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Badezimmer

sucht Superstar

Egal ob Sle Ihr Badezimmmer
komplett neu gestatten oder
auffischen mochien. Mit den
Profis vom FSH Kaoppt's.

Hier finden 3ie eualiidisprodulde,

erstkossige Baratung und faire
Preise, Testen Sie unsi
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Liebe Leserinnen und Leser,

Editorial

uch wieder beim Fellbacher

Herbst gewesen, dieses Jahr?
Ist fiir den Muskelkater eine
Pflichtveranstaltung. Klaro, er
wohnt seit fast 15 Jahre nicht
mehr am Kappelberg - aber ein-
mal im Jahr am Entenbriinnele
rumzulungern gehort zum Leben
dazu.

Uberhaupt: Rituale. Ohne die
geht es ja gar nicht. Bleiben wir
doch mal beim Fellbacher Herbst
2010. Feste Vorgehensweise, seit
tausenden von Jahren {iberlie-
fert: Du triffst einen Menschen,
mit dem du in der Grundschule
warst, strahlst ihn an - und sagst:
»Mensch, wie geht’s dir?“ Er sagt:
.Bestens! Und dir?“ Du sagst:
»~Auch gut. Das freut mich ja, dass
wir uns sehen.” Ihr stof3t an. ,Na
dann“, sagt ihr unisono, ,mal al-
les Gute!*“. Und jeder geht seiner
Wege.

Dieses Jahr ist eine Variante da-
zugekommen. Du triffst einen
Menschen, mit dem du in der
Grundschule warst, strahlst ihn
an - und sagst: ,Mensch, wie
geht's dir?“. Er sagt: ,Bestens!
Und, demonstrierst du auch mor-
gen gegen diesen saubléden Bahn-
hof?* Du sagst: ,Ich finde den
Bahnhof gar nicht soooo blod.*
(Oder umgekehrt). Er sagt: ,Du
hast keine Ahnung!“ Du sagst:
,Du hast keine Ahnung!*“ Ihr dis-
kutiert eine halbe Stunde, ohne ei-
nander zuzuhéren, jeder trinkt
wdhrenddessen eine halbe Fla-
sche Wein, ohne dass ihr mitei-
nander anstof3t. Dann verabschie-
det ihr euch mit einem herzhaf-
ten ,Blodmann!“ voneinander.

Wadhrend die Hoffnung grof3
ist, dass die kleine Variation eine
Ausnahme des Jahres 2010 bleibt,
gilt als sicher, dass eine andere
Tradition auf ewig besteht: Auch
der VfB Stuttgart ruft jedes Jahr
im Herbst seinem Ubungsleiter —

zumindest im iibertragenen
Sinne - ein lautstarkes ,Blod-
mann, alles falsch gemacht!* hin-
terher. Und schickt ihn in die
Wiiste. Jedes Mal - auch das ge-
hort dazu - wird iiber die Riick-
kehr von Christoph Daum gere-
det. Aber (und da hat so ein Ritual
durchaus was Gutes) kommen
tut er nie.

Uberhaupt iiberwiegt ja das
Gute an Ritualen — zumindest bei
normalen Sportvereinen. So be-
steht das Jahr beim TSV Schmi-
den aus einer Fiille von immer
wiederkehrenden Highlights, die
sich im Verlauf von 365 Tagen
wie Perlen auf einen Faden fii-
gen: Das Jahr beginnt mit den
Ausfahrten der Skiabteilung,
robbt sich mit Jahreshauptver-
sammlungen ins Frithjahr, um
mit der Eréffnung der Beachsai-
son die warmere Jahreszeit einzu-
lduten. Der Sommer hat's ge-
schafft, wenn das Handball-Orts-
turnier naht, endet aber auch

Das Entenbriinnele ist ein beliebter Ort fiir manches Ritual.

schon wieder mit der Schmide-
ner Kirbe. Wenn die Leichtathle-
ten das Altpapier sammeln, fal-
len schon die Bldtter von den Bau-
men. Und wenn die Sportlereh-
rung auf dem Programm steht,
ist das Jahr - bis auf den rituellen
Besuch des Nikolaus' beim Weih-
nachtsturnen - praktisch gelau-
fen.

So hat man immer was, auf das
man sich freuen kann.

Auch der Muskelkater hdlt sich
an Rituale: Unser Autor Jens Gie-
seler befasst sich auf den Seiten 4
und 5 wie immer mit einem sport-
politischen Thema - dieses Mal
geht es um Stiftungen. Und natiir-
lich geht’s spannend weiter: mit
Klettern (Seite 6) und Freeriding
(Seite 15) zum Beispiel.

Eine Tradition tiberragt aber -
zumindest aus Sicht des Muskel-
katers - alle anderen. Nach Verfas-
sen des Editorials geht’s erst ein-
mal zu Arcangelo Porro ins ,Sta-
dio“. Pizza essen.

\
, ; Fachmorki-Sanitar-Hetung GmibH
£ Saibersh, 51 - 70724 Felbach
www.fsh-fg rict.de Tl 0711 /51800946 Few 5 1808 86
!_ - A _I -
. | )

,La Cucina Italiana”

GenielRen Sie italienisches Flair
in gemiitlicher Atmosphare
Mo. - Fr. 17 bis 24 Uhr

Sa., So., u. Feiertag 11.30 bis 23 Uhr
(durchgehend warme Kiiche)

TSV Schmiden - Stadion Restaurant

Wann?

Wo?

Nurmiweg 8

70736 Fellbach-Schmiden
Telefon 07 11 / 51 34 51

Auf Ihren Besuch freut sich Familie Porro und Team.
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Wohnparadies einladen.

gem Balkon

ideal fiir Familien

UND MO DERNENTF

Pater-Delp-StraBe —Fellbach-Oeffingen

Casamento—m Zentrum von Fellbach-Oeffingen
entstehen 14 moderne und komfortable Woh-
nungen. Die hochwertige Ausfiihrung und
praxisgerechte Innenaufteilung sorgen fiir hohe
Lebensqualitat. Sdmtliche Wohnungen verfiigen
liber sonnige, nach Siiden ausgerichtete Terras-
sen und Balkone, die zur Erholung im eigenen

3-Zimmer-Wohnung, 89,25 m?, 0G, mit groRem,
lichtdurchfluteten Wohnzimmer sowie sonni-

4-Zimmer-Wohnung,108,84 m? EG, helles Wohn-
paradies mit 2 sonnigen Terrassen und Garten —

Beratung:

Petra Siegert

Lars Rambacher
0711/51 50 50 O
E-Mail: info@ebner-
unternehmen.de

€ 235.600,—

€ 296.200,—

www.ebner-buerkle.de

Blurkle

Sie planen
eine Feier?

Sie sind auf der Suche
nach den idealen
Raumlichkeiten?

Unsere Besenwirtschaft
und der romantische
Innenhof bieten dafiir

beste Voraussetzungen.

Setzen Sie sich einfach
mit uns in Verbindung!

Benjamin & Sebastian Pfund
Im Hasentanz 11
70734 Fellbach
Tel. 07 11 /578 28 32
Mobil: 0170 / 1622543
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Die Nationalgrup

Den Sportgymna

pe des TSV Schmide

ensationell“ ist das Trendwort des

Jahres. Zumindest in der Rhythmi-

schen Sportgymnastik (RSG). Die

fithrenden deutschen Funktionéare

wie Michael Biirkle, Abteilungslei-
ter des TSV Schmiden und Leiter des Bun-
desstiitzpunkts in Schmiden, haben es iiber-
proportional oft gebraucht. Besonders
Mitte April, Ende August und Ende Septem-
ber. Die Erklarung ist einfach: Die besten
deutschen Sportgymnastinnen, die alle-
samt in Schmiden beheimatet sind, waren
bei den groflen internationalen Titelkdmp-
fen heuer - iiberraschend - so erfolgreich
wie noch nie zuvor.

Die erste Sensation

Angefangen hat es Mitte April bei den Eu-
ropameisterschaften in Bremen. Die Natio-
nalgruppe mit Mira Bimperling, Camilla
Pfeffer, Cathrin Puhl, Sara Radman, Regina
Sergeeva und der Ersatzturnerin Karolina
Raskina schaffte es sowohl im Mehrkampf
als auch in den Geratefinals mit fiinf Reifen
sowie drei Bandern/zwei Seilen auf den vier-
ten Platz in der Meisterklasse (16 Jahre und
alter). Es war das mit Abstand beste Resul-
tat einer deutschen Formation seit dem vier-
ten Platz bei den Olympischen Spielen 2000
in Sydney.

Die Juniorin Jana Berezko-Marggrander
toppte das sogar noch. Sie gewann bei den
Europameisterschaften in Bremen im Team
mit ihrer Schmidener Trainingspartnerin
Laura Jung ebenso Bronze wie — alleine —
mit dem Reifen und dem Ball. Es waren die
ersten deutschen Medaillen in dieser Alters-
klasse (13 bis 15 Jahre) iiberhaupt. Laura
Jung steuerte iiberdies einen vierten Platz
mit den Keulen und einen achten Platz mit
dem Seil bei. ,,Sensationell“ fand das alles
auch der TSV-Vereinsprasident Ulrich
Lenk: ,Ganz Fellbach und der TSV Schmi-
den sind stolz auf euch.“

So erfolg

stinnen aus Schm

n: Regina Sergeeva,

reich wie noch nié

Vorstof in die We

iden gelinst der

Sara Radman, Cathrin Puh

Die zweite Sensation

In einem seperaten Wettkampf qualifi-
zierte sich Jana Berezko-Marggrander zum
Abschluss der Europameisterschaften auch
noch fiir die ersten Olympischen Jugend-
spielein der Sportgeschichte. Bei dem 13-t4-
gigen Groflereignis in Singapur mit 3600
Teenagern aus 205 Nationen kniipfte die
14-Jahrige vom TSV Schmiden als jlingstes
Mitglied der 70-kopfigen deutschen Ge-
sandtschaft Ende August nahtlos an ihre
starken Bremer Vorstellungen an.

Nachdem sie davor als erste Deutsche am
Sommertrainingslager des russischen Natio-
nalteams um die groBe Olympiasiegerin
Evgenia Kanaeva in Kroatien teilnehmen
hatte diirfen, erturnte Jana Berezko-Marg-
grander sich in Singapur erneut den dritten
Platz und mithin die n#chste Bronzeme-
daille. ,Sensationell“ fand das Wolfgang
Willam: ,,Jana ist eines der hoffnungsvolls-
ten Talente, die Deutschland wohl in der
RSG jemals hatte.“

Die dritte Sensation
Nicht nur Jana Berezko-Marggrander be-
statigte nach den Europameister-

|, Camilla pfeffer, Mira

ltspitze

. cigerist
i Foto: Patricia Sigeri
Bimperling.

kampf den achten Platz sowie jeweils Rang
fiinf in den Geratefinals mit fiinf Reifen res-
pektive drei Béandern/zwei Seilen. ,,Sensa-
tionell“ fand das Michael Biirkle: ,,Wir sind
auf dem richtigen Weg nach vorne.“

Die ndchste Etappe

Einen ersten Schritt hin zum grofen Ziel
- den Olympischen Spielen 2012 in London
—hat die Schmidener Nationalgruppe mit ih-
rem guten Abschneiden in Moskau bereits
getan. Die erste Qualifikation fiir das Grof3-
ereignis in Grofbritannien steht zwar erst
im kommenden September bei den Welt-
meisterschaften in Montpellier an, doch
dort diirfen nur die besten 24 der Moskauer
Titelkdmpfe an den Start geben. Sollte es
dann mit dem Olympiaticket noch nicht
klappen, gibt es beim vorolympischen Tur-
nier im Januar 2012 in London noch eine
weitere Gelegenheit, es zu 16sen.

,Geschafft® soll spitestens dann das
nichste RSG-Trendwort des Jahres werden
—in Bezug auf die Olympiateilnahme, die iib-
rigens auch fiir das bald eine Altersklasse
aufriickende Ausnahmstalent Jana Be-
rezko-Marggrander schon 2012 nicht génz-
lich auBer Reichweite ist. (gp)

schaften im eigenen Land auch ohne
Heimvorteil ihr gutes Ergebnis aus
dem April und zementierte ihre Posi-
tion in der Weltspitze, sondern auch
die Nationalgruppe. Das Quintett
iiberzeugte bei den Weltmeister-
schaften Ende September in Mos-
kau trotz des kurzfristigen Ausfalls
des ehemaligen deutschen Einzel-
meisterin Karolina Raskina (Ermii-
dungsbruch im linken MittelfuBkno-
chen), die sich nach den Europameis-
terschaften ins Team zuriickge-
kampft hatte.

In der russischen Hauptstadt, der
Sportgymnastik-Welthauptstadt,
belegte die Formation nach einem
ausgedehnten Sommer in der Schmi-
dener Trainingshalle im Mehr-

Medaillen.

P — | A\

Jana Berezko-Marggrander (links) und Laura Jung mit ihren
Foto: Gerhard Pfisterer
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Der TSV geht stiften

Albrecht-Biirkle-Stiftung soll langfristig soziale Projekte finanzieren

portvereine bekommen im-
mer grolRere Schwierigkei-
ten, ihre Arbeit zu finanzieren*,
sagt Heinz Morbe. Je nach Region
und Sportart seien die Unter-
schiede in Wirttemberg recht
grof3, so der Hauptgeschaftsfiih-
rer des Landessportbundes
(WLSB). Doch steigende Hallen-
und Energiekosten sowie Ausga-
ben fiir den Spiel- und Wett-
kampfbetrieb sind kaum in den
Griff zu bekommen. Eine weitere
Verdnderung: Die Qualitit des
Vereinsangebots steigt. Das be-
dingt, dass Vereine immer mehr
auf neben- und hauptberufliche
Mitarbeiter setzen. ,Die Beitrdge
miissen leider auf Dauer steigen,
mit einem Jahresbeitrag von 30
oder 50 Euro konnen wir die Qua-
litdt nicht mehr halten“, sagt
Heinz Morbe und wei ganz ge-
nau, dass das ein Drahtseilakt ist.
Denn eine Starke der Sportver-
eine sind die geringen Mitglieds-
beitrdge, die FuBball, Turnen
oder Leichtathletik auch fiir so-

Zeichnungserkldarung fir die
Albrecht-Biirkle-Stiftung

Die Albrecht-Biirkle Stiftung tiberzeugt mich
und ich werde sie auf folgende Weise unterstitzen:

[ 1ch werde Zustifter/in und stifte den Betrag von

in Euro in Worten

[ 1ch emrichte eine Namensstiftung innerhalb der Albrecht-Biirkle-Stiftung
und stifte den Betrag von

in Euro in Worten

[] 1ch méchte die Albrecht-Biirkle-Stiftung testamentarisch bedenken.
Bitte nehmen Sie diesbeziiglich Kontakt mit mir auf.

Mit der Veroffentlichung meines Namens (ohne Nennung des Betrages) bin ich

D einverstanden D nicht einverstanden

Firma

Name Vorname
Strafbe/Nr. PLZ ort

Telefon Fax E-Mail
Geburtsdatum Datum Unterschrift

Bitte senden an:

Albrecht Biirkle-Stiftung des TSV Schmiden
Fellbacher Strafte 47

70736 Fellbach

—

bung®, sagt der 9o-jdhrige Ehrenvorsitzende Albrecht Biirkle.

zial Schwidchere ermoglichen:
,Wir miissen weitere Formen des
solidarischen Ausgleichs finden.“

Eine konnten Stiftungen sein
wie sie der TSV Schmiden jetzt an-
lasslich der Ehrengala am vergan-
genen Sonntag mit der Albrecht-
Biirkle-Stiftung gegriindet hat.
Im Gegensatz zu einmaligen Spen-
den bleibt das gesamte Kapital
von Stiftungen erhalten, denn le-
diglich die Zinsen werden einge-
setzt.

Aktuell ist der Forderbetrag
zwar eher gering, aber dafiir kann
das Geld sogar jahrhundertelang
flieBen. Wer also langfristig den
TSV und seine gemeinniitzigen
Ziele fordern will, findet in den
Stiftungsmachern Albrecht Biir-
kle, Uli Lenk und Jorg Biirkle drei
verldssliche Mitstreiter. Schlief3-
lich stehen ,die drei Musketiere*
fiir 51 Jahren TSV-Fiihrung.

»Der TSV ist der soziale Kitt in
der Schmidener Gesellschaft und
Umgebung*, sagt der 90-jdhrige
Ehrenvorsitzende Albrecht Biir-
kle. Der Verein mache Kinder mo-
torisch fit und selbstbewusst,
ebenso halte er Senioren mobil
und sorge fiir Gemeinschaft und
schlieBlich ndhmen TSV-Sportler
auch an olympischen Spielen teil:
.Wir decken eine grofRe Band-
breite des gesellschaftlichen Mit-
einanders ab.“

Stiftungen in Sportvereinen
hdlt auch Morbe fiir ,eine tolle Ge-
schichte”, weil Biirger ehrenamtli-
ches Engagement wirtschaftlich
begleiten. Allerdings diirften Stif-
tungsgelder nur eine Ergdnzung
sein und nicht die Grundforde-

rung ersetzen, so der WLSB-
Hauptgeschaftsfiihrer:,Das muss
eine staatliche Aufgabe bleiben.*
Denn Sportvereine leisten bei-
spielsweise einen wesentlichen
Beitrag bei der Erziehung von Ju-
gendlichen. ,Sie lernen dort de-
mokratische Werte und Umgangs-
formen kennen, die bis zur politi-
schen Beteiligung gehen“, sagt
Heinz Morbe.

Da bei 5300 Mitgliedern und
20 Abteilungen sich immer mehr
Eigeninteressen entwickeln, er-
moglicht die Albrecht-Biirkle-Stif-
tung so genannte Zustifterfonds,
die beispielsweise ausschlieBlich
einer bestimmten Abteilung zu
Gute kommen. ,Viele Mitglieder
sind eher ihrer Abteilung als dem
Gesamtverein verbunden®, sagt
der Vorsitzende Jorg Biirkle, weil
sie diese Sportart in ihrer Jugend
ausgeiibt und spdter als Abtei-
lungsvorstand gefiihrt hatten. Al-
lerdings ist eine Zustiftung mit
Namensgebung erst ab einem Be-
trag von 25000 Euro mdéglich.
Dann kann derjenige allerdings
auch Mitglied des Stiftungsrates
werden und die Verwendung
der Stiftungsmittel mitbeeinflus-
sen.
»Als Unternehmer war es mir
einerseits wichtig, mich sozial zu
engagieren“, sagt Biirkle senior.
Aber fiir ihn war auch entschei-
dend, dass von diesem Engage-
ment folgende Generationen pro-
fitieren. ,Die Stiftung ist eine
ideale Moglichkeit, so Biirkle,
der wochentlich im Freizeitsport-
club activity zu finden ist.

Jens Gieseler
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Ein alter Hut neu entdeckt

Sportvereine griinden Stiftungen, um sich nachhaltig zu finanzieren

un geht auch der TSV Schmi-

den stiften. Keine neue Idee.
Bereits im Mittelalter griindeten
Stifter soziale Einrichtungen wie
Hospitdler oder Waisenhduser
und sogar Kloster - damals ging
es den Mdzenen oft um ihr Seelen-
heil. Das Biirgerspital zum Heili-
gen Geist wurde als dlteste deut-
sche Stiftung schon 1316 in Wiirz-
burg gegriindet. Wahrend die
Augsburger Fuggerei, die vielen
als erste Stiftung gilt, schlappe
200 Jahre spdter das Licht der
Welt erblickte.

LStiftungen sind ein Wachs-
tumsbereich, deshalb steigt un-
ser Gewicht und unsere Bedeu-
tung in unserer Gesellschaft®,
sagt der Generalsekretdr des Bun-
desverbandes Deutscher Stiftun-
gen selbstbewusst. 17 300 Stiftun-
gen weild Hans Fleisch hinter sei-
nem Verband mit einem Gesamt-
vermoégen von mehr als 100 Milli-
arden Euro. Fiir Stiftungen spre-
chen aus Sicht von Fleisch zwei
wesentliche Griinde: Nachhaltige
Férderung und langfristige Be-
riicksichtigung des Stifterwillens.

Wadhrend Vereine Spenden zeit-
nah verwenden miissen und die
Mittel dann ausgegeben sind,
bauen Stiftungen mit ihren Zu-
wendungen das Stammkapital
auf und férdern mit den erwirt-
schafteten Zinsen - das sind in gu-
ten Zeiten bis zu fiinf Prozent pro
Jahr. Zum Zweiten ist der Stif-
tungszweck gerade nach dem
Tod des Stiftungsgriinders nur
sehr eingeschrdnkt dnderbar. Der
Stifter hat also die Gewissheit,
dass auch nach seinem Tod der
Stiftungszweck und damit sein
Wille beriicksichtigt werden.

Zwar profitieren Sportler und
Sportvereine von Stiftungen,
denn in vielen Satzungen steht
auch Sport ausdriicklich als
Zweck. Doch wenn man von der
Férderung des Spitzensports ab-
sieht, existieren kaum Stiftun-
gen, die unmittelbar gemeinniit-
zige Zwecke des Vereinssports
fordern.

Jugendférderung jenseits
des Spielbetriebes

Eine davon ist die Gerhard-
Grill-FrischAuf-Jugend-Stiftung.
Die Idee garte schon linger bei
dem ehemaligen GoOppinger
Handballer, denn besonders die
Jugendarbeit litt Anfang des Jahr-
zehnts unter den finanziellen
Schwierigkeiten des Traditions-
vereines. Dann kam die Auszah-
lung einer Lebensversicherung
und Grills Einsicht: ,Mit meiner
Rente brauche ich das Geld eigent-
lich nicht.“ Wahrend eines Kran-
kenhausaufenthaltes wegen ei-
nes Bandscheibenvorfalls machte
Gerhard Grill 2002 gedanklich ei-
nen Knopf an die Stiftung.

,Mir ist wichtig, dass sich die
Jugendlichen heute sportlich be-
tdtigen“, sagt Grill, ,welchen
Sport sie treiben, ist mir egal.”
Wenn der Bolzplatz um die Ecke
fehlt und die Jugendlichen eher
vor dem PC zu finden sind, dann
miissten die Sportvereine attrak-
tive Bewegungsangebote ma-

AuBBergewohnliche Aktivitdten der Jugendarbeit wie Ausfahrten oder

Zeltlager werden gefordert .

chen, so sein Credo. Mit den Ertra-
gen der Stiftung soll nicht der nor-
male Spielbetrieb fiir Kinder und
Jugendliche finanziert werden -
,das ist Aufgabe des Vereins* -
vielmehr werden laut Stiftungs-
zweck auflergewohnliche Aktivi-
tdten der Jugendarbeit gefordert,
wie Ausfahrten, spezielle Sport-
feste oder Zeltlager.

Bei seinen ehemaligen Mann-
schaftskollegen stief8 er mit der
Férderung des allgemeinen Ju-
gendsports zundchst auf Erstau-
nen, schlielich war der 72-Jah-
rige in den goldenen 50er- und
60er-Jahren sieben Mal Deut-
scher Meister und zwei Mal Euro-
papokalsieger mit Frisch Auf Gop-
pingen - die Forderung des Hand-
balls hitte vielen ndher gelegen.

Doch dann fand Gerhard Grill
Mitstreiter. Beispielsweise sorgt
der Ehrenvorsitzende fiir eine po-
sitive Reprdsentation oder ein
ehemaliger Banker legt das Stif-
tungskapital effektiv an. Immer-
hin verfiigt die Stiftung inzwi-
schen iiber 210 000 Euro.

Als Kkleine Stiftung
untergeschliipft

Im November 2004 griindete
der Turn-Klubb Hannover eine
Stiftung zundchst mit einem Ge-
samtkapital von 30 000 Euro. Zu
wenig. Da Kapital und Stiftungs-
zweck in einem verniinftigen Ver-
hdltnis stehen miissen, werden
Stiftungen in der Regel erst ab
50 000 Euro vom Finanzamt ge-
nehmigt. Deshalb werden die Gel-
der treuhdnderisch von der Biir-
gerstiftung Hannover angelegt.

Foto: Patricia Sigerist

15 Stiftungen bringen dort ein Ge-
samtkapital von zwei Millionen
Euro zusammen - mit dieser Gro-
RBenordnung lassen sich bei den
Banken bessere Renditen erzie-
len.

Stiftungszweck ist die Vereins-
finanzierung des TK Hannover,
ein Verein mit 4400 Mitgliedern
in 13 Abteilungen und finanziel-
len Sorgen. ,,Die 6ffentliche Forde-
rung nimmt ab, gegenwadrtig ent-
wickeln sich Sponsoringeinnah-
men und Spenden zuriick“, so
Olaf Jdhne, ,um zu iiberleben,
miissen wir finanziell zu hundert
Prozent auf eigenen FiiBen ste-
hen.” Der Geschaftsfithrer erlebt
immer wieder, dass Spender pi-
kiert sind, weil ihre Gelder im Ge-
samthaushalt ,verschwinden*:
olch kann gut verstehen, dass
diese Menschen genau wissen
wollen, was mit ihrem Geld ge-
macht wurde.“ Ein Stiftungsbei-
rat muss dariiber genau Rechen-
schaft ablegen.

Momentan tut sich der Verein
beim Fundraising schwer. ,Die
meisten Menschen haben Zu-
kunftsangst und sind deshalb zu-
riickhaltend”, so die Erfahrung
von Jdhne, der inzwischen 75 000
Euro gesammelt hat. Die meisten
Vereinsmitglieder seien relativ
gut gestellt.

,2Uns fehlt ein vermdgendes
Mitglied, das einen grof3eren Be-
trag gibt und dann Freunde und
Bekannte anspricht“, beschreibt
der Geschdftsfithrer das gegen-
wartige Defizit: Es fehlt die Initial-
ziindung. Jens Gieseler

( . .
Thr guter Bicker aus Schmiden
Charlottenstrafe 21 - Tel. 51 21 75

Olo Regen oder Sonnenschein,
kauf dic beim Bécker-Belz
was Frisclhes ein!

Schmidener Brezelkorble

Gellbacher Strafle 43 - Tel. 51 81 991 )

% % %+ HOTEL BURKLE

Asgustensivalle | & D-T0T16 Feilhark-Schmilen
AR UTII) B BRSO @ Fan A9 OTET) 50 RE RE TG
F-mail; Helsifnerkirai-anfineds # iemeic wow beicl Burrbiede

Wir sichern nicht nur Ihre Objekte,
sondern auch lhre sensiblen Akten!

Wichtige
Dokumente

ALPHA-SECURITY-ARCHIVE GmbH
SalierstraBe 48, 70736 Fellbach
Fon 0711/95199013

Fax 07 11/95199015

Unser modernes und
gut gesichertes Archiv
ist auf lhre Akten vorbereitet.

us

ALPHA-SECURITY-
ARCHIVE GmbH

M

Alfdorfer StraBe 34
70188 Stuttgart

FEIFFEL

Fliesenfachgeschdft

Erzgebirgeweg 4
70736 Fellbach

Tel. (07 11) 51 31 44
Fax (07 11) 51 70 063
e-mail: gm.pfeiffer@t-online.de
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Frische Stunden
auf dem Rosenstein

Die Kletterabteilung muss oft dem Regen trotzen

icht Alltdgliches hatte das tra-

ditionelle ,Aufklettern“ im
Friihjahr zu bieten: Lediglich drei
Teilnehmer waren am Rosenstein
zugange — und den hatten wir an
diesem Tag auch noch ganz fiir
uns alleine. Um bei der Zahl drei
zu bleiben: Und nach drei sehr fri-
schen Stunden verlegten wir das
Geschehen in die nahe Wald-
schenke, was beziiglich Tempera-
tur ein deutlicher Fortschritt war.

Das Stettener Bergfest, bei dem
wir als Besucher waren, hatte
mehr Wettergliick, aber bereits
am Wochenende danach fiel un-
sere geplante Pfalzausfahrt kom-
plett ins Wasser.

Als wir zur Familienfreizeit an
Himmelfahrt auf dem Albhaus
bei Schopfloch ankamen, war
auch sofort klar, dass wir eine Al-

Das Wetter bestlmmte die Rlchtung Statt auf-
warts ging es runter in die Gustav-Jakobs-Hdhle.

ternative zum Klettern brauch-
ten, denn Nieselregen und 3 Grad
AuBentemperatur sind dafiir
nicht gerade optimale Bedingun-
gen. So verschwanden wir ins Alb-
innere in die Laichinger Tiefen-
hohle, der einzigen fiir Touristen
ausgebauten Schachthéhle. Auch
der ndchste Tag war nicht besser,
und so zwangen wir unsere teil-
weise recht kriftigen Korper
durch die Enge der Gustav-Ja-
kobs-Hohle bei Grabenstetten.
Den mir nachfolgenden blieb
beim Anblick der ndchsten noch
engeren Stelle zumindest die Ge-
wissheit, dass ich ja schon durch-
gepasst habe.

Die Familien mit kleineren Kin-
dern statteten derweil der Burg
Hohenneuffen einen Besuch ab,
es wird berichtet, dass dabei ein
heldenhafter
Kampf mit einem
Ziegenbock stattge-
funden haben soll.
Am Nachmittag be-
gaben sich drei Un-
entwegte dann
doch im tiberhdn-
genden Wandbe-
reich der nahe gele-
genen Kesselwand
zum Klettern, da-
mit der Begriff Klet-
terausfahrt zu
Recht  gebraucht
werden durfte. Den-
noch waren wir
uns einig, dass
auch drei solche
Tage im Kreis von
Freunden und Fami-
lien ein tolles Erleb-
nis sein kann. Auch

Am Kahlenstein geht’s wettertechnisch nach oben - iibrigens smd weitere Kletterfreunde stets willkommen.

die Fahrt ins Klettergebiet Battert
bei Baden-Baden begann nass, so
dass ein Bummel durch die Kur-
stadt vorgeschaltet wurde, um
den Felsen Zeit zum Abtrocknen
zu geben. Der Nachmittag sah
uns dann immerhin noch erfolg-
reich auf einigen der reichlich vor-
handenen Felstiirme.

Auch beim ,Schmidener Som-
mer*“ zwangen uns dieses Jahr im-
mer wieder Schauer dazu, die

Kletterwand abzudecken, den-
noch probierten sich wieder viele
Gaste daran, was nach den Som-
merferien regelmifRig zu einem
heftigen Zustrom bei unseren
Ubungsabenden in der Halle
fiihrt. Weitere Ausfahrten auf die
Ostalb und ins Donautal folgten,
bei denen das Wetter nun endlich
mitspielte, allerdings diirfte die
Beteiligung gerne etwas stdarker
sein. Deshalb auch mein Wunsch

an alle: Seht euch das Programm
an, es ist fiir jeden etwas dabei,
und wir richten unsere Ziele auch
nach den Teilnehmern aus. Auch
an Wochenenden, an denen
keine Ausfahrt im Programmheft
steht, gehen wir hdufig zum Klet-
tern, ruft an, wenn ihr Interesse
habt. Roland Schweizer

INFO: Mehr Infos im Internet unter
www.klettern.tsv-schmiden.de

i bt

www.die-blume.com

Tine Langer

Remstalstrafe 6
70736 Fellbach-Schmiden

Telefon 07 11/54 04 890
Fax 07 11/54 04 888

info@die-blume.com

Offnungszeiten:

Montag bis Freitag
8.30 bis 18.00 Uhr
Samstag

8.30 bis 13.00 Uhr

Immobilien

Verkauf - Vermietung
Unabhéngige & kompetente
Beratung!

Gibt es hier!

Vorher informieren -
teure Fehler
vermeiden!

Ihr Kompetenz-Team:

www.wabro-immobilien.de

Tel. 07181-99 16 27
Tel. 0711-34269830

Durch Werbung
zum Erfolg!
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Der Freizeit Sportclub.

MUSKEL kater

Die richtige Ernahrung

Deutschland ist mittlerweile eines
der dicksten Lander der Welt!
Nicht nur Erwachsene leiden
an Adipositas, auch sehr viele
Jugendliche und auch Kinder
sind stark Ubergewichtig!
Kohlenhydrate, Fette und Prote-
ing, ist den Meisten bewusst, sind
unsere Hauptnahrstoffe. Nur wis-
sen die wenigsten Menschen, in
welchen Mengen sie diese zu sich
nehmen sollen.

ie optimale Erndhrung:

Vereinfacht ausgedriickt ist
ein Verhdltnis wie folgt optimal:
Kohlenhydrate ca. 45%, Eiweil3 ca.
30% und Fett ca. 25% der zugefiihr-
ten Ndhrstoffe.
Grundsatzlich ist zu sagen, dass
Kohlenhydrate unsere Haupt-
energielieferanten sind, gefolgt
von den Fetten. Eiweil3 hingegen
dient unserem Korper als Bau-
stoff, es ist der Grundbaustein
aller Zellen und hat fiir unseren
Organismus sehr spezielle Funk-
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tionen. Eiweil dient unter ander-
em zur Abwehr von Infekten, ist
wichtig fur Haut, Haare und N&-
gel, ist verantwortlich fiir die Mus-
kelkontraktion und den Transport
korperwichtiger Substanzen.

Naturlich ist die Nahrungszufuhr
sehr von der sportlichen Akti-
vitdt des Einzelnen abhéangig. So
nimmt ein Hochleistungssportler
viel mehr Kohlenhydrate zu sich
als ein Breitensportler. Die Be-
grindung dafiir liegt auf der
Hand. Spitzensportler bendtigen

wesentlich mehr Energie, um
ihren Sport ausfiihren zu kdnnen.
Hierfir werden hauptsachlich
komplexe Kohlenhydrate ver-
zehrt. Diese sdttigen langer und
liefern uns allerlei wichtige Stoffe
fur unsere Gesundheit! Sie haben
viele Vitamine und sind ballast-
stoffreich.
Komplexe Kohlenhydrate finden
wir in Gemuse, Getreide, Kartof-
feln und in Hilsenfriichten. Wird
die Energie der Kohlenhydrate
nicht verbraucht (positive Ener-
giebilanz), so wird der Uberschuss
in Fett umgewandelt und als De-
potfett gespeichert, was heif3t,
auf eine negative Energiebilanz
zu achten.

ette: Auch beiFettenist es sehr

wichtig, dass man zwischen
»-guten” und ,schlechten” Fetten
unterscheidet. So ist darauf zu
achten, tGberwiegend (mehrfach)
ungesattigte Fettsduren zu sichzu
nehmen. Diese kommen be-
sonders in fettreichen Fischarten,
pflanzlichen Olen und Nissen
vor. Fette sind lebensnotwen-
dig! Leider wird bei vielen Diéten

Hilhg

darauf geachtet, die Fettzufuhr
zu reduzieren und im Gegenzug
die Kohlenhydratzufuhr aufrecht
zu erhalten. Exkurs: Je mehr Mus-
kelmasse ein Mensch hat, desto
hoher ist der Grundumsatz, d.h. es
wird sozusagen auch in der Ruhe-
phase standig Fett verbrannt.
EiweiBe: So ist neben einer
gesunden Erndhrung auch
auf ein ausreichendes Krafttrain-
ing zu achten. Doch benétigen
Muskeln Eiweil3 als Baustoff, um
zu wachsen oder nicht zu schwin-
den. Durch Krafttraining wird die
beanspruchte Muskulatur ,ver-
letzt” und muss wieder repariert
werden. Dies geschieht durch das
wertvolle Protein (Eiweil3).
Daher ist nach einem Training
dringend eine  Eiweil3zufuhr,
bestenfalls durch einen reich-
haltigen Eiweil3shake im Fitness-
studio, zu empfehlen. Nur dann
werden die notigen ,Baustoffe”
an die Muskeln geliefert und es
kann ein Fortschritt im person-
lichen Ziel erreicht werden. Die
Nahrungsaufnahme in Form von
Eiweil wird von der Bevolker-
ung leider oft vernachldssigt. Nur
durch Proteine ist es moglich sein
Gewicht dauerhaft zu reduzieren

und wichtige Muskelmasse zu
erhalten. Optimaler Weise sollten
Sie (je nach sportlicher Aktivitat)
1-2g/kg Korpergewicht am Tag
zu sich nehmen. Vitamine, Miner-
alstoffe, Wasser und Ballaststoffe
sind weitere lebensnotwendige
Nahrstoffe, die tdglich mit der
Nahrung zugefiihrt werden mus-
sen. Sie enthalten im Gegensatz
zu den Hauptnahrstoffen Eiweil3,
Fett und Kohlenhydraten keine
Energie.

er optimale Essensplan:

Morgens ware ein ballast-
stoffreiches  Vitamin-Friihstuick
von Vorteil, denn das sorgt fiir
lang anhaltende Sattigung und
regt den Stoffwechsel an.
Nehmen Sie Uberwiegend Voll-
kornprodukte zu sich, so ist der
Korper mit ausreichend Ballast-
stoffen versorgt. Der Bluzzucker-
spiegel steigt dann nur langsam
und gleichmaBig an, was der
Fettverbrennung, im Gegensatz
zum Verzehr von Einfach- und

Zweifachzuckern  (Schokolade,
Marmelade, Kuchen etc.), nicht
entgegenwirkt.

Zum Mittagessen empfehlen

Erndhrungswissenschaftler einen
Mix aus allen drei Hauptnahrstof-

q
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SCHWABENAERAD

Ihre Kuns ke auf Leinwand, Bittenpapler
oder Fotopapler won Onginalen und digitaken
Aufnahmen. Gedruckt auf einem zertifizierten
System mit Farbgarantie. Kunsteditionen mit
Pragung und Digigraphie Echthaits-Zertifikat.

Digitaldruck mit extrem grofien Farbraum.

Jetzt informieren; www.schwabenrepro.de
oder einfach anrufen unter: 8711 6661456,

fen, jedoch Uberwiegend Eiweil3,
um nicht sofort wieder Hunger zu
bekommen.

Abends ist dann hauptsachlich
auf eine eiweilhaltige Nahrung
zu achten. Hier gilt vor allem: Je
weniger Kohlenhydrate verzehrt
wurden, desto schneller gelangt
der Kérper im Schlaf in die Fett-
verbrennung. Zusétzlich sollten
ungefahr drei Liter Flussigkeit,
optimaler Weise Mineralwasser,
Uber den Tag verteilt aufgenom-
men werden.

Marius Forstmeier

I activity - Abnehmen mit Kopfchen
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Fit und gesund im TSV Schmiden

Rund-um-fit

Aqua Fitness

Aqua-Power

Bauch Beine Baby

Bauch Beine Baby

Bauch Beine Baby - Fortgeschritten
Core Training

Fit im Wasser

Fitness Kompakt

Funktionelles Kérpertraining 1
Korperstraffung

Pilates — Einsteiger

Pilates — Einsteiger

Pilates — Einsteiger

Pilates Fortgeschritten

Pilates fir Mamis

Ricken- und Gelenkstabilisationstraining
Step & Work

Fitness-Zirkel — Gewichtsreduktion
Fitness-Zirkel — Gewichtsreduktion

Entspannung

Entspannt in den Tag
Hatha-Yoga Fortgeschritten
Hatha-Yoga Anféanger + Fortg.
Hatha-Yoga Anfanger + Fortg.
Qigong

Gesunder Riicken
Ruckenfitness
Wirbelsdulengymn. Intensiv
Wirbelsdulengymn. + Stretching

Senioren
Funkt. Gymnastik fiir Senioren
Wirbelsdulengymn. Senioren

Tanz und Ballett

Ballett fiir Erwachsene — Einst.
Ballett fuir Erwachsene — Aufb.
Ballett fiir Erwachsene — Einst.
Kinderballett 5-6 Jahre
Kinderballett 7-8 Jahre
Kinderballett 9-12 Jahre
Salsa-Dance-Aerobic
Kindertanz /Tanzsportabteilung
Dance Moves fiir Tanzbegeisterte 35+
Jazz Teens (11-14 Jahre)
Mini-Dance (5-7 Jahre)
Midi-Dance (8-11 Jahre)

AFIT-2
APO
BBB E1
BBB E2
BBB F1
C-1
Was

FKP-1

RuS

Step
ZT-1
ZT-2

Yoga l
Yoga 2
Yoga 3
Q

Ruf
WS-3
WS-2

Sen
WS-4

Bal-1
Bal-2
Bal-3
Kit-2
Kit-3
Kit-4
SDA
7-14 Jahre
DM
Teens
Mini
Midi

TSV
TSV
act
act
act
act
TSV
act
act
act
act
act
act
act
act
act
act
act
act

act
act
act
act
act

act
act
act

act
act

act
act
act
act
act
act
act
TSV
TSV
TSV
TSV
TSV

Fr.
Mi.

Mi.
Do.

Do.

Mo.
Mo.

20.30-21.10
19.45-20.30
09.40-10.40
10.50-11.50
10.50-11.50
07.40-08.40
19.00-19.45
19.30-20.50
17.30-19.00
10.50-11.50
18.00-19.00
18.00-19.00
19.10-20.10
19.10-20.10
09.10-10.10
09.10-10.10
19.00-20.00
10.00-10.45
20.20-21.05

08.40-09.40
17.30-18.45
18.45-20.00
20.00-21.15
18.00-19.00

10.30-11.30
19.00-20.00
18.00-19.00

15.00-16.00
09.30-10.20

19.10-20.10
18.00-19.00
10.20-11.20
15.15-16.00
16.00-17.00
17.00-18.00
20.00-21.00
17.30-18.30
20.30-21.30
19.00-20.00
17.30-18.15
18.15-19.00

Beginn Winter

22.11.10
22.11.10
24.11.10
24.11.10
25.11.10
24.11.10
24.11.10
25.11.10
23.11.10
25.11.10
22.11.10
24.11.10
25.11.10
23.11.10
22.11.10
22.11.10
23.11.10
22.11.10

25.11.10

26.11.10
12.01.11
12.01.11
12.01.11
25.11.10

25.11.10
22.11.10
22.11.10

24.11.10
25.11.10

24.11.10
22.11.10
26.11.10
23.11.10
23.11.10
23.11.10
22.11.10
22.11.10
20.09.10
24.09.10
24.09.10
24.09.10

Ort

Schwimmbad Friedensschulzentrum
Schwimmbad Friedensschulzentrum
activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.
Schwimmbad Friedensschulzentrum
Schulturnhalle Friedensschulzentrum
TSV Bewegungszentrum

activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.

activity Der Freizeit-Sportclub.
Gymnastikraum Stadionrestaurant
Gymnastikraum Stadionrestaurant
Gymnastikraum Stadionrestaurant
activity Der Freizeit-Sportclub.

TSV Bewegungszentrum
Gymnastikraum Stadionrestaurant
Gymnastikraum Stadionrestaurant

Vereinspavillons Fellbacher Str. 40/1
TSV Bewegungszentrum

activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.
activity Der Freizeit-Sportclub.
Gymnastikraum Stadionrestaurant
Gymnastikraum Stadionrestaurant
Gymnastikraum Stadionrestaurant
TSV Bewegungszentrum
Tanzsportzentrum

Frobelschule

Frobelschule

Frobelschule

Frobelschule

Kursanmeldungen uiber:

TSV Schmiden 1902 e.V.
Geschaftsstelle

Fellbacher Str. 47

70736 Fellbach-Schmiden

Tel. 0711-951939-0

Fax 0711-951939-25

e-mail: info@tsv-schmiden.de
www.tsv-schmiden.de
Offnungszeiten der Geschiftsstelle:
Mo.-Mi. 09.00-12.00 Uhr

Do. 16.30-19.30 Uhr
Fr. 15.00-17.00 Uhr V

activity

Der Freizeit Sportclub.

Wir informieren Sie gerne!
Anfragen und aktuelle Infos:

activity Der Freizeit-Sportclub.
Bihlstr. 140, 70736 Fellbach

Tel. 0711-5104998-0

Fax 0711-5104998-33

e-mail: info@activity-fellbach.de
www.activity-fellbach.de

Offnungszeiten:
Mo. + Mi. + Fr. 07.30-22.30 Uhr
Di. + Do. 09.00-22.30 Uhr

Sa. 09.00-18.30 Uhr
So. 09.00-18.00 Uhr V




Fit und gesund im TSV Schmiden

Rund-um-Fit
- Aqua Fitness

Die physikalischen Eigenschaften des Wassers, Auftrieb und Widerstand, werden
effektiv eingesetzt, um rundum fit zu werden. Ein intensives Training, das die Mus-
keln kraftigt und die Kondition steigert.

Mo, 20.30-21.10 Uhr, Kleinschwimmbhalle Schmiden

- Aqua-Power

...das ist Aerobic, Step-Aerobic oder auch funktionelle Schwerpunktgymnastik ein-
mal anders - namlich im Wasser. Durch den Wasserwiderstand erzielt man bei der
Gymnastik, die sehr muskel- und gelenkschonend ist, intensiv den Aufbau und die
Kraftigung der Muskulatur. Wer sich gerne im Wasser fit halten mochte, ist in dieser
Stunde richtig.

Mo., 19.45-20.30 Uhr, Kleinschwimmbhalle Schmiden

- Fit im Wasser

Ein Fitnessprogramm, das die spezifischen Eigenschaften des Wassers konsequent
flr das Training ausnutzt . Die Wirbelsaule mit ihren Bandscheiben wird entlastet,
Gelenke und Bander werden geschont. Durch den Wasserwiderstand wird die Mus-
kulatur gekraftigt und die Fitness verbessert. Jede/r Teilnehmer/in kann die Intensi-
tit der Ubungen entsprechend der eigenen Leistungsfahigkeit wahlen und wihrend
des Kurses steigern.

Mi., 19.00-19.45 Uhr, Kleinschwimmbhalle Schmiden
Leitung aller Aqua-Kurse: Anne-Rose Kirn (Gymnastiklehrerin, Aquatic Fitness Instructor)

Umfang: 8 Einheiten a 45 Minuten
Kursgebiihren:

Fir activity-Mitglieder: €30,
Mitglieder im TSV Schmiden: €30,-
Nichtmitglieder €40,-

- Bauch Beine Baby

Dieser Kurs richtet sich an alle Miitter, die auch nach abgeschlossener
Riickbildung weiterhin ihre Figur trainieren mochten. Mit effektiven und
gezielten Ubungen wird den iiberfliissigen Pfunden an den Leib gegangen.
Weitere Kursinhalte sind der Aufbau eines stabilisierenden Muskelkorsetts
zur Entlastung der Wirbelsaule und die weitere Starkung der Beckenboden-
muskulatur.

Leitung Bauch-Beine-Baby: Annette Riickle (Physiotherapeutin)

Umfang: 8 Einheiten a 60 Minuten

Mi., 09.40-10.40 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.

Mi., 10.50-11.50 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.

Fir Fortgeschrittene: Do., 10.50-11.50 Uhr, activity Der Freizeitsportclub.

Kursgebiihren BBBaby: Fir activity-Mitglieder kostenlos
Fir TSV-Mitglieder €65,
Fir Nichtmitglieder €380,-

- Core Training

Core Training ist ein Training mit zwei Seilen, die an einer speziellen De-
ckenkonstruktion befestigt sind und in ihrer Linge je nach Ubung variiert
werden konnen. Die Instabilitat dieser Seile ermoglicht ein gezieltes Mus-
keltraining, welches die Kondition verbessert, die tiefliegenden Muskeln
kraftigt und somit Gelenke und Wirbelsaule stabilisiert. Umfang: 8 Einhei-
ten a 60 Minuten.

'Leitung: Stefan Schurr (RedCord Trainerin)

Zeit: Mi., 07.40-08.40 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.

Kursgebiihren Core Training: rijr activity-Mitglieder kostenlos
Fir TSV-Mitglieder €65,
Fiir Nichtmitglieder €380,-

- Fitness-Kompakt

Der Mix aus Bauch, Beine, Riicken und einem Ausdaueranteil ist eine ideale Kombi-
nation fiir alle, die in 80 Minuten den ganzen Korper trainieren und zusatzlich viel
Spak haben mdchten . Umfang: 8 Einheiten a 80 Minuten

Leitung: Heike Schader (DTB-Aerobic-Trainerin, C-Trainerin Breitensport)
Do., 19.30-20.50 Uhr, Schulturnhalle/ Friedenschulzentrum

Kursgebiihren (Fit): Fir activity-Mitglieder kostenlos
Fiir TSV-Mitglieder € 47,
Fiir Nichtmitglieder € 62,-

Jahresgebiihr f. TSV-Mitglieder € 165,-

- Funktionelles Korpertraining (fir Frauen und Ménner )
Dieses Sportangebot bietet ein ausgewogenes und intensives Training
fiir den ganzen Korper. Kraftigung und Mobilisation von Muskeln und
Gelenken sind die Schwerpunkte. Dazu gehort ein gesundheits-
orientiertes Training fiir Wirbelsaule und Riicken.

Leitung: Corinna Zimmermann (Sport— und Gymnastiklehrerin)

Umfang: 8 Einheiten a 90 Minuten

Di., 17.30-19.00 Uhr, TSV-Bewegungszentrum

Kursgebiihren (FKP-1):

Fur activity-Mitglieder kostenlos
Fur TSV-Mitglieder € 52,-
Fir Nichtmitglieder € 67,

Jahresgebiihr f. TSV-Mitglieder € 183,-

- Korperstraffung

Das Training mit dem Gymstick ermdglicht ein simultanes, effektives Trai-
ning von Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit, bei dem auch der SpaR nicht
zu kurz kommt. Umfang: 8 Einheiten a 60 Minuten.

Leitung: Rose Lang (Gymstick-Kursleiterin)
Do., 10.50-11.50 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.

Kursgebuhren Kérperstraffung:  Fiir activity-Mitglieder kostenlos
Fiir TSV-Mitglieder €65,-
Fir Nichtmitglieder € 80,-

- Pilates fur Mamis

In diesem Kurs geht es in erster Linie darum, den Beckenboden nach der
Geburt wieder zu kraftigen. Aber auch Stress und Verspannungen lassen
sich durch das Pilates-Training abbauen. Umfang: 8-Einheiten a 60 min.

Leitung: Petra Umbscheiden-Kachler (Polestar-Pilates-Trainerin)
Mo., 09.10-10.10 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.
Kursgebiihren:

Fir activity-Mitglieder kostenlos
Fiir TSV-Mitglieder €65,-
Fir Nichtmitglieder €80,-

- Pilates

Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode bei der das Training von
Korper und Geist eine einmalige Verbindung darstellt. Die Symbiose von
Atmung und Bewegung, sowie Kraft und Beweglichkeit stehen im Mittel-
punkt aller Ubungen. Umfang: 8 Einheiten & 60 Minuten.

Kurs 1 - Einsteiger:

Leitung: Angela Gramlich (Polestar-Pilates-Trainerin)

Zeit: Mo., 18.00-19.00 Uhr, activity Der Freizeitsportclub.

Kurs 2 - Einsteiger:
Leitung: Corinna Zimmermann (Pilates-Kursleiterin)

Zeit:  Mi., 18.00-19.00 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.
Kurs 3 - Einsteiger:

Leitung: Lissia Lenz (Pilates-Trainerin)

Zeit: Do., 19.10-20.10 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.

Kurs 4 - Fortgeschritten:
Leitung: Maria Dolores Valencia-Frank (Pilates-Kursleiterin)

Zeit: Di., 19.10-20.10 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.

Kursgebiihren: Fir activity-Mitglieder kostenlos
Fur TSV-Mitglieder €65,-
Fir Nichtmitglieder €380,-



Fit und gesund im TSV Schmiden

- Riicken— und Gelenkstabilisationstraining

Das Training auf der ,MFT-Disc” (= Wackelbrett) ist ein Ganzkorpertraining,
das besonders die Haltemuskulatur kréaftigt, die Koordination fordert, und
die Gelenke stabilisiert. Umfang: 8 Einheiten a 60 Minuten.

Leitung: Christian Martz (MFT-Kursleiter)

Mo, 09.10-10.10 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.

Kursgebiihren:

Fir activity-Mitglieder kostenlos
Fir TSV-Mitglieder £65,-
Fur Nichtmitglieder € 80,-

- Step + Work

Step-Aerobic und Problemzonengymnastik - die beiden Highlights im
Fitnesskursbereich - werden in dieser Stunde kombiniert. Dieser Kurs
ist fur all diejenigen geeignet, die etwas fiir ihre Ausdauer tun wollen.

Leitung: Thomas Nick
Umfang: 8 Abende a 60 Minuten
Di., 19.00-20.00 Uhr, TSV-Bewegungszentrum—Ballettraum RSG

Kursgebiihren: Fiir activity-Mitglieder kostenlos
Fir TSV-Mitglieder € 40,-
Fur Nichtmitglieder € 56,-

Jahresgebiihr f. TSV-Mitglieder € 140,-

-Fitness-Zirkel

Motivierendes Gruppentraining aus einem Mix aus Ausdauer— und Kraftge-
raten. Schwerpunkt Gewichtsreduktion. Umfang: 8 Einheiten a 60 Minuten.

Kurs 1:
Leitung: Romina Cariglino (Geratefitness-Trainerin)
Mo., 10.00-10.45 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.

Kurs 2:

Leitung: Romina Cariglino (Geratefitness-Trainerin)
Do., 20.20-21.05 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.

Kursgebiihren:

Fir activity-Mitglieder kostenlos
Fir TSV-Mitglieder € 48,-
Fur Nichtmitglieder € 64,

Schmiden

Entspannung

- Energie aus der Mitte - Entspannt in den Tag
Entspannung schafft die Voraussetzung, dass Korper, Geist und Seele wieder ins
Gleichgewicht kommen und unterstiitzt unsere Gesundheit.

Wir arbeiten mit sanften Ubungen aus den Bereichen: Autogenes Training, Progressive

Relaxation, Ubungen zur Stressbewaltigung, Yoga, Tai Chi und Qi Gong. Dieser Kurs
richtet sich an Anfanger und Fortgeschrittene gleichermafen.

Ubungsleiterin: Elke Schiitz (Entspannungstrainieren)
Umfang: 8 Einheiten a 60 Minuten
Fr., 08.40-09.40 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.

Kursgebiihren: Fir activity-Mitglieder kostenlos
Fur TSV-Mitglieder €65,
Fur Nichtmitglieder €80,-

- Qigong—Yangsheng

Qigong ist ein Sammelbegriff fiir vielfaltige Ubungsmethoden, die in China entwickelt
wurden und sich in unterschiedlicher Weise mit der Lebenskraft beschaftigen. Mit den
Qigong-Ubungen kénnen wir kdrperliche, seelische und geistige Funktionen regulieren
und stirken. Inhalt sind Ubungen aus dem Spiel der finf Tiere und den 15 Ausdrucks-
formen des Taiji-Qigong.

Ubungsleiterin: Ute Raffler (Qigong-Kursleiterin)

Do., 18.00-19.00 Uhr, activity Der Freizeit-Sportclub.

Kursgebihren: Fir activity-Mitglieder kostenlos
Fur TSV-Mitglieder €65,-
Fir Nichtmitglieder €80,-

- Sanftes Hatha-Yoga

Yoga bedeutet “anbinden” und ist ein Instrument, Kérper und Geist miteinander in
Einklang zu bringen. Es werden neben Pratyahara (Zurlickziehen der Sinne) Asanas
(Kérperstellungen) getibt, die den Korper geschmeidig und stark machen. Tiefe Ent-
spannung sorgt dafiir, dass wir uns ruhiger und ausgeglichener fiihlen. Spezielle Ubun-
gen starken den Riicken und bauen Verspannungen ab.

Friihjahr 10 Einheiten
Sommer 8 Einheiten
Herbst 12 Einheiten

Ubungsleiterin: Sigi Brauninger (Sportlehrerin)

(Yoga-1, Fortgeschrittene)
Mi., 17.30-18.45 Uhr, Gymn.raum/Stadionrestaurant Schmiden

(Yoga-2, Anfanger und Fortgeschrittene)
Mi., 18.45-20.00 Uhr, Gymn.raum/Stadionrestaurant Schmiden

(Yoga-3, Anfanger und Fortgeschrittene)
Mi., 20.00-21.15 Uhr, Gymn.raum/Stadionrestaurant Schmiden

Kursgebiihren Yoga:  Fiir activity-Mitglieder kostenlos
Fiir TSV-Mitglieder € 6,- / Einheit
Fir Nichtmitglieder € 7.50,- / Einheit

Jahresgebihr f. TSV-Mitglieder € 121.50,- / Einheit

Gesunder Riicken

- Rlickenfitness

Wir machen Sie stark im Kreuz. Ein ausgewogenes Krafteverhaltnis zwischen Bauch-
und Riickenmuskulatur macht Sie fit fiir den Alltag und beugt Riickenbeschwerden
vor. Aber auch die Beweglichkeit kommt nicht zu kurz. Hier kann jeder mitmachen.

Ubungsleiterin: Anke Krombacher (Diplom Sportwissenschaftlerin)
Umfang: 8 Einheiten a 60 Minuten
Do., 10.30-11.30 Uhr, EG TSV-Bewegungszentrum

Kursgebiihren (Riif):  Fiir activity-Mitglieder kostenlos
Fur TSV-Mitglieder € 45,-
Fir Nichtmitglieder € 60,-

Jahresgebiihr f. TSV-Mitglieder € 150,-

- Wirbelsaulengymnastik

Rickenschmerzen entstehen durch Bewegungsmangel sowie durch einseitige und
falsche Alltagsbewegungen. Dem konnen Sie entgegenwirken: Durch gezielte Krafti-
gungs- und Dehniibungen wird ein die Wirbelsdule schiitzendes und entlastendes
Muskelkorsett aufgebaut. Umfang: 8 Einheiten a 60 Minuten

Ubungsleiterin: Annette Riickle (Physiotherapeutin)

(Wirbelsaulengymnastik Stretching; WS-2)
Mo., 18.00-19.00 Uhr, Gymn.raum/Stadionrestaurant Schmiden

(Wirbelsaulengymnastik Intensiv; WS-3)
Mo., 19.00-20.00 Uhr, Gymn.raum/Stadionrestaurant Schmiden

Kursgebiihren (WS-2, 3): Fir activity-Mitglieder kostenlos
Fir TSV-Mitglieder € 38-
Fur Nichtmitglieder € 50,-

Jahresgebiihr f. TSV-Mitglieder € 129,-



Fit und gesund im TSV Schmiden

Senioren
- Funktionelle Gymnastik flr Senioren

Fir alle ab 60 Jahren (auch ohne sportliche Vorerfahrung):
Neben kdérperbewussten Bewegungen sind die Schulung des
Gleichgewichts, der Kérperwahrnehmung, Entspannungs-
und Atemtechniken Inhalte dieses Angebotes. Umfang: 8
Einheiten a 60 Minuten

Leitung: Ursula Besemer (Gesundheitspddagogin)

Mi., 15.00-16.00 Uhr, Vereinspavillons, Fellbacher Str. 40/1
(hinter der Seniorenwohnanlage)

Kursgebiihren (Sen):

Fir activity-Mitglieder: kostenlos
Mitglieder im TSV Schmiden: €38,-
Nichtmitglieder €50,-

- Wirbelsaulengymnastik fiir Senioren (WS-4)
Riickenschmerzen entstehen durch Bewegungsmangel sowie durch
einseitige und falsche Alltagsbewegungen. Dem kénnen Sie entge-
genwirken: Durch gezielte Kraftigungs- und Dehniibungen wird ein
die Wirbelsdule schiitzendes und entlastendes Muskelkorsett
aufgebaut. Umfang: 8 Einheiten a 50 Minuten.

Ubungsleiterin: Anke Krombacher (Dipl. Sportwissenschaftlerin)
Do., 09.30-10.20 Uhr, EG TSV-Bewegungszentrum

Kursgebiihren: Fir activity-Mitglieder kostenlos
Flr TSV-Mitglieder € 36,-
Fir Nichtmitglieder € 47,-

Jahresgebihr f. TSV-Mitglieder € 122,-

Tanz und Ballett

- Ballett fiir Erwachsene

Eine gesunde Korperhaltung, mehr Spannung in Bauch,
Beinen und Armen sind Ziele, die auch durch Ubungsformen
des klassischen Balletts erreicht werden kdnnen.
Umfang: 8 Einheiten a 60 min.

Leitung: Ariadne Fleischmann (Tanzpadagogin)

Ort: activity Der Freizeitsportclub.

Bal-1 (Anfénger): Mi., 19.10-20.10 Uhr

Bal-2 (Aufbau): Mo. 18.00-19.00 Uhr

Bal-3 (Anfanger): Fr., 10.20-11.20 Uhr

Kursgebiihren Ballett:

Fir activity-Mitglieder: kostenlos
Mitglieder im TSV Schmiden: €48, -
Nichtmitglieder €60,-

- Salsa-Dance-Aerobic

Wer eine Kombination aus Aerobic und Tanz sucht, ist hier richtig!
Klassische Aerobic-Schritte werden mit Bewegungen des Salsa-
Tanzes verbunden. So dass im Laufe der Einheiten eine tolle Cho-
reographie entsteht. Umfang: 8 Einheiten a 60 Minuten.

Leitung: Marina Stepper (Sport— und Gymnastiklehrerin)

Uhrzeit: Mo., 20.00-21.00 Uhr, EG TSV Bewegungszentrum.
Kursgebiihren:

Fir activity-Mitglieder: kostenlos
Mitglieder im TSV Schmiden: € 36,-
Nichtmitglieder €46,-

- Kinderballett

Fiir Madchen und Jungen im Alter von 5-12 Jahren. Erste Ubungen
an der Stange und im Raum sowie kleinere Enchainements werden
gelibt. Ort: Gymnastikraum Stadionrestaurant

Leitung: Ariadne Fleischmann (Tanzpadagogin)
Kit-2 (Anfanger): Di., 15.15-16.00 Uhr

Kit-3 (Anfanger + Fortgeschr.): Di., 16.00-17.00 Uhr
Kit-4 (Fortgeschrittene): Di., 17.00-18.00 Uhr
Kursgebiihren Kindertanz/Ballett:

TSV-Mitglieder: Kit2 €31,50 Kit3+4€42,-
Nichtmitglieder: Kit2 € 39,- Kit3+4 € 51,-

- Mini Dance (Jazztanz-Abteilung, 5-7 Jahre)
Fr., 17.30 bis 18.15 Uhr

- Midi Dance (Jazztanz-Abteilung, 8-11 Jahre)
Fr., 18.15 bis 19.00 Uhr

- Jazz Teens (Jazztanz-Abteilung, 12-15 Jahre)
Fr., 19.00 bis 20.00 Uhr

- Dance Moves fiir Tanzbegeisterte 35 +
Mo., 20.30 bis 21.30 Uhr
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Der Freizeit Sportclub.

A Kursanmeldung

Bitte in Druckbuchstaben ausfllen!

Hiermit melde ich mich verbindlich fiir den/die nachstehenden Kurs/e an:

Bitte ankreuzen!

Kurs-Bezeichnung: Kursbeginn: o Frihjahr
Kurs-Bezeichnung: Kursbeginn: o Sommer
Kurs-Bezeichnung: Kursbeginn: o Herbst
Kurs-Bezeichnung: Kursbeginn: o Winter
Name Vorname Geschlecht
StraBe PLZ / Wohnort
Geburtsdatum Tel. privat Tel. dienstlich Email-Adresse
Ich bin: o Mitglied im activity - Freizeitsportclub

o Daylight-Mitglied im activity-Freizeitsportclub

o Mitglied im TSV

o Nichtmitglied

Mit Abgabe dieser Kursanmeldung ist die Kursteilnahme verbindlich. Falls der Kurs wegen zu geringer
Teilnehmerzahlen abgesagt werden muss, werden Sie benachrichtigt. Ebenfalls wenn Sie auf der Wartelis-
te stehen. Horen Sie nichts von uns, haben Sie sicher einen Teilnahmeplatz.

Ich versichere, dass mir die allgemeinen activity-Bedingungen bekannt sind, und ich erklare mich mit ihnen
einverstanden. Weiterhin nehme ich zur Kenntnis, dass Personen, die Uber 35 Jahre alt sind und langer als
zwei Jahre keinen Sport getrieben haben, dringend geraten wird, gemaB den offiziellen Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fir Sportmedizin und Pravention, vor dem Training eine sportérztliche Gesund-
heitspriifung durchflihren zu lassen. Die Teilnahme an den einzelnen Veranstaltungen geschieht auf eigene
Verantwortung.

Ort Datum Unterschrift Bei Minderjahrigen Unterschrift

der / des Erziehungsberechtigten

Einzugsermachtigung

Hiermit ermachtige ich das ,activity” widerruflich, die Kursgebiihr in Héhe von Euro von meinem
untenstehenden Konto abzubuchen.
Kontonummer Bankinstitut Bankleitzahl

Name und Anschrift, wenn vom Antragsteller verschieden

Ort Datum Unterschrift des Kontoinhabers
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MUSKEL kater

Das neue

Trainings-Schlussel-System

Ab Dienstag, 2.11.2010 bietet
der activity Freizeit Sportclub
eine weitere Fitnessneuheit an:
das Trainings-Schliissel-System
(TSS). Das TSS ist ein chipgesteu-
ertes Trainingssystem, mit dem
die personlichen Gerateeinstel-
lungen,  Gewichtsbelastungen
und Bewegungsablaufe auf ei-
nem Trainingsschliissel gespei-
chert werden. Dieser Schlssel
enthdlt den individuellen Trai-

ningsplan, startet Gerdte auto-
matisch, begleitet Sie durch den
Trainingsablauf und speichert die
absolvierten Ubungen

Mit dem TSS stehen lhnen aktuell

25 innovative Gerate der Marke

Technogym im activity zur Ver-

figung. Dabei ergeben sich fol-

gende Vorteile fiir die Nutzer des

Trainings-Schlissels:

«  Ersatz des Trainingsplanes
auf Papier

+  Leichtere Handhabung und
Einstellung der Gerate

«  Optische Kontrolle der kor-
rekten Bewegungsgeschwin-
digkeit und -amplitude

«  Automatisches Mitzahlen der
geleisteten Wiederholungen
+  Regelmafiges Feedback
durch die Trainer
«  Langzeitstatistik des Trai-
nings
+  Dokumentation des Trai-
ningserfolges (fiir die eigene
Krankenkasse)
Dariiber hinaus kénnen Sie nur
als Schllsselnutzer zweimal wo-
chentlich an den neuen Medi-
Zirkelkursen (Di, 10.00-10.45 Uhr
oder Do, 18.00-18.45 Uhr) mit
dem Schwerpunkt ,Rickentrai-
ning” teilnehmen. Um das TSS
nutzen zu kdnnen, ist eine Basis-
Mitgliedschaft im activity erfor-
derlich. Diese kann dann um den
Baustein ,Trainings-Schlissel-Sys-
tem” zum Aufpreis von 10,- Euro
pro Monat erweitert werden.
Alle Interessierten kdnnen sich
am Info-Abend am 27.10.2010
ab 1930 Uhr Uber das neue
Trainings-Schliissel-System  (TSS)
informieren und die Gerate des
Medi-Zirkels ausprobieren.
Christian Martz

activity- Weltrelse —-in 80 Tagen sportlich um die Welt

Die activity-Weltreise war eine
sportliche Aufgabe die es ent-
weder im Zweier-Team oder als
Einzelstarter zu bewdltigen galt.
Die Teilnehmer mussten sich ihre
Reiseroute genau einplanen und
auf ihrem Weg zum Ziel mog-
lichst viele Stempel fiir sportliche
Highlights sammeln. Die Stempel
wurden auf ihrem eigenen Reise-
pass festgehalten.
LA | W

Der Startschuss fielam 06.05.2010
im activity. Nachdem sich die Rei-
segruppe der activity-Weltreise
mit 74 Teilnehmern am Emp-
fang des activity eingefunden
hatte, ging es im Direktflug zu
der ersten Etappe der Weltreise
nach Amerika. Die Weltreisenden
waren voller Vorfreude welche
sportlichen und spannenden He-
rausforderungen sie auf ihrer Rei-
se erwarten wiirden.

Als erste Herausforderung stand
ein gemeinsamer Westernabend

mit Kraftemessen im Bowling und
ausgelassenem Feiern beim Line-
dance und Burger verdriicken auf
dem Programm. Anschlieend
ging es dann nach anstrengen-
den zwei Wochen in Amerika wei-
ter nach Asien. Auf ihrer spirituel-
len Reise durch den asiatischen
Kontinent hatten die Teilnehmer
die Mdglichkeit die traditionel-
len asiatischen Kunstformen des
Yoga und Qi Gong kennenzuler-
nen. Neben den eher geistigen
und ruhigen Erfahrungen der ers-
ten Tage, konnten die Weltreisen-
den in den folgenden Tagen auch
ihre Fahigkeiten in den Kampf-
kiinsten Fitnessboxen und Taibo
erweitern. Den Hohepunkt in
Asien erlebten die Teilnehmer bei
ihrer ersten Grenzerfahrung beim
schweiltreibenden Boot-Camp.

Nach einem anstrengenden 6-h-
Lauf vom TSV Stadion in Asien
erreicht die Reisegruppe ange-
schlagen aber munter Australien.

Heil- und Hilfsmittel bei Osteoporose finden Sie bei uns!

Orthopédistechnik Kriger Gmbi
Meue St 17 = 73614 Schorndocf
Tel: O7181-B11 26

Fax: DF181-2 1893

OT#riger GmbH im Gede Schorndorf
Schichtaner Str 105 « 73614 Schorndorf
Tel: O07181-2544 13

Fax: 0718125 47 37

Banitarsheug Berg

Kinkefnestr 20 = 736814 Schorndorf
Tel: 07181-83951-0

Fax: 07181-8 38 51-20

Sarnititshas Schrmelzds
Marktplatz 2 = 71678 Asparg
Tel: 07141-64 00 58

Fa: 0141841 00 57

Sanitétshauws Schmelzs
Bahnhofstr 48 « 707348 Felibach
Tel: O711-58 11 08

Fax 071150 37 B9 ORTHOPADIETECHNIK
VITALCENTER
www.ot-kruegerde REHA-TECHNIK

ORTHOPADIETECHMIK

KRUGER.

activity — Der Freizeit Sportclub, Biihlstral3e 140, 70736 Fellbach, Tel. 0711 /510 4998 -

Obwohl sich einige schwer taten
den direkten Weg zu nehmen,
fanden sich alle beim Schnup-
perklettern am Ayer's Rock (Be-
wegungslandschaft  Schmiden)
ein. Hier gab es nichts geschenkt
und die Reisegruppe musste sich
die Ubrigen Stempel bei weiteren
sportlichen Aufgaben wie Red-
cord-, Gymstick-, MFT-Training

und einem intensiven Lauftreff
unter Australiens briitender Hitze
schwer erkampfen.

Ganz im Sinne der gleichzeitig
laufendenTour de France radelten
die Teams um dle Wette nach Eu-

ropa. Nach dieser anstrengenden
und bei uns dopingfreien Tour
konnte die Reisegruppe nichts
mehr erschiittern und sie pack-
ten, trotz der widrigen Wetterver-
haltnisse, ihren Wanderrucksack
und traten eine lange Wanderung
an. Belohnt wurde dieses Engage-
ment mit einem wunderschénen
Ausblick von der Spitze des Kap-
pelbergs, Uber Stuttgarts Wein-
berge. Kraft und Energie tankte
die Gruppe anschlieBend bei
einem gemiitlichen Grillabend.
In Europa lernten die Teilnehmer
das Powerhouse des Pilates ken-
nen und nutzten diese aufstro-
mende Power bei dem anstehen-
den Zirkeltraining.

In der Ferne und unter dem
Larm der Vuvuzelas erreichten
wir fahnenschwingend und vol-
ler Vorfreude Afrika. Angesteckt

vom FuBballfieber lieferten sich
die Teams hitzige Duelle um die
meisten Tore beim Indoor-Soccer
Turnier auf dem Heimplatz des
activity. lhren letzten Muskelkater
holten sich die Teilnehmer beim
morderischen Kraft-Parcours.
Beim abschlieBenden Kurs Drum-
Aerobic nahmen die Reisenden
den Herzschlag und die heif3en
Rhythmen Afrikas mit auf die
Heimreise.

Mude aber sehr gliicklich erreich-
ten die Teilnehmer nach 80 Tagen
ihr Ziel beim activity Sommerfest
im Grof3en Haus in Schmiden.
Hier wurden auch die Gewinner
ermittelt und ihnen wurden ein
Cabrio-Wochenende von Hahn
& Meyer, ein Reisegutschein von
DER-Reisebiiro und ein Wertgut-
schein des activity iberreicht.

Die activity-Weltreise war fiir alle
Beteiligten ein voller Erfolg, da
neue Freundschaften geschlos-
sen und viele neue Erfahrungen
gesammelt wurden, einige liber
sich hinausgewachsen sind, wir
alle viel SpaB} hatten und schone
Erinnerungen sammeln konnten.

Wir bedanken uns bei unseren
Sponsoren, allen Beteiligten und
natiirlich der Reisegruppe herz-
lich. ,Thank you for travelling
with activity...

Eure Reiseleiter:
Anja Kurz und Tamer Acicbe

0, info@activity-fellbach.de, www.activity-fellbach.de, TSV Schmiden Geschéftsstelle: Tel. 0711 /951 939 -0



MUSKELkater

activity

Der Freizeit Sportclub.

Informationen zum Rehabilitationssport

* Herz- und Diabetessport

Fir ein langes und gesundes Leben sind ein funktionierender Kreis-
lauf und ein belastbarer Bewegungsapparat von besonders wichtiger
Bedeutung. Hierzu kdnnen Herz- und Diabetessport einen wichtigen
Beitrag leisten. Ein trainiertes Herz strengt sich bei Alltagsbelastun-
gen weniger an und ist widerstandsfahiger gegeniiber Rhythmussto-
rungen. Auch fiir Diabetiker ist dieses Training sehr gut geeignet, da
Bewegung das wirksamste Mittel zur Blutzuckerregulierung ist. Be-
wegung unterstitzt die Gewichtsreduktion, kraftigt die

Muskeln und verbessert den Stoffwechsel.

Kurs Fr, 15.30 - 16.30 Uhr, im activity

Doris Frey-Rochhausen (Hersport-Ubungsleiterin
und Dr. med. Martin Friedrich (Internist)

Leitung:

* Rehabilitationssport fiir Knie & Hiifte

Knie & Hiifte ist fuir Personen mit Knie- und Hiiftarthrose bzw. fir Per-
sonen mit einem kiinstlichen Knie- bzw. Hiiftgelenk geeignet. Falls
Sie schon am Knie oder an der Hiifte operiert wurden, sollte die Ope-
ration bereits sechs Monate zuriickliegen. Ein spezielles Ubungspro-
gramm kraftigt und dehnt die Muskulatur sowohl um das Knie- als
auch um das Huftgelenk. Gleichzeitig wird die Gangkoordination und
die Gleichgewichtsfahigkeit verbessert.

* Reha-Sport fiir Riicken & Bandscheiben

Dieser Reha-Sport-Kurs ist flir Personen mit Bandscheibenvorfallen
und degenerativen Erkrankungen der Wirbelsdule geeignet. Ein spe-
zielles Ubungsprogramm mobilisiert die Wirbelsiule und kréftigt und
dehnt die umliegende Muskulatur. Weitere Schwerpunkte liegen in der
Haltungsschulung, der Kérperwahrnehmung, der Schulung riicken-
freundlichen Verhaltens sowie der Entspannung durch verschiedene
Methoden.

Kurs 1 Mo, 20.00 - 21.00 Uhr, bei Annette Riickle,
im Jugendraum Stadion Schmiden
Kurs 2 Di, 10.20 - 11.20 Uhr, bei Sabine Melkuhn, im activity
Kurs 3 Di, 18.00 - 19.00 Uhr, bei Sabine Melkuhn, im activity
Kurs4  Mi, 18.00 - 19.00 Uhr, bei Ariadne Fleischmann, im activity
Kurs5 Mi, 18.00 - 19.00 Uhr, bei Christina Beil, im activity
Kurs 6 Do, 08.30 - 09.30 Uhr, bei Anke von Wagner,
im EG TSV Bewegungszentrum
Kurs 7 Do, 19.10 bis 20.10 Uhr, bei Jutta Schick, im activity
Kurs 8 Fr, 19.10 - 20.10 Uhr, bei Sabine Melkuhn, im activity

Hinweis: Die Teilnahme an den Kursen ist mit einer drztlichen Verordnung kostenlos.
Eine Vereins-Mitgliedschaft im TSV Schmiden wird aber zur Nachhaltigkeit empfohlen.

Kurs 1 Mo, 09.45 - 10.45 Uhr, bei Anke von Wagner, im activity
Kurs2 Mo, 11.00 - 12.00 Uhr, bei Anke von Wagner, im activity
Kurs3 Do, 18.00 - 19.00 Uhr, bei Jutta Schick, im activity
Kurs4 Do, 18.00 - 19.00 Uhr, bei Sabine Melkuhn, im activity
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* Rehabilitationssport nach Schlaganfall und M. Parkinson
Nach einem Schlaganfall ist die Beibehaltung bzw. Verbesserung
der Leistungsfahigkeit sehr wichtig. Rehabilitationssport wirkt glei-
chermallen auf die korperliche, geistige und psychische Leistungs-
fahigkeit, sowie auf die soziale Wiedereingliederung ein. Verbun-
den mit Spal8 und Freude an der Bewegung wird in einer Gruppe
Gleichgesinnter die Selbstsicherheit wiedererlangt.

Kurs 1 Mi, 17.00 - 18.00 Uhr, bei Ariadne Fleischmann, im activity
Kurs2  Fr,09.10 - 10.10 Uhr, bei Ariadne Fleischmann, im activity

* Rehabilitationssport fiir Schultergiirtel und Riicken

Die Schulter ist ein hauptsachlich muskelgefiihrtes Gelenk. Da-
durch ergibt sich eine gute Beweglichkeit, aber auch eine hohe Ver-
letzungsgefahr. Gezielte Bewegung hilft dieser Instabilitdt und den
damit verbundenen Schmerzen entgegen zu wirken.

Kurs 1 Fr,09.10 - 10.10 Uhr, bei Anja Kurz, im activity
Kurs2 Mo, 20.20 - 21.20 Uhr, bei Christina Beil, im activity

* Rehabilitationssport bei Osteoporose

Osteoporose ist eine Stoffwechselerkrankung der Knochen. Durch den
Abbau von Knochenmasse verliert der Knochen seine Stabilitat. Heut-
zutage leiden nicht nur Frauen unter dieser Zivilisationskrankheit. Wir
Menschen sitzen uns krank und unsere Knochen und Muskeln degene-
rieren. Gezielte Bewegung hilft unserem Korper der Osteoporose ent-
gegenzuwirken. Bei regelmaBiger Durchfihrung kénnen Sie so lang-
fristig das Risiko eines Knochenbruchs verringern.

Kurs 1 Mi, 09.00 - 10.00 Uhr, bei Christian Martz, im activity

activity — Der Freizeit Sportclub, Biihlstrale 140, 70736 Fellbach, Tel. 0711 / 510 4998 - 0, info@activity-fellbach.de, www.activity-fellbach.de, TSV Schmiden Geschéftsstelle: Tel. 0711 /951 939 -0
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Individualitdt und Spaf3 sind im Wintersport immer mehr ein zentrales Thema.

Freiheit im Schnee

Skiabteilung setzt auf den Freeski-Trend

ie Tage werden linger, die

Temperaturen gehen zuriick
und in den Sportgeschaften halt
die Winterware Einzug. Gleichzei-
tig bereitet sich auch die Skiabtei-
lung des TSV Schmiden auf die
kommende Wintersaison vor.

Aktuell gibt es besonders im
Skisport einen groRBen Wandel.
Freeskiing heif3t daher das Schlag-
wort der Stunde. Wahrend in der
Vergangenheit vor allem der
Rennlauf das Zug-
pferd war und die
Jagd nach Sekunden
als das Maf aller
Dinge galt, so ist In-
dividualitdt, Spaf3
und personliche
Freiheit auch im
Wintersport immer
mehr ein zentrales
Thema.

Egal ob beim so
genannten ,Freeri-
den“ im Tiefschnee
abseits der prdpa-
rierten Pisten, bei
der Skitour im einsa-
men Geldnde oder
beim ,Freestyle“
tiber Schanzen und
andere kiinstliche
Hindernisse im
Snowpark - Haupt-
sache es macht
Spall!  Besonders
die Jiingeren sind
vom neuen Freeski-
Trend begeistert,
was aber nicht be-
deutet, dass Freeski-
ing nur etwas fiir
Kinder und Jugendliche ist.

Waihrend in den Wintersportre-
gionen Freeskiing ldngst etwas
Alltdgliches ist und sich gleichbe-
rechtigt neben dem klassischen
Rennlauf etabliert, so fiihrt diese
neue Spielart des Skifahrens in
unseren Breiten derzeit noch ein
Schattendasein. Hier kommt die
Skiabteilung des TSV ins Spiel, die
einmal mehr ihre Kompetenz
und Innovationskraft beweisen
mochte.

Dass die Skiabteilung neuen
Trends gegeniiber schon immer
offen war, zeigt, dass man vor 15

[~

viel geboten.

Fiir Skibegeisterte ist wieder

Jahren als eine der ersten Vereins-
skischulen spezielle Snowboard-
kurse und -Ausfahrten mit ins
Programm nahm. Und auch Frees-
kiing hat in der Abteilung bereits
zahlreiche Anhdnger gefunden.
LFreeskiing ist derzeit absolut
auf dem Vormarsch und bringt in
allen Bereichen neue Impulse in
den Skisport. Wir wollen diesen
Trend bei uns mit aufnehmen
und ein Angebot schaffen, das in
unserer Region
einzigartig ist",

sagt Rainer
Riickle, verant-
wortlich fiir

den sportlichen
Bereich in der
Skiabteilung,
und  ergdnzt:
,Dabei geht es
uns vor allem
darum, ein si-
cheres Erlernen
des Sports zu er-
moglichen.
Denn  gerade
beim Freeriden
abseits der
Piste lauern
auch zahlreiche
Gefahren, mit
denen man ver-
antwortungs-
voll umgehen
muss.*

Vom 14. Ja-
nuar bis 16. Ja-
nuar findet da-

er das erste
,ISV Schmiden
Freeski Camp*
statt. Hier sind alle Interessenten
eingeladen, den neuen Trend ken-
nen zu lernen. Professionelle
Bergfiihrer geben Tipps zum Fah-
ren abseits der Piste und zum Um-
gang mit alpinen Gefahren. Wer
dagegen eher im Snowpark unter-
wegs sein mochte, dem stehen
professionelle Freestyler mit Rat
und Tat zur Seite. Heiko Joos

INFO: Weitere Informationen zum
Thema ,,Freeskiing” und die Ange-
bote der Skiabteilung des TSV
Schmiden finden sich im Internet un-
ter www.skischule-schmiden.de

Sparkassen-Finanzgruppe

Alt werden lohnt sich.

Mit der Sparkassen-Altersvorsorge.

SWN

Kreissparkasse Waiblingen

Sie kénnen zwar nicht ewig jung bleiben —aber sich auf’s Alter freuen. Mit einer Sparkassen-Altersvorsorge entwickeln wir
gemeinsam mit lhnen ein auf Ihre individuellen Bedurfnisse zugeschnittenes Vorsorgekonzept und zeigen Ihnen, wie Sie
alle privaten und staatlichen Férdermdglichkeiten optimal fur sich nutzen. Nahere Infos in allen SWN-Geschaftsstellen,
unter Service-Telefon 07151 5050 oder unter www.swn-online.de. Wenn’s um Geld geht — Sparkasse.

OhmstraBe 15
70736 Fellbach
0711/5780478
info@physio-graf.de

Zweimal fur Sie in Fellbach

Christopher Graf
Krankengymnastik
Osteopathie

Trainingstherapie
Medical Wellness
Kursangebote

BahnhofstraBe 30

70734 Fellbach
0711/583555
zentrum@phyhsio-graf.de

www.physio-graf.de

PH)SIOGRAF
IM ZENTRUM
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Alpine Gefahren

Sicherheit per se gibt es nicht in den Bergen, aber durch aktives Management lassen sich Risiken reduzieren

Wer kennt das nicht: Frischer Neuschnee,
tolle Pisten, und ,nebenan* lockt ein tol-
ler, unverspurter Tiefschneehang. Mehr
braucht es nicht fiir einen perfekten Tag. Aber:
Neben dem Spaf$ steht die Sicherheit im Vorder-
grund. Sicherheit per se gibt es nicht in den Ber-
gen, aber durch permanentes und aktives Ma-
nagement der Gefahren lassen sich Risiken mi-
nimieren. Der Trainer muss ein umfassendes
Wissen iiber die spezifischen Wintergefahren
haben, um potentiell gefdhrliche Situationen
fiir sich und die Gruppe von vornherein aus-
schlieBen zu konnen. Dafiir beschiftigt er sich
vorab mit den Fragen: Wo darf ich mich mit
meiner Gruppe bewegen? Wie sieht die aktu-
elle Gefahrensituation aus? Welche Ausriis-
tung bendtige ich? Wie fiihre ich die Gruppe si-
cher durchs Geldnde? Was mache ich, wenn
eine unerwartete Situation eintritt?
Markierungen und
Warnhinweise

Der Trainer im Fitness und Gesundheitssport
darf Gruppen nur im organisierten Skiraum/
Wintersportraum fiihren: Auf Pisten, Skirou-
ten, Winterwanderwegen, Schneeschuhwan-
derwegen und Loipen. Man erkennt diese
Areale an der entsprechenden Beschilderung:

Kennzeichnung einer

offiziellen Skipiste/Loipe

Eine Skipiste wird in der Regel vom Betreiber ei-
nes Skigebiets angelegt, je nach Schwierigkeits-
grad farblich markiert und durch Fangnetze
und weitere MaBnahmen gesichert. Auf Skipis-
ten gelten vom Internationalen Skiverband
(FIS) aufgestellte Verhaltensregeln.

Kennzeichnung einer

offiziellen Skiroute.

Die Route erstreckt sich im Bereich der Linie
der Markierungstafeln und jeweils in direkter
Umgebung daneben.Skirouten gehéren zum
yorganisierten Skiraum®*, sie sind markiert und
vor Lawinen gesichert. Sie sind jedoch nicht pra-
pariert und werden nicht kontrolliert. Skirou-
ten konnen vom Skigebietsbetreiber ,getffnet*
oder ,gesperrt“ werden. Eine gesperrte Ski-
route hat rechtsverbindlichen Charakter.

Kennzeichnung einer
gesperrten Piste und Skiroute
Zum Beispiel wegen Lawinengefahr. Eine ge-
sperrte Piste/Skiroute hat rechtsverbindlichen
Charakter!

GESPERRT
CLOSED

CHIUSO
BARRE

Das heif3t: Die Piste oder Skiroute ist tabu.

Hinweistafeln fiir das Verlassen des or-
ganisierten Skiraums
zum Beispiel bei erhéhter Lawinengefahr. Wird
meist an viel benutzten ,Einfahrtsstellen* fiir
Varianten angebracht. Diese Tafeln sind keine
Verbotstafeln.
Warntafeln mit Hinweis auf
mogliche Absturzgefahr bzw.
Gletscherspalten.
Diese Tafeln sind keine Verbotstafeln, sie signa-
lisieren eine Gefahr.
Fiir Schneeschuhwanderwege und Winterwan-
derwege gibt es noch keine einheitlichen Be-

Die Sicherheit muss beim Wintersport im Vordergrund stehen.

schilderungen, diese sind von Gebiet zu Gebiet
unterschiedlich. Der Trainer muss sich vor Be-
ginn der Tour mit den lokalen Gegebenheiten
vertraut machen.
Spezielle Ausriistung
Der verantwortungsbewusste Trainer sorgt
dafiir, dass fiir die Unternehmungen im winter-

Hier besteht eine mogliche Absturzgefahr.

lichen Umfeld spezielle Ausriistungsgegen-
stande vorhanden sind. Dazu gehéren Lawinen-
verschiittetensuchgerdte, Lawinenschaufeln
und -sonden, eine Erste-Hilfe-Ausriistung und
ein Mobiltelefon oder Funkgerat, um im Fall ei-
nes Unfalles schnell professionelle Hilfe rufen
zu kénnen.

Der Umgang mit den Ausriistungsgegenstan-
den trainiert der Trainer mit der Gruppe vor
dem Start, damit im Ernstfall ein schnelles und
sicheres Agieren moglich ist.

Gefahreneinschitzung

Im Vorfeld einer Schneeschuhtour oder eines
Skiroutentages verschafft sich der Trainer ei-
nen Uberblick iiber die aktuelle Gefahrensitua-
tion. Das heif3t konkret: Analyse des Wetter-
und des Lawinenlageberichts. Beide sind als Te-
lefon- oder Faxabruf oder im Internet abrufbar.

Der Trainer kombiniert die Infos dann in ei-
ner Gefahrenbewertung. Ein sehr hilfreiches In-
strument dafiir ist die Snowcard.

Mit den Infos aus dem Lawinenlagebericht,
der Hangrichtung (Exposition) und der Hang-
neigung kann ein Risikoprofil erstellt werden.
Durch Ablesen des Gefahrengrades auf der waa-
gerechten Achse und der Hangneigung auf der
senkrechten Achse kann man am Schnittpunkt
der Koordinaten per Farbcode das durchschnitt-
liche Risiko ablesen: Im griinen Bereich sind La-
winenunfille sehr selten (aber nicht vollig aus-

geschlossen), wahrend ab dem gelben Bereich
VorsichtsmaBnahmen angeraten sind. Der rote
Bereich weist statistisch ein relativ hohes Ri-
siko auf.

Hangrichtung (Exposition):

Zur Bestimmung der Exposition verwendet
man entweder einen Kompass oder orientiert
sich an der Sonne. Die Hangexposition ist die
Himmelsrichtung, in die der Hang abfillt.

Hangneigung:

Die Hangneigung kann mit Hilfe der Skisto-
cke bestimmt werden: Ein Stock wird mit dem
Griff talwarts so fest in den Schnee legen, dass
ein Abdruck zuriickbleibt. Jetzt diesen Stock
am Griff anheben, aber nicht ganz aus dem
Schnee herausnehmen - die Spitze bleibt an ih-
rem Ort. ?Nun den zweiten Stock dazunehmen
und beide Griffe zusammenfiihren. Den zwei-
ten Stock pendeln lassen, bis er mit seiner
Spitze die Schneeoberfliche beriihrt. Erreicht
die Spitze des zweiten Stockes exakt das Ende
des Abdrucks, so betrdgt die Hangneigung (an
dieser Stelle) 30 Grad. Mit einer einfachen For-
mel lassen sich jetzt steilere oder auch flachere
Hiange bestimmen: Trifft der hingende Stock
unterhalb der Markierung auf die Schneeober-
fliche, ist der Hang steiler als 30’, sonst flacher.
10 Zentimeter entsprechen ungefdhr 3 Grad
Hangneigung.

Gruppentaktik /| Gruppenfiihrung

Im alpinen Geldnde kommt der Organisation
der Gruppe eine sehr groRe Bedeutung zu. Der
Trainer definiert einige Regeln: Die Gruppe
bleibt grundsdtzlich hinter dem Trainer. Fiir
jede Fahrt wird ein "letzter Mann" definiert,
der nicht iiberholen darf, auch kein gestiirztes
Gruppenmitglied. Die Gruppe hdlt immer seit-
lich oberhalb des Trainers an. Bei gefihrdeten
Expositionen definiert der Trainer grof3ere Si-
cherheitsabstdnde zwischen den einzelnen Fah-
rern. Bei offenen Hdngen bewegt sich die
Gruppe mit Entlastungsabstdnden (mindestens
15m) bis zum vereinbarten Treffpunkt. Bei Rin-
nen und Mulden bewegt sich der Trainer bis
zum sicheren Haltepunkt vor, die Gruppe folgt
einzeln. Die Restgruppe beobachtet immer den
Fahrenden, um im Fall eines Lawinenabganges
sofort reagieren zu kénnen.

Matthias Dzieniszewski

INFO: www.powderguide.de; www.tourenlehr-
pfad.at; www.whiterisk.ch; Werner Munter.:
3x3 Lawinen. Risikomanagement im Winter-
sport.



Moderne Schatzsuche

eocaching ist die fortschritt-

lich-moderne  Art einer
Schatzsuche, die durch Einsatz
von technischen Hilfsmitteln
auch fiir Erwachsene super span-
nend ist: Jemand versteckt ir-
gendwo eine Dose mit kleinen,
netten Dingen und einem kleinen
Notizbuch (dem Logbuch). Dann
veroffentlicht dieser Jemand das
Versteck mit den entsprechen-
den Koordinaten im Internet. An-
dere lesen dies und machen sich
mit Hilfe eines GPS-Gerdtes auf
die Suche nach dem Schatz. Wer
die Dose, auch Cache genannt, fin-
det, nimmt eine Kleinigkeit he-
raus und legt dafiir etwas ande-
res hinein, notiert seinen Besuch
im Logbuch und versteckt die
Dose wieder an derselben Stelle.

Laut der Datenbank des groR-
ten Geocache-Verzeichnisses geo-
caching.com existieren weltweit
schon mehr als 1 Million aktive
Caches, allein in Deutschland
sind es bereits tiber 150 000. Kein
Wunder, dass sich bei dieser An-
zahl auch schon verschiedene Ar-
ten und Schwierigkeiten heraus-
kristallisiert haben:

Traditional Cache

Hier werden die Koordinaten
des Cache-Verstecks im Internet
veroffentlicht. Dennoch kann das
Auffinden schwierig sein, zum
Beispiel weil der Cache gut ge-
tarnt oder schwer erreichbar ist
oder weil Geschicklichkeit fiir die
Bergung notwendig ist.

Multi-Cache

Hier sind mehrere Stationen
(Stages) zu absolvieren, um das
Cache-Versteck zu finden. Die Ko-
ordinaten der Stationen sind ent-
weder komplett verdffentlicht
oder an der vorausgehenden Sta-
tion versteckt. Die Koordinaten
des Cache-Verstecks ergeben sich
meist durch Hinweise, die der
Geocacher an den einzelnen Sta-
tionen findet. Die Schwierigkeit
hédngt von den zu l16senden Aufga-
ben, von den zu findenden Hin-
weisen und vom Cache-Versteck
selbst ab.

Mystery-Cache

Hier muss zundchst ein Radtsel
gelost werden, bevor mit der Su-
che begonnen werden Kkann
(auch bezeichnet als Puzzle-Ca-
che oder Ritsel-Cache).

Event-Cache

Hier handelt es sich um ein Er-
eignis, das zu einem bestimmten
Zeitpunkt stattfindet oder be-
ginnt. Meist sind Event-Caches
Treffen von Geocachern mit
Stammtischcharakter. Zum Auf-
finden der Caches reicht ein einfa-
cher GPS-Empfdnger. Die Anzeige
topografischer Karten kann die
Orientierung im Geldnde erheb-
lich erleichtern, ist aber nicht
zwingend notwendig. Neben de-
dizierten GPS-Gerdten bieten
auch Notebooks, mobile Navigati-
onssysteme oder Mobiltelefone
mit integriertem oder externem
GPS-Empfdnger die entsprechen-
den Funktionen.

Auch im Winter ist das Geoca-
ching eine Bereicherung: Mit
Schneeschuhen, auf Langlaufski
und selbst im Skigebiet ist das
Geocaching eine neue Herausfor-

Geocaching — Was ist das?

Mit Schneeschuhen ist das Geocaching eine neue Herausforderung.

derung. Entweder werden im Ski-
gebiet Hinweise versteckt, oder
die Koordinaten werden publi-
ziert oder die Aufgaben miissen
z.B. beim Liftpersonal erfragt wer-
den. Alternativ bekommen die
Gruppen ein GPS-Gerdt mit den
Koordinaten, die sie im Skigebiet
von Cache zu Cache fithren, wo
sie jeweils eine Aufgabe finden.
Aufgabenstellungen konnen
sein: ,Wie hoch ist die Gipfelsta-
tion X ?“, ,,An der Koordinate XY
steht ein Baum: Was fiir ein
Baum ist es?“, ,Wie grof3 ist die
Hangneigung an der Koordinate
XY?“.
Geocaching-Safari

Neben dem gemeinsamen Er-
kunden der Umwelt im Winter,
das bisher auch schon in Form
der Skisafaris praktiziert wird,
kommt beim Geocaching eine in-
teressante technische Kompo-
nente durch die Handhabung der
GPS Gerdte dazu. Mit einer Geoca-
ching-Safari kénnen somit ver-
schiedene Faktoren spielerisch
trainiert werden: Orientierungs-
fahigkeit, Koordination, Kommu-
nikation, Teamfdhigkeit und Si-
cherheitsorientierung. Und bei
entsprechender Routenwahl kon-
nen auch fahrerische Herausfor-
derungen gesetzt werden.

Mit Hilfe eines GPS-Gerdtes geht
es auf die Suche.

Geocaching im Schnee

Was muss insbesondere beim
Geocaching im Schnee besonders
beachtet werden? Wichtig ist,
dass mindestens ein ausgebilde-
ter Instructor bei der Organisa-
tion und Ausfiihrung beteiligt ist.
Der sich im Vorfeld ausfiihrlich
mit dem GPS-Gerdt beschaftigt
und es spielerisch handhaben
und den Teilnehmern gut erkld-
ren kann.

AuBerdem muss sich der Trai-
ner {iber die Besonderheiten der
Route vollkommen im Klaren
sein und im Vorfeld eine Sicher-
heitseinweisung geben konnen.
Wo sind gefdhrliche Punkte? An
welcher Stelle muss ich spezielle
Sicherheitshinweise geben? Da
das GPS-Gerdt den Teilnehmern
immer den direkten Weg zum
ndchsten Punkt weist, stellt sich
die Frage, wo eventuell auf ex-
terne Gefahren wie das Verlassen
der Piste, Schluchten oder Hinder-
nisse wie Liftanlagen, steiles Ge-
lande, Lawinengefahr, Natur-
schutzgebiete, etc. hingewiesen
werden muss. Diese sind tabu
und miissen umgangen werden.

Aufgaben verteilen

Es ist auBerdem sinnvoll, Auf-
gaben zu verteilen, zum Beispiel
wer ist verantwortlich fiir das
GPS-Gerdt oder und wer fiir die Si-
cherheit der Gruppe oder wer ist
der verantwortliche letzte
Mann“. Wenn mehrere Gruppen
mit mehreren Trainern im glei-
chen Wintersportgebiet unter-
wegs sind, kann das Wintersport-
Geocaching auch als Wettbewerb
unter den Gruppen ausgerufen
werden. Die Skiabteilung wird
ebenfalls ein entsprechendes An-
gebot in der Wintersaison
2010/11 bei den Skikursen anbie-
ten. (Termine siehe Seite 20).

Rainer Riickle

INFO: Mehr Infos in Internet unter
www.skischule-schmiden.de
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Millionen von Fernsehzuschauern
verfolgen, wie die Gymnastinnen
aus Fellbach-Schmiden bei den
Spielen in London um eine
Medaille kémpfen.

Die Fellbacher Bank setzt sich dafir
ein, dass dieser Traum wahr wird.
www.fellbacher-bank.de

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Einfacher. Ehrlicher. Fellbacher.

Fellbacher m
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Tel: 0711/5788040 - Fax: 0711/57880426
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Spaf fiir Jung und Alt

»Tag der offenen Tiir* in der TSV-Turnabteilung

egen sieben Uhr abends war

die Sporthalle 1 und auch die
anderen Sportstdtten im Bewe-
gungszentrum in Schmiden wie-
der aufgerdumt und sauber; das
Licht konnte geldscht werden.
Und die allgemeine Meinung
war, ,,das machen wir im ndchs-
ten Jahr wieder*.

Zu Beginn des ,Tags der offe-
nen Tiir" der TSV-Turnabteilung
sah das etwas anders aus. Vom
mittleren Teil der Sporthalle
hatte eine Schar munterer Kinder
knapp unter dem Schulalter Be-
sitz ergriffen. Aber auch eine An-
zahl Erwachsener war gekom-
men und wollte das Angebot der
Turnabteilung im Gesundheits-
sport ausprobieren.

Fiir die Kinder hatte Detlef
Schaak, technischer Leiter und
Leiter der DTB-Talentschule im
TSV einen Kinder-Turn-Cup aus-
geschrieben, und er wechselte
mit dem Nachwuchs und seinen
Eltern in die Bewegungsland-
schaft. In einem anderen Drittel
der Sporthalle lief bereits ein Fa-

Impressum
Muskelkater

Die Zeitung Muskelkater ist eine
Anzeigensonderveroffentlichung
des TSV Schmiden. Ausgabe Okto-
ber 2010. Geschaftsstelle des TSV
Schmiden, Fellbacher StraRRe 47,
70736 Fellbach. Telefon 07 11/ 95
19 39-0 Fax 95 19 39-25. E-Mail:
info@tsv-schmiden. de
Verantwortlich: Rolf Budel-
mann, TSV-Geschdftsfiihrer.

milien-Spiel-Turnier mit Eltern
und Kindern; Irene Knittel, die
Leiterin der ,gemischten Ball-
spielgruppe”. Aerobic-Kickbox-
Workout hief§ das Programm von
Marion Schneider im Mittelteil
der Halle; die eifrigen Teilneh-
mer erlebten eine vielseitiges
Training von Kraft und Beweglich-
keit. An Riickschlagspielen unter
Leitung von Gerhard Miiller
konnte man sich in der Turnhalle
beteiligen. Unter der Leitung von
Annerose Kirn bemiihten sich im
Kraftraum Trainingswillige an
Kraftmaschinen um die Starkung
ihrer Arm- und Beinmuskulatur.
Zu einem kronenden Abschluss
wurde die Vorfiihrung mit Pezzi-
bdllen und gldnzenden Scheiben
der dlteren Damen von der
Gruppe ,Fit trotz Gewicht" unter
der Leitung von Sigrid Miiller. Be-
wegung macht hungrig und durs-
tig — dass das nicht so blieb, dafiir
sorgte das Bewirtschaftungsteam
der Turnabteilung. Fritz Hofer

INFO: www.tsv-schmiden-turnen.de
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Eine Rekordteilnahme

Sportabzeichenabnahme der YOMO Ferienbetreuung ein Erfolg

ab ich es geschafft?“, war

wohl die am meisten ge-
stellte Frage an die beiden Sport-
abzeichenpriifer Monika Erns-
perger und Michael Damberg bei
der Young Motion Ferienbetreu-
ung in diesem Sommer. Und die
meisten Kinder rannten nach
der passenden Antwort voller Be-
geisterung und Motivation zur
ndchsten Disziplin, um an das be-
gehrte Abzeichen zu kommen.
45 Sportabzeichen und 32 Teil-
nehmerurkunden konnten nach
drei Tagen Anstrengung den Kin-
dern verliehen werden.

77 Kinder (Rekordteil-
nahme!) versuchten sich in die-
sem Jahr an der Sportabzeichen-
priiffung. An zwei Tagen standen
im Schmidener Stadio die vier
leichtathletischen Disziplinen,
50 Meter Lauf, Weitsprung, Ball-
wurf und 800 Meter Lauf auf
dem Programm am dritten Tag
das 50 Meter Schwimmen in der
Kleinschwimmbhalle. Bisher
wurde das Sportabzeichen jedes
Jahr nur im Rahmen der Ferien-
betreuung und Entwickungs-
tiberpriifung im Sport Hort
Agilo angeboten (zum zehnten
Mal iibrigens), dieses Jahr zum
ersten Mal als YOMO-Ferienan-
gebot mit ins Programm aufge-
nommen.

39 Hortkinder, 17 Kinder der
Schiilerbetreuung und 21 ex-
terne Kinder nahmen an diesem
speziellen Angebot teil.

Das begehrte Abzeichen in Handen.

Die Hortkinder hatten sich
schon mehrere Wochen auf die-
sen Ereignis im Rahmen ihrer
Grundlagenausbildung im Hort-
sport vorbereitet.

Das unbestindige Wetter ver-
langte den 34 Mddchen und 43
Jungen zwischen 6 und 12 Jah-
ren einiges ab. Doch die meisten
Kinder lie3en sich nicht entmuti-
gen, so dass zum Schluss bei der
Ehrung 45 Kindern gesagt wer-
den konnte: Du hast es ge-
schafft! Und sie nahmen voller

Stolz 29 Mal das bronzene, 10
das silberne und sogar 6 Mal das
goldene Abzeichen mit der jewei-
ligen Ehrenurkunde in Empfang.
32 Kinder bekamen fiir ihre be-
sonderen Anstrengungen eine
speziell fiir sie angefertigte Teil-
nehmerurkunde, so dass nie-
mand leer ausging und auch wei-

terhin motiviert bleibt.
Michael Damberg

INFO: Mehr Infos im Internet unter
www.yomo.tsv-schmiden.de

Eine Anekdote aus dem Sportalltag

Schmetterlinge in der Kleinschwimmhalle

ussten Sie schon, dass

Schmetterlinge jung,
wunderschén und im Idealfall
Maddchen sind?

Nun erst mal der Reihe
nach: vor einigen Wochen bin
ich wdidhrend einer KiSS-
Schwimmstunde (mal wieder)
Quatsch machend heftig fliigel-
schlagend durch die Klein-
schwimmbhalle geflattert. Wo-
raufhin sich folgender Dialog
mit einer Fiinfjdhrigen entwi-
ckelt hat:

: ,Stef, was machst Du
da?"

Ich (ganz stolz und im siche-
ren Gefiihl einer unendlich
vollkommenen Anmut): ,Ich
bin ein Schmetterling!“

Sie: (voll abgrundtiefer Ab-
scheu, resultierend aus einem
absolut sicheren, intuitiven, ge-
netisch tief verankerten dsthe-
tischen Gefiihl heraus): ,liih!
So ein alter, hdsslicher Buben-
schmetterling!!!"

Aua, das saRR! Ich entsprach

wohl eindeutig nicht ihrem
Idealbild eines Schmetterlings
(jung, schon, Madchen). Wir ei-
nigten uns darauf, gemeinsam
»Schmetterling, du kleines
Ding“ zu singen und weiter zu
schwimmen.

Als Fazit bedeutet das fir
mich, das ndchste Mal eher als
Trampeltier daher zu kommen
und auf ihre Billigung zu hof-
fen. Auf den entsprechenden
Kommentar bin ich jetzt schon
gespannt... Stefan Lang

Ulrich Rohde

Steuerberater
Oeffinger Str. 8, 70736 Fellbach, Tel. 0711/518575-0

Ergénzend zur Ublichen Steuerberatung und
Jahresabschlusserstellung habe ich folgende
Beratungsschwerpunkte:

- Existenzgriindungsberatung

- Gestaltung der Nachfolgeregelung

- Betriebswirtschaftliche Beratung

— Wahl der zweckméaBigen Rechtsform

Fl'OhlICh OHG 1hre Allianz in Schmiden.

Partner fir alle grof3en und kleinen Plane im Leben.

Peter Frohlich

Ute Frohlich

Frohlich OHG, Allianz Hauptvertretung
Fellbacher StraRe 58, 70736 Fellbach-Schmiden

Tel.: 0711 /512476

Versicherung Vorsorge Vermdgen

~ A froehlich.ohg@allianz.de

Allianz @)
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Sitzen bedeutet fiir den menschlichen Korper harte Ar-
beit. Wenn es zu viel wird, kann das zu Beschwerden
fiihren.

Es gilt, eine starre Sitzhaltung zu vermeiden.

Locker vom Hocker

Tipps fiir einen bewegten Arbeitsalltag

ER eKUCHEN

I n Deutschland verbringen
rund 17 Millionen Men-
schen ihren Arbeitsalltag im
Biiro am Schreibtisch. Mit den
tdglichen Autofahrten, dem ge-
miitlichen Fernsehabend oder
zu Hause vor dem PC kommen
so schnell {iber zwolf Stunden
zusammen, die ein Erwachse-
ner im Sitzen verbringt.

Doch der Eindruck, dass Sit-
zen bequem sei, triigt. Viel-
mehr bedeutet es fiir den
menschlichen Kérper harte Ar-
beit. Vor allem die Wirbel-
sdule ist erheblich mehr bean-
sprucht als beim Stehen oder
Gehen, weil wir allzu schnell
die ideale Position aufgeben.
Die Statistiken der Kranken-
kassen zu riickenbedingten
Fehltagen sprechen Bande.

Richtig Sitzen - aber wie?

Wie empfohlen stellen wir
also unsere Sitz- und unsere
Arbeitshohe so ein, dass Arme
und Beine in Ellbogen, Hiifte
und Knie etwa 90 Grad ge-
beugt sind und die FiiRe voll-
stindig auf dem Boden sind.
Die Wirbelsdule ist perfekt auf-
gerichtet, der Stuhl individu-
ell angepasst. Der Blickwinkel
auf unseren Monitor, der
selbstverstdndlich frei von Re-
flexionen durch Fenster oder
Lampen ist, ist um etwa 35
Grad nach unten gerichtet und
unsere Handballen liegen be-
quem auf dem Gelkissen di-
rekt vor der Tastatur.

Doch entsetzt stellen wir
alsbald schon die ersten Ver-
spannungen fest.

Es zeigt sich, dass selbst die
gilinstigste Grundposition zur
einseitigen Belastung wird,

wenn wir zu lange unbeweg-
lich in ihr verharren.

Dynamisches Sitzen

Die Abhilfe heit dynami-
sches Sitzen. Es gilt, eine er-
starrte Sitzhaltung zu vermei-
den. Stattdes-
sen ist ein
Wechsel zwi-
schen vorde-
rer, aufrechter
und zuriickge-
lehnter Sitzhal-
tung empfoh-
len. So kann
dann sogar
das ,Lim-
meln“ auf dem
Biirostuhl
nach einer
Weile aufrech-
ten Sitzens die
Bandscheiben
entlasten, dhn-
lich wie das
Einnehmen
der aufrechten
Position nach
einer  Phase
entspannten
Zuriickleh-
nens. Haufige
und bewusste Haltungswech-
sel sind gefragt, denn sie for-
dern den Stoffwechsel der
Bandscheiben, genauso wie
das Rékeln, Strecken und haufi-
ges Aufstehen.

Bewegungspausen

Wem das nicht reicht, sollte
wadhrend der Arbeit jede Gele-
genheit nutzen, dem Korper
eine Sitzpause zu goénnen.
Sorgte frither der Gang zum
Aktenschrank oder die direkte
Weitergabe von Akten an die

Haltungswechsel sind gefragt.

Kollegin im Zimmer nebenan
noch fiir einige Bewegung im
Biiro, bewegt sich im digitalen
Zeitalter oft nur noch der Zei-
gefinger. Per Mausklick wer-
den die Informationen bearbei-
tet und weitergeleitet -
schnell, prak-
tisch, be-
quem - aber
eben nicht be-
wegungs-
freundlich.
An einem
Stehpult kon-
nen alle
Dinge erle-
digt werden,
die kein Sit-
zen erforder-
lich machen.

Kurze Be-
sprechungen,
Post lesen
und telefonie-
ren kann
grundsdtz-
lich im Ste-
hen erfolgen.
In Japan wer-
den beispiels-
weise Konfe-
renzen gern
im Stehen durchgefiihrt.

Das verkiirzt zum einen die
Dauer von Besprechungen
und erhoht zusdtzlich die Effi-
zienz.

Wenn Sie dann noch fiir
die Fahrt zur Arbeit das Auto
gegen Ihr Fahrrad tauschen,
Treppen gegeniiber Fahrstiih-
len bevorzugen und die Mit-
tagspause zu einer Runde um
den Block nutzen, kommen
Sie gewiss nach Feierabend lo-
cker vom Hocker.

Christopher Graf

eGERATETAUSCH
e KUCHENRENOVIERUNG
e INDIVIDUELLER MOBELBAU

Hans-Peter Holder GmbH | ButterstraBe 11 | 70736 Fellbach-Schmiden
Tel.: 0711.51 40 20 | www.schmidener-kuechenstudio.de

lhr Ansprechpartner
fir alle Werbe-
malnahmen

& =3
www.ulrich-werbung.de

Kim Lange
Hasenwaldstr. 21

70736 Fellbach-Schmiden
Tel. 0711 / 51 44 40
Fax 0711 /58523 22
e-mail: info@telekim.de

TELEKIM

Telefonanlagen direkt vam Profi

v Bider .

wwwfriz-sanitiir.de
] o0
Sanitéar-

?.z
l technik

Gas- Wasserinstallation  Etagenheizung - Kundendienst
Fellbacher StraBe 66 - 70736 Fellbach - 463 (07 11) 5122 98 - Fax (07 11) 5131 99
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Top-Schiedsrichter

TSV zukiinftig in der Bundesliga vertreten

A l ','f{ ?

Beim Skibasar in der Festhalle kann wieder gestobert werden.

Tipps und Termine

Skispaf3 in vielen Varianten

November

13.11. Skibasar Festhalle
Schmiden

20.11. Bilder-und Videoabend
Tauchabteilung

20.11. Schmidener Winter

21.11. Sportlerehrung 16 Uhr
27.11. Landesfinale STB in Ele-
mentewettkampf Turnen

28.11. Landesfinale STB Talent-
Cup Turnen

Dezember

3.12. Waldweihnacht der Skiab-
teilung im Hardtwald

5.12. Kindersportschau,
Sporthalle 1

5.12. Breitensportwettkampf
Tanzen, in der Festhalle Schmi-
den

17. bis 19.12. Opening der Skiab-
teilung nach Ischgl

Januar

1. bis 8.1. Neujahrsausfahrt der
Skiabteilung nach Aprica

14.1. Beach-Besen i-Dipfele

15.1. Beach-Besen unplugged
23.1./29.1. und 30.1./6.2. Skikurse

Februar

15.2. Ski-Non-Stop Tagesausfahrt
19.2. Stadtmeisterschaften
Ski-Alpin und Snowboard

Marz
5. bis 12.3. Ski-Jugendausfahrt
Obertauern
18. bis 20.3. Ski-Seasonclosing
Zillertal

I n den vergangenen Jahren hat
sich eine sensationelle Entwick-
lung bei den Schiedsrichtern der
Handball-Abteilung des TSV-
Schmiden abgezeichnet.

Aufhochsten Ebenen des Hand-
ballverbandes Wiirttemberg
wird behauptet, der TSV Schmi-
den ist die Top-Adresse fiir
Schiedsrichter. Wer in unsere
Halle als Schiedsrichter kommt,
fiihlt sich wohl. Er wird betreut
vom Betreten der Halle an bis
nach dem Spiel. Vielverspre-
chende Talente aus den eigenen
Reihen sind in den vergangenen
Jahren herangereift:

Benedikt Franz mit Dennis
Wiessmeyer, Sebastian Biirkle
mit Felix Karcher, Patrick Zeidler
mit Max Wolf, Robin Wachter mit
Stephan Veith. Dazu: Mark Lein-
hos, Florian Glatthaar, Nicolas
Ziegler, sowie die , Altgedienten*
Heiner Koch und Peter Haisch.

Neu in unserer Abteilung ist
ein ganz junges Damenteam vom
TSV Deizisau-Denkendorf, Kerrin
Jurgensen und Katharina Wolf.

Das HVYW-Team Yonas Ogbami-
cael und sein Partner Kenan Ozde-
mir, ein aufstrebendes, ehrgeizi-
ges Schiedsrichtergespann vom
HSV Stuttgart Nord, pfeift ab der
kommenden Saison fiir den TSV
Schmiden. Ebenso Benno
Garstka, vom gleichen Verein zu
uns gekommen, verstdarkt unse-
ren Kader.

Gekront wird unsere Schieds-
richter-Gruppe vom Neuzugang
der Gebriider Jan und Manuel
Lier. Diese beiden waren bis zur
letzten Saison im DHB Forderka-
der. Sie waren im Bereich der Re-
gionalliga im Einsatz. Nach her-
vorragenden Leistungen werden
sie ab der Saison 2010/2011 in

Die Zwillinge Jan (links) und Manuel Lier sind neu beim TSV Schmiden.

der zweiten Bundesliga pfeifen,
und der Name des TSV Schmiden
wird im gesamten Bundesgebiet,
oder wo auch immer, iiber den
Hallensprecher erténen. Die
Handballabteilung ist stolz, die
beiden in ihren Reihen begriiBen
zu kénnen.

Bei all den guten Nachriten
mochte ich meinen Team-Partner
und Freund, Thomas Fischer, der
viel zu frith verstarb, nicht verges-
sen. Er wird in unseren Gedanken

immer seinen Platz haben.

Als Fazit mochte ich zum
Schluss noch bemerken: ,Wer sei-
nen Acker gut pfliigt, Unkraut be-
kdampft, und guten Samen ver-
teilt, der wird auch eine gute
Ernte einbringen.“

Dieses Ziel zu erreichen war
ein langer, harter Weg, der sich
aber gelohnt hat, zu gehen.

Peter Haisch

INFO: www.schmiden-handball.de

Unsere Spezialitit:
Spargel und
Beerenobst

Aufierdem erhalten Sie:
immer frisches Obst

Wunsche werden
bezahlbar

ZAHN
peveA”

und Gemiise

Aus eigener Herstellung:
Riesling Sekt, Likore, Weine,
Sifte, verschiedene Ole,
Fruchtaufstriche usw.

Giinsebesen:

29. Oktober - 18. Dezember
Ginsegerichte von Génsen aus
eigener Aufzucht.
0000000000000 0
Die Verkaufsstellen:
Schmiden: zw. Schmiden v. Bad Cannstatt
Fellbach: Cannstatter StraBe 53, (Wohncity)
Familie Bauerle, Hohe 1, 70736 Fellbach,
Tel.: 07117534128, Fax 071175360777
www.fruechtle.com
0000000000000

Zahnvorsorge
§ Zahnﬁ'mungen

Zahnersalz
6 Kieferorthopadle

Im FinanzVerbund der
== == Volksbanken Raiffeisenbanken

Sie legen Wert auf gesunde und gepflegte
Zahne? Dann bieten wir Ihnen mit ZAHNpri-
vat eine hochwertige Absicherung, mit der
Sie die Eigenbeteiligungen beim Zahnarzt
deutlich reduzieren konnen. Informieren
Sie sich jetzt unter 01801/5778-68 (SDK-
Hotline 3,9 ct/Min.) oder www.sdk.de

Siiddeutsche
Krankenversicherung

QSDK




