Unterstiitzung der Trainerin absolvie-
ren. Das Training startet mit Aufwarmen und Dehnen zu flotter Musik. Danach geht es auf
die Matten mit Muskelkraftigungsiibungen, die stets in der Reihenfolge Riicken, Bauch,
Beine absolviert werden. Auf die korrekte Ausfiihrung achtet die Trainerin und erklart den
gesundheitlichen Effekt. Dabei kommen auch die Lachmuskeln nicht zu kurz. Die Ubungslei-
terin lasst sich stets etwas Neues einfallen und setzt wechselweise Kleingerate, wie Thera-
Band, Pezziballe, Gymstick oder Brazils ein. Locker, entspannt und mit gestarktem Riicken
geht’s in den Tag.

Wann: Donnerstag, 08:45 - 09:45 Uhr 4N\WEL,.
Wo: Giraud-Halle ¢ gk
Ubungsleiterin: Brigitte Stohr CYUNASTI s FESS wverEn
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

FIT + GESUND (Frauen)

Mit einem ausfiihrlichen Aufwarmprogramm beginnt die Sportstunde. Kleine Spiele bringen
viel Bewegung in die Halle. Mit Handgeraten wird gezielt Kraft aufgebaut und die Kondition
verbessert. Kraftigung und Dehnen auf der Matte ergdnzen das Programm. Jeden ersten
Donnerstag im Monat trifft sich die Frauengruppe nach dem Training im Clubraum und lasst
es sich gut gehen.

Wann: Donnerstag, 19:30 - 20:30 Uhr WE

Wo: Spiegel-Saal 4N‘ % 7';";
Ubungsleiterin:  Ellen Donner GYMNASTIK + FITNESS IW VEREIN
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Fit ins Alter

Sich im Alter zurlicklehnen und einen Gang runterschalten? Nicht mit uns. Wer seine eige-
nen Grenzen im Blick behélt, fordert die eigene Gesundheit — und bleibt fit im Kopf. Unsere
Angebote helfen hierbei.

Frauen 50plus

Das Hauptthema ist die Beweglichkeit und Mobilitdt zu erhalten und zu verbessern. Die
Ubungsstunden sind Inhaltlich sehr abwechslungsreich, Handgerite aller Art werden zum
Einsatz gebracht. Beim Herzkreislauf-, Muskel- und Ganzkorpertraining sollen alle Kérper-
teile in Schwung kommen. Spiele und Partneriibungen sowie am Ende der Ubungsstunde
Atem- und Entspannungsiibungen gehéren ebenfalls dazu.

Wann: Montag, 09:00 - 10:00 Uhr

WE
Wo: Giraud-Halle C‘;‘N‘ erh
Ubungsleiterin: Erika Ratz GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN "
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder
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Osteoporose-Gruppe

In der gemischten Gruppe im Alter von 45-82 Jahren werden die Ubungen meist im Sitzen
auf dem Stuhl durchgefiihrt, da viele Mitglieder sich nicht mehr so gut im freien Raum be-
wegen konnen. Es werden Herz, Kreislauf, Muskeln, Reaktion und Koordination mit Musik
und Handgeraten trainiert, wobei auch Gedachtnistraining mit einbezogen wird. Bewegung
beugt Osteoporose vor, zugleich ist sie aber ein ganz entscheidender Teil der Osteoporose-
Therapie.

Waim: annerstag, 09:30 - 10:30 Uhr 4N\WEL7.
Wo: Spiegel-Saal gk
Ubungsleiterin: Erika Ratz GYMNASTIK + FITNESS I VEREIN
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Ausgleichssport

Fit Mix fiir Sie und lhn

Es erwartet Euch ein abwechslungsreiches Trainingsprogramm mit Parcours und Gymnastik.
In der von Monika Aberle geleiteten Gruppe trainiert |hr mit erwachsenen Frauen und Méan-
nern intensiv die Bein- Arm- und Rumpfmuskulatur. Ihr verbessert kontinuierlich Eure Kon-
dition und die Balance. Zum Schluss des Trainings habt Ihr viel SpaR beim Indiaca-Spiel.

Wann: Dienstag, 20:15 - 22:00 Uhr

WE
Wo: Giraud-Halle o‘!“‘ erh
Ubungsleiterin:  Monika Aberle RS
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Freitagsmanner

Den Kopf frei bekommen und das Wochenende einlduten mit Sport, Spiel und Spal® am Frei-
tagabend. Das ist das Motto dieser geselligen Mannergruppe. In der Regel stellt ein Basket-
ballspiel sicher, dass sich alle ausgiebig warmlaufen. Anschliefend ist Gymnastik angesagt
mit gesundheitsfordernden Dehn- und Streckiibungen. Zum Abschluss wird mit Leiden-
schaft Volleyball gespielt. Im Sommer ist Beachvolleyball eine beliebte Alternative zum
Sport in der Halle. Nach dem Duschen treffen sich die meisten Sportler im Clubraum zu ei-
nem Erfrischungsgetrank.

Waim: Fr.eltag, 19:30- 21:30 Uhr 4‘“\"51_’
Wo: Giraud-Halle gk
Ubungsleiter: Manfred Stadtmiiller HHINASTIS ¢ FTNES S IMVERER
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Ganzkorperkraftigung

Rickenprobleme kdnnen den Alltag zur Qual werden lassen. Doch die meisten Symptome
lassen sich mit Bewegung vertreiben. Riicken-Fit ist ein Training zur Starkung und Stabilisie-
rung der Rumpf- und Riickenmuskulatur sowie aller Muskelgruppen, die zu einer aufrechten
Korperhaltung beitragen. Riickenbeschwerden soll vorgebeugt und Bewegungsmangel aus-
geglichen werden.
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Das Kursprogramm Riicken-Fit erfillt die Kriterien des §20 Abs.1 SGB V, Gesundheitsforde-
rung, und kann von der gesetzlichen Krankenkasse anerkannt und bezuschusst werden.

Ganzkorperkraftigung 1

&
Wann: Montag, 9:00 - 10:15 Uhr 7\ o«l““WE‘-r#
Wo: Spiegel'saal 75(% & GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN 3
Ubungsleiter: Martina Kaiser Tenceit-
Kosten: Vereinsmitglieder 25 EUR, Nicht-Mitglieder 60 EUR
Dauer: 10 Einheiten a 60 Minuten
Ganzkorperkraftigung 2 g“"‘ ) " WWEL N
Wann: Montag, 10:15 - 11:30 Uhr H o gk
Wo: Spl ege |-Saal ‘cé\ & GYMNASTIK + FITNESS I VEREIN
Ubungsleiter: Martina Kaiser “encheit-”
Kosten: Vereinsmitglieder 25 EUR, Nicht-Mitglieder 60 EUR
Dauer: 10 Einheiten a 60 Minuten

Information und Anmeldung

Wegen der begrenzten Teilnehmerzahl ist fir alle Kurse eine Voranmeldung erforderlich.
Weitere Infos und Anmeldung bei Martina Kaiser (Tel.: 959704) oder unter kaiserwdst@t-
online.de.

Dance

Dance Kids

Schliimpfe (3-6 Jahre)

Auf spielerische Art werden kleine Chorographien in Aerobic und Tanz erlernt. Die Kinder
sollen schon in diesem Alter ihr Rhythmus- und Koordinationsgefiihl trainieren. Auf 6ffent-
lichen wie auf vereinsinternen Veranstaltungen wird dann vorgefiihrt, was in der Trainings-
stunde eifrig gelibt wurde.

Wann: Donnerstag, 16:15 - 17:00 Uhr
Wo: Spiegel-Saal

Ubungsleiterin:  Cara Schmiady

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Schliimpfe (7-10 Jahre)

Auf spielerische Art werden kleine Chorographien in Aerobic und Tanz erlernt. Die Kinder
sollen schon in diesem Alter ihr Rhythmus- und Koordinationsgefiihl trainieren. Auf 6ffent-
lichen wie auf vereinsinternen Veranstaltungen wird dann vorgefiihrt, was in der Trainings-
stunde eifrig gelibt wurde.

Wann: Donnerstag, 17:00 - 18:00 Uhr
Wo: Spiegel-Saal

Ubungsleiterin:  Cara Schmiady

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder
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Kids (ab 9 Jahre)

Spielerisch/tanzerisch werden Rhythmusgefiihl, Orientierungsfahigkeit, Koordination mit
Spielen und kleinen Choreographien in Aerobic und Tanz erlernt und trainiert, welche bei
verschiedenen Veranstaltungen (z.B. Vereinsfesten, stadt. Veranstaltungen wie Einweihun-
gen oder Weihnachtsmarkt) gerne vorgefiihrt werden.

Wann: Donnerstag, 18:00 - 19:00 Uhr
Wo: Giraud-Halle

Ubungsleiterin: Pauline Huber / Michaela Krail
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder
Show-Tanz

Du willst den Steps und Moves der angesagtesten Beats folgen und hast den Mumm, dein
Kénnen bei Auftritten unter Beweis zu stellen? Dann bist du in unseren Show Tanz Gruppen
genau richtig. Hier erlernst du die Grundschritte, Spriinge und Moves der aktuellen Styles.
Trainierst Schrittkombinationen, einzeln und in der Gruppe und hast Raum fiir deine eigene
Improvisation und Kreativitat. Mit viel Rhythmusgefihl trainierst du die Koordination dei-
nes Korpers und die Interpretation von trendiger Musik. Dadurch entsteht automatisch eine
Verbesserung deiner Beweglichkeit, sowie der muskuldren Fahigkeiten. Spal3, Ausstrahlung
und Energie stehen bei uns im Vordergrund. Wenn du Tanzen als deine Leidenschaft be-
zeichnest, komm und teile sie mit uns! Egal ob Jungs oder Madels, schaut einfach vorbei!

Showtanzgruppe "For Steps"

Diese Gruppe eignet sich fiir Teens mit Vorerfahrung bzw. im fortgeschrittenen Training! Es
werden vorwiegend Choreographien in Aerobic und Tanze aus verschiedenen Musikrich-
tungen einstudiert. Die Gemeinschaft und Zusammenarbeit sowie das Miteinander sind
sehr wichtig, daher werden oft verschiedene Ballspiele (z. B. Vdlkerball, Basketball) zur Er-
warmung der Muskeln im Training eingebaut. Auch Stretch- und Dehnungsiibungen sind
Teil jeder Ubungsstunde. Bei gréReren Veranstaltungen tragen die Teens gerne zur Unter-
haltung und Programmgestaltung bei.

Wann: Donnerstag, 19:00 - 20:00 Uhr
Wo: Giraud-Halle

Ubungsleiterin:  Anna-Lena Zink

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Showtanzgruppe "Change"

Wenn ihr Erfahrung im tdnzerischen Bereich habt und gerne interessante Choreographien
erlernt, dann seid ihr hier genau richtig. Hier werden aus dem Bereich Aerobic und Tanz
tanzerische Formationen zusammengestellt. Das Ganze ist mit modernen und alt bekannten
Rhythmen musikalisch unterlegt. Schaut doch einfach mal vorbei!

Wann: Donnerstag, 20:00 - 21:00 Uhr
Wo: Giraud-Halle

Ubungsleiterin:  Anja Joos, Miriam Ratz
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder
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Irish Dance

Bei Irish Dance handelt es sich urspriinglich um einen irischen Volkstanz, der der Entspan-
nung nach getaner Arbeit diente. Im Laufe der Zeit hat sich dieser Tanz so entwickelt, dass
es mittlerweile eigene Wettbewerbe in Irish Dance gibt. Getanzt wird allerdings immer noch
auf traditionelle Rhythmen. Geleitet wird die Stunde im Wechsel von mehreren erfahrenen
Welt-, Europa- und deutschen Meisterinnen in Irish Dance. Wer neugierig geworden ist,
kann einfach mal vorbeischauen.

Wo: Spiegel-Saal
Ubungsleiterin:  Cara Schmiady, Charlotte Schimpgen
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Wettkampftraining (Championship level)
Wann: Montag, 19:30 - 21:30 Uhr

Wettkampftraining und Vorbereitung auf Grade Examinations
Wann: Mittwoch, 16:00 - 18:00 Uhr

Hardshoe (all Levels)

Wann: Donnerstag, 18:00 - 19:00 Uhr

Anfanger + Fortgeschrittene

Wann: Freitag, 17:00 - 18:00 Uhr
Choreo
Wann: Freitag, 18:00 - 18:45 Uhr

Wettkampftraining
Wann: Freitag, 18:45 - 19:30 Uhr
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ZUMBA®

Unsere zertifizierte ZUMBA® Trainerin bietet jeden Freitag ihr lateinamerikanisch inspirier-
tes Tanz-Fitness Workout an. Bewegung, SpaR und Musik stehen im Vordergrund. Stress
und Uberfllssige Pfunde werden einfach weggetanzt. Durch die stdndige Bewegung und
wechselnde Geschwindigkeiten verbessert der Tanz eure Kondition und hilft zugleich dabei,
Gewicht zu reduzieren. Die Fettverbrennung wird angeregt, neue Muskeln setzen mehr
Energie um und der Korper wird gestrafft, ohne dass das Gesicht Sorgenfalten bekommt.
Unser Angebot ist fur alle geeignet, die sich gerne zu latein-amerikanischen Klangen ins
Schwitzen bringen lassen. Die Schritte und Drehungen sind leicht erlernbar.

Wann: Freitag, 09:00 - 10:00 Uhr

Wo: Giraud-Halle

Wann: Mittwoch, 18:00 - 19:00 Uhr

Wo: Spiegel-Saal

Ubungsleiterin:  Tatjana Windbiihl

Kosten: Flr Vereinsmitglieder kostenlos, Fitness-Karte moglich,

10er Karte fiir Nicht-Mitglieder moglich!

Ballett fiir Kinder

In dieser Stunde wird spielerisch an das Ballett herangefiihrt. Die Forderung der motori-
schen Entwicklung, der Wahrnehmung und der Vorstellungskraft beginnt mit der ténzeri-
schen Friiherziehung, wobei neben den ersten Schritten und Choreografien auch Koordina-
tion, Konzentration, Kérperhaltung, die Fantasie und Musikalitdt geschult werden.

Wann: Donnerstag, 15:15 - 16:15 Uhr
Wo: Spiegel-Saal

Ubungsleiterin:  Magaly Thomas-Wiinsch
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder.

Fiir die Teilnahme an den Ubungsstunden wird zusétzlich ein monatli-
cher Beitrag in Héhe von 10,00 Euro erhoben. Dieser wird jahrlich zu-
sammen mit dem Mitgliedsbeitrag abgebucht.
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Turnen

Eltern und Kind

Krabbelgruppe/Kleinkinder (1%-3 Jahre)

Im friihen Kindesalter wird die Basis fiir das spatere Bewegungsverhalten gelegt. Zusammen
mit einer Begleitperson lernt lhr Kind im Alter zwischen 1% und 3 Jahren spielerisch die fiir
eine gesunde Entwicklung so wichtigen Grundfahigkeiten zu entwickeln und zu festigen.

Wann: Montag, 16:00 - 17:00 Uhr und Dienstag, 9:45 - 10:45 Uhr
Wo: Giraud-Halle

Ubungsleiterin:  Sabrina Strohal

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Eltern + Kind (3-4 Jahre)

Die Kinder lernen zusammen mit ihren Eltern oder auch GroReltern spielerisch die einzelnen
Turngerdte kennen. Gemeinsam Uben sie im Geradteparcour einfache Grundkenntnisse wie
Klettern, Balancieren, Rollen und Springen. Mit Hilfe von Kleingerdten werden die motori-
schen Fahigkeiten (z.B. Fangen und Werfen) geschult. Im Vordergrund steht hierbei der
SpaR. Die Freude an der Bewegung und am Sport soll geweckt werden.

Wann: Dienstag, 15:45 - 16:45 Uhr und Donnerstag, 15:00 - 16:00 Uhr
Wo: Giraud-Halle

Ubungsleiterin:  Birgit Hofmann

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Bewegungserfahrung (4-5 Jahre)

Spielerisch werden mit Bewegungen zu Musik und Turnen mit und an Geraten Grundiibun-
gen im Turnen vermittelt. Die Freude und der Spal} der Kinder stehen hierbei im Vorder-

grund.

Wann: Dienstag, 14:45 - 15:45 Uhr und Donnerstag, 16:00 - 17:00 Uhr
Wo: Giraud-Halle

Ubungsleiterin:  Birgit Hofmann

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Turn Kids

Vorschulkinder: ,Fit fiir die Schule” (5-6 Jahre)

Dieses Sportangebot richtet sich an Kinder, die eingeschult werden sollen. Ziele der Ubungs-
stunden sind: Freude an der Bewegung vermitteln, Bewegungserfahrungen an allen Turn-
gerdten sammeln, Steigerung der korperlichen Fitness, Kennenlernen von verschiedenen
Organisationsformen, Grundlagen fir die leichtathletischen Disziplinen wie Laufen, Sprin-
gen und Werfen. Das mag alles sehr trocken klingen, aber durch den Einsatz von Musik und
Kleingeraten werden viele Bewegungserfahrungen geiibt, ohne dass es langweilig wird -
denn Sport soll SpaR machen!
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Wann: Mittwoch, 14:00 - 15:00 Uhr
Wo: Schulsporthalle (C)
Ubungsleiterin:  Monika Aberle

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Erstklassler-Turnen: "Fit wie ein Turnschuh" (7-12 Jahre)

"Fit wie ein Turnschuh" ist ein funktionelles Fitness- und Konditionsprogramm fiir Kinder im
Alter von 7 bis 12 Jahren und wurde von der Projektgruppe Wettbewerbe und Wettkdmpfe
im Kinderturnen der Deutschen Turnerjugend entwickelt. Durch verschiedene altersge-
maRe Ubungen kdnnen Ausdauer, Geschicklichkeit, Schnelligkeit und Kérperspannung ge-
fordert und bestimmte Muskelgruppen wie Arme, Bauch und Beine trainiert werden. Bei
allen "Fit wie ein Turnschuh"- Ubungen steht die Freude an der Bewegung im Vordergrund.
Das Bediirfnis der 7- bis 12-Jahrigen nach Spiel, Sport und Bewegung bildet die Grundlage
dieser Aktion.

Wann: Montag, 15:00 - 16:00 Uhr
Wo: Giraud-Halle
Ubungsleiterin:  Vanessa Mahler

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Madchenturnen (7-12 Jahre)

Maddchen, die gerne an Geraten turnen und neue Bewegungsimpulse suchen und nebenbei
das Sportabzeichen in den leichtathletischen Disziplinen ablegen mdchten, sind hier richtig.

Wann: Mittwoch, 15:00 - 16:00 Uhr
Wo: Schulsporthalle (C)
Ubungsleiterin:  Monika Aberle

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Gemischte Sportgruppe (7-10 Jahre)

Das sportliche Angebot richtet sich an Jungen und Madchen ab der zweiten Klasse bis 10/11
Jahre. Die turnerischen Elemente wie Rolle, Handstand und Rad schlagen werden erlernt.
Samtliche Klein- und GroRgerate werden ausprobiert. Grundlagen der Leichtathletik wer-
den vermittelt mit dem Ziel, das Sportabzeichen zu erwerben.

Wann: Montag, 17:00 - 18:00 Uhr
Wo: Schulsporthalle (C)
Ubungsleiterin:  Monika Aberle

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder
Wettkampf

SGW/TGW (Schiiler/Turnerjugend-Gruppen-Wettstreit)

SGW/SGM/TGW und TGM sind Gruppenwahlwettkampfe der Deutschen Turnerjugend.
Eine Gruppe (6-16 Personen) stellt sich aus acht verschiedenen Disziplinen ihren Wettkampf
zusammen. Wir vom TVF starten mit unseren derzeit 4 Gruppen in den Disziplinen Turnen,
Medizinballweitwurf, Staffellauf und Singen bei Badischen Meisterschaften, beim Landes-
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kinderturnfest und die TGW Gruppe auch auf deutschen Meisterschaften bzw. beim Deut-
schen Turnfest. Trainiert wird neben der Turntechnik auch Kraft, Koordination, Synchronitat

und Leichtathletik.

Flr Neueinsteiger haben wir eine Gruppe, bei der bereits 6-jdhrige in das Training einsteigen
kdnnen. Jungs und Madchen, die Spall am Turnen haben, sich aber nicht bei Einzelwett-

kdmpfen, sondern in der Gruppe messen wollen, sind hier genau richtig.

SGW-Neueinsteiger (6-12 Jahre)

Wann: Freitag, 15:30-17:00 Uhr
Wo: Spiegel-Saal
Ubungsleiterin:  Kerstin Aberle

SGW (bis 10 Jahre)

Wann: Montag, 17:00-18:30 Uhr
Wo: Giraud-Halle
Ubungsleiter: C. Schanz, S. Hoffmann, K. Aberle

SGW Wettkampfgruppe (10-14 Jahre)

Wann: Dienstag, 16:30—17:00 Uhr und 18:15-18:45 Uhr

Wo: Spiegelsaal

Wann: Dienstag, 16:45—-18:15 Uhr und Freitag, 14:30-16:15 Uhr
Wo: Giraud-Halle

Ubungsleiter: Kolb, Géb

SGM Wettkampfgruppe (bis 14 Jahre)

Wann: Montag, 18:00-19:00 Uhr
Wo: Schulsporthalle
Ubungsleiter: B. Ansperger

SGM Wettkampfgruppe (11-14 Jahre)

Wann: Freitag, 16:15-17:30 Uhr
Wo: Giraud-Halle
Ubungsleiter: B. Ansperger

TGW 12+/ Erwachsene (ab 12 Jahre)

Wann: Freitag, 17:30-19:30 Uhr
Wo: Giraud-Halle
Ubungsleiter: Kerstin Aberle

TGW Erwachsene

Wann: Sonntag, 18:00-20:00 Uhr
Wo: Giraud-Halle
Ubungsleiter: Kerstin Aberle
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Budo

Der Begriff Budo ist der Oberbegriff fir alle japanischen Kampfkiinste, also Jiu Jitsu, Judo,
Karate, Aikido, Shorinji Kempo, Sumo, Kendo, usw.

Bei TVF konnt Ihr unter professioneller Anleitung Judo oder Jiu Jitsu erlernen. Unserer
Ubungsleiterin Dagmar Schulmeister wurde 2014 als einzige Frau in Deutschland der achte
Dan, der achte Meistergrad im Judo, verliehen, auBerdem den 1. Dan im Jiu Jitsu. Seit mitt-
lerweile mehr als 40 Jahren Ubt sie den Judosport aus, war Mitglied der deutschen Judo-
Nationalmannschaft, arbeitete jahrelang Arbeit als Sportreferentin fir den Deutschen Ju-
dobund sowie als Betreuerin fir die deutsche U-20-Nationalmannschaft der Damen.

Judo

Kids

Schon im Kindergartenalter ab etwa 6 Jahren kann man bei uns mit dem Judo beginnen —
sehr altersgemal, also ,Judo spielend lernen”. Die Kinder erleben die Anfange des Judo
spielerisch und erwerben gleichzeitig Respekt vor dem Partner. Schwerpunkt ist die Moto-
rikschulung in der spielerischen Auseinandersetzung mit anderen Kindern. Neben dem rich-
tigen Fallen vorwarts, seitwarts und rlickwarts lernen sie auch die ersten Wiirfe - aber Spiele
haben einen hohen Stellenwert in dieser Judogruppe.

Wann: Mittwoch, 17:00 - 18:30 Uhr

Wo: Giraud-Halle

Ubungsleiter-/in:  Dagmar Schulmeister (8. Dan Judo, 2. Dan Jiu-Jitsu, 5. Dan Ju-Jutsu)
Peter Klettenheimer (5. Dan Judo)
Jorg Mohlenhoff (1. Dan Judo)

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Jugendliche und Erwachsene

In dieser Gruppe sind derzeit alle Gurtelfarben von weil} bis blau vertreten, auBerdem trai-
nieren hier unsere Dan-Trager. Schon lange beim Judo? Einfach nur neugierig? Oder Wie-
der-Einsteiger? In dieser Gruppe sind sie alle willkommen!

Wann: Mittwoch, 18:30 - 20:00 Uhr

Wo: Giraud-Halle

Ubungsleiter-/in: Dagmar Schulmeister (8. Dan Judo, 2. Dan Jiu-Jitsu, 5. Dan Ju-Jutsu)
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Jui Jitsu

Kids

Neben den traditionellen Judotechniken, wie Wiirfe, Festhaltegriffe und Falltechniken wer-
den zusatzlich noch Schlag- und Tritt-Techniken erlernt. Im Gegensatz zum Judo, wo ledig-
lich das Ellenbogengelenk gehebelt werden darf, diirfen im Jiu Jitsu auch andere Gelenke,
wie zum Beispiel das Handgelenk gehebelt werden. Auch Girtelprifungen abgestuft nach
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den Farben weilk-gelb, gelb, gelb-orange, orange, griin-orange usw. kdnnen abgelegt wer-

den.
Wann: Mittwoch, 17:15 - 18:30 Uhr
Wo: Giraud-Halle

Ubungsleiter-/in:  Dagmar Schulmeister (8. Dan Judo, 2. Dan Jiu-Jitsu, 5. Dan Ju-Jutsu)
Peter Klettenheimer (5. Dan Judo)
Jorg Mohlenhoff (1. Dan Judo)

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Jugendliche und Erwachsene

In dieser Gruppe trainieren die Jugendlichen und Erwachsenen. Im Gegensatz zum Judo sind
im Jiu Jitsu Schldage und Tritte erlaubt. Auch die Wettkampfregeln unterscheiden sich grund-
legend vom Judo.

Wann: Mittwoch, 18:30 - 20:00 Uhr

Wo: Giraud-Halle

Ubungsleiter-/in:  Dagmar Schulmeister (8. Dan Judo, 2. Dan Jiu-Jitsu, 5. Dan Ju-Jutsu)
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Budo-Mix / Selbstverteidigung

Bei Budo-Mix handelt es sich um eine Mischung aus Judo und Selbstverteidigung. Neben
Wurf -Techniken, Halte -Techniken, Armhebel und Wirgegriffe aus dem Judo liegt der
Schwerpunkt auf Schlag- und Tritt-Techniken aus dem Jiu-Jitsu. Das sportliche Angebot wird
mit realistischer Selbstverteidigung kombiniert.

Kids

Wann: Montag, 17:00 - 18:15 Uhr

Wo: Spiegel-Saal

Ubungsleiter: Peter Klettenheimer (5. Dan Judo)
Tobias Zimmermann (2. Dan Judo)

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Jugendliche und Erwachsene

Wann: Montag, 18:15 - 19:30 Uhr

Wo: Spiegel-Saal

Ubungsleiter: Dagmar Schulmeister (8. Dan Judo, 2. Dan Jiu-Jitsu, 5. Dan Ju-Jutsu)
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder
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Handball

Flr Kinder zwischen 4 und 6 Jahren bietet SG Stutensee Weingarten ein Training in Fried-
richstal an.

Wann: Donnerstag, 17:00 - 18:00 Uhr
Wo: Walter und Margot Giraud-Halle
Ubungsleiter: Birgit Hofmann, Clara Michalczyk
Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Alle Infos zu den Mannschaften und den Trainingszeiten der SG Stutensee Weingarten gibt
es unter http://sgsw.de

Volleyball

Jugend Méadchen (Jahrgang 2001-2002)

Unsere Madchen spielen aktuell in der NVV Quadro-Runde und sind Titelverteidiger des
NVV Pokals 2015/2016.

Wann: Montag, 19:00 - 20:00 Uhr und Freitag 18:00 — 20:00 Uhr
Wo: Schulsporthalle (C)

Ubungsleiter: Christian Kraus

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Freizeit Mixed Mannschaft

Wer locker trainieren und spielen mochte, flr den ist diese Gruppe bestens geeignet.

Wann: Montag, 20:00 - 22:00 Uhr und Freitag 20:00 - 22:00 Uhr
Wo: Schulsporthalle (C)

Ubungsleiter: Michael Nowack / Christian Kraus

Kosten: Nur fir Vereinsmitglieder

Beachvolleyball

Madchen (10-12 Jahre)

Wann: Montag, 18:00 - 19:00 Uhr und Mittwoch, 18:00 - 19:00 Uhr
Wo: Feld 2

Ubungsleiter: Michael Nowack

Madchen (ab 13 Jahre)

Wann: Mittwoch, 18:00 - 19:30 Uhr und Freitag, 18:00 - 19:30 Uhr
Wo: Feld 1

Ubungsleiter: Christian Kraus
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Turnier-Mannschaften/ Fortgeschrittene

Wann: Montag, 19:00 - 21:00 Uhr und Mittwoch, 19:00 - 21:00 Uhr
Wo: Feld 1+2

Ubungsleiter: Michael Nowack

Freizeit

Wann: Freitag, 18:30 - 21:00 Uhr

Wo: Feld 1

Ubungsleiter: Michael Nowack

Wir feiern Jubildum

Schubertstr. 17

76297 Stutensee-Fried. . .
el v Meisterbetrieb
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| Badrenovierung
L USt a u zum Festpreis
- - und Fixtermin

P_mﬁ_Qhr Bad?

KarlsfeldstraRe 15 - 76297 Stutensee-Friedrichstal
Mail: info@ihrbad.de - Web: www.ihrbad.de

Telefon: 07249/94460

Ihr Komfortbad vom Badprofi: bequem, sicher, schon.




eiseburo

Friedrichstal
Vit wmS sfEhem SIe dienelt

Uwe/ Leustungen fir Sce

Beratung - Buchung - Betreuung

* unabhadngige kompetente Reiseauswahlberatung

* Ausarbeitung individueller Reiseangebote

*  24-Stunden-Stébern auf unserer Wohlfihlhomepage
* Facebookprasenz mit standig wechselnden Themen

* Unsere weltweite Reiseauswahl ist riesig:
Kur- und Wellnessreisen, Stadtereisen, Studienreisen,
Wanderreisen, Kreuzfahrten, Badereisen, uvm.

seit 1997 Kompetenz vor Ort

Besondere Kompetenzen:

n

* Vertraut mit "Reise-GroBfamilien
(mehr als zwei Kinder)

3 * Weltweite Frachtschiffreisen

Tel. 07249-952590
info@reisebuero-friedrichstal.de

Reisebliro Friedrichstal
Hagenbuchenstr. 5
76297 Stutensee

www.reisebuero-friedrichstal.de



SERVICE

Turnverein Friedrichstal 1899 e.V.

Hermann-Lons-Stralle 2, 76297 Stutensee, Tel.: (07249) 1092
IBAN DE25 6606 1724 0000 0215 04
BIC GENODE61WGA Volksbank Stutensee Hardt e.G.

Der Vorstand des Turnverein Friedrichstal 1899 e.V.

Vorsitzender Christian A. Steiner ~ Tel: (07249) 953633
christian.steiner@tv-friedrichstal.de

Ehrenvorsitzender Werner Weiler Tel: (07249) 8888
werner.weiler@tv-friedrichstal.de

Geschéftsfiihrer Korres-  Michael Nowack Tel: (07249) 3219

pondenz /Koordination michael.nowack@tv-friedrichstal.de

Geschaftsfihrer Rainer Mahler Tel: (07249) 4986

Finanzen rainer.mahler@tv-friedrichstal.de

Geschaftsfihrer Kerstin Aberle Tel: (07249) 3874103

Termine kerstin.aberle@tv-friedrichstal.de

Geschaftsfiihrer Birgit Hofmann Tel: (07249) 6545

Organisation Birgit.Hofmann@tv-friedrichstal.de

Mitgliederverwaltung Henning Herlan Tel: (07249) 953659
henning.herlan@tv-friedrichstal.de

Pressewart Markus Bohm Tel.: (0721) 9688144
markus.boehm@tv-friedrichstal.de

Jugendleiterin Lena Butzer Tel.: (0151) 50181873
lena.butzer@tv-friedrichstal.de

Abteilungsleiter Michael Nowack Tel: (07249) 3219

Fitness michael.nowack@tv-friedrichstal.de

Susanne Schmiady Tel: (07249) 954191
susanne.schmiady@tv-friedrichstal.de

Abteilungsleiter Klaus Hofmann Tel: (07249) 7903

Handball klaus.hofmann@tv-friedrichstal.de
Abteilungsleiterin Dagmar Schulmeister Tel.: (0721) 1615432

Judo dagmar.schulmeister@tv-friedrichstal.de
Abteilungsleiterin Birgit Hofmann Tel: (07249) 6545

Turnen Birgit.Hofmann@tv-friedrichstal.de
Abteilungsleiter Arndt Holste Tel: (07249) 952055

Volleyball arndt.holste@tv-friedrichstal.de

Weitere Mitglieder des Turnrats

Bodo Ganz (Marketing), Arnt Neher, Monika Aberle, Peter Klettenheimer, Heidi Klein, Werner
FuRler, Manfred Stadtmuiller, Ulrike Hofheinz, Helmut Futterer
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Heimvorteil

Wir sind fiir Sie da ...

... wenn Sie eine Wohnung
oder ein Haus fur sich und
Thre Familie suchen.

... wenn Sie Uber die Vermie-
tung oder den Verkauf Ihrer
Immobilie nachdenken.

... wenn wir Sie sonst bei der
Umsetzung Ihres Wohnpro-
jektes unterstiitzen kénnen.

Personlich.

Vor Ort.

.. wohnen-in-stutensee.de

Eine Marke der Seeger Gruppe

Tel. 07244 / 94693-0 - info@wochnen-in-stutensee.de



Mitgliedschaft

SERVICE

Grundbeitrag pro Jahr

Berechtigt zur Teilnahme an
Veranstaltungen und am
Kurssystem

Grundbeitrag pro Jahr

Berechtigt zur Teilnahme an
Veranstaltungen und am
Kurssystem

Kinder Erwachsene Familien
Bis 17 Jahre Ab 18 Jahre Ab 3 Personen
Kinder bis 21 Jahren
33 € 46 € 84 €

Grundbeitrag pro Jahr

Berechtigt zur Teilnahme an
Veranstaltungen und am
Kurssystem

zzgl. Aktivbeitrag pro Jahr

33 €

Berechtigt zur Teilnahme
am regulidren Ubungsbe-
trieb

zzgl. Aktivbeitrag pro Jahr

53 €

Berechtigt zur Teilnahme
am reguldren Ubungsbe-
trieb

zzgl. Aktivbeitrag pro Jahr

Kinder 33 €
Erwachsene 53 €

Berechtigt zur Teilnahme
am reguldren Ubungsbe-
trieb

Familien

Flr Familien ist eine Beitragshochstgrenze
von 220 € festgesetzt. Eine Familie besteht
aus den Eltern (auch Elternteile) und Kin-
der(n) (mindestens 3 Personen). Kinder zah-
len bis zur Vollendung des 21. Lebensjahres.

Mitgliedsantrage

Eintrittserklarungen, Abteilungswechsel, Ab-
teilungsbeitritt und Anderungsmitteilungen
kdnnen online Gber die Homepage des TV
Friedrichstal oder durch Abgabe des Beitritts-
formulars beim Ubungsleiter oder bei der
Mitgliederverwaltung erfolgen.

Vereinsaustritt

Der Austritt ist zum Schluss eines Kalender-
halbjahres moglich. Er ist spatestens sechs
Wochen vorher online iber die Homepage o-
der schriftlich gegeniiber dem Vorstand zu
erklaren. Abweichungen hiervon kann der
Vorstand zulassen, insbesondere bei Woh-
nortwechsel.
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Zahlungsweise

Fir die Beitrage gilt jahrliche Zahlungsweise.
Die Mitglieder sind verpflichtet, die falligen
12 Monatsbeitrage jeweils im Voraus zu ent-
richten. Bei Eintritt im zweiten Halbjahr sind
nur 6 Monatsbeitrage fallig.

Arbeitsstunden

Alle aktiven Mitglieder zwischen 16 und ein-
schlieRlich 65 Jahren sind zu funf Arbeitsstun-
den im Jahr verpflichtet. Ersatzweise sind pro
Stunde 10,00 € zu entrichten.

Anderung Adressdaten

Bitte teilen Sie uns Anderungen an der Bank-
verbindung oder der Adresse per Onlinefor-
mular oder Email mit. Sie helfen uns damit
den Verwaltungsaufwand zu reduzieren.

Weitere Informationen

Henning Herlan, Tel: (07249) 953659
E-Mail: mitgliederverwaltung@tv-fried-
richstal.de
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Erscheinungsweise jahrlich
Herausgeber Turnverein Friedrichstal 1899 e.V.
Internet  http://www.tv-friedrichstal.de
Email info@tv-friedrichstal.de

Redaktion Markus Bohm
Tel.: (0721) 9688144
Email: markus.boehm@tv-friedrichstal.de

Anzeigen Bodo Ganz
Tel.: (07249) 1287
Email: bodo.ganz@tv-friedrichstal.de

Satz und Layout Markus Bohm
Auflage 750
Druck WirmachenDruck.de

Die Mitglieder machen die Inserenten und Sponsoren des TVF erfolgreich und kaufen ihre
Waren und Dienstleistungen vorrangig dort ein!

Sport v v Das macht
gibt dir das Gefihl, : Schnaps auch.
dass du nackt

besser aussiehst.

WirmachenDruck.de

Sie sparen, wir drucken!
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CALCIUM

Ensi'ﬁger

. You
... die Calcium-Magnesium-Power-Quelle f www.ensinger.de



sparkasse-karlsruhe.de

Girobest — unser
kostenloses* Girokonto,
so flexibel wie das Leben.

*Pro Kunde besteht die Maglichkeit flir ein kostenloses
Girobest. Die Kontofiihrung, beleglose Buchungen, die Spar-
kassen-Card, alle Ein- und Auszahlungen mit der Sparkassen-
Card an Geldautomaten der Sparkassen-Finanzgruppe —alles
kostenlos ab 1.500 Euro mtl, Gehaltseingang (ohne Mindest-
eingang kostenlos bis 26 Jahre und von 27 bis 29 Jahre mit
Nachweis fiir alle Schiler, Studenten, Azubis sowie freiwillig
Wehrdienstleistende und Teilnehmer am Bundesfreiwilligen
dienst), sonst 7,90 Euro pro Monat.

Wenn's um Geld geht

[ J
=] Sparkasse
Karlsruhe




