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S_tia_d 10

,La Cucina Italiana”

GenieRen Sie italienisches Flair
in gemiitlicher Atmosphare

Dienstag - Freitag 17.00 - 24.00 Uhr

Samstag, Sonntag und Feiertag 11.30 - 23.00 Uhr

(durchgehend warme Kiiche)
Montag Ruhetag

TSV Schmiden - Stadion Restaurant
Nurmiweg 8

70736 Fellbach-Schmiden

Telefon 07 11 / 51 34 51

Auf Ihren Besuch freut sich Familie Porro und Team.

PAULANER

uckenprofis.

Persijnlicrh, individuell und immer eine Idee besser.
e KUCHEN
SCH ER
c e INDIVIDUELLER MOBELBAU
S | O Katja und Hans-Peter Holder

o GERATETAUSCH
Butterstraf3e 11 - 70736 Fellbach-Schmiden - Fon 0711.514020

e MODERNISIERUNG
www.schmidener-kvechenstudio.de

Liebe Leserinnen und Leser,

Editorial
D er Muskelkater lebt nun
schon viele, viele Jahre
nicht mehr in Schmiden-City, es
hat ihn beruflich in ein ganz an-
deres Eck von Deutschland ver-
schlagen. Nach Stuttgart. Was
fiir ein schwabisches Katzentier
ja schon eine halbe Weltreise ist.
Weshalb ihn bisweilen ein biss-
chen das Heimweh quilt, ver-
mischt mit einem Schuss Nostal-
gie. Und er, zugegebenermal3en
auch aus Langeweile, neulich an
einem verregneten Samstag-
nachmittag ein bisschen in den
einschlagigen Onlinebuchldden
nach erbaulicher Lektiire tiber
seine Heimat gestobert hat.
Doch statt auf ein bisschen Lo-
kalkolorit — so nach dem Muster
,Herrliches Schmiden”, ,Sterne-
restaurants in Schmiden“ oder
,Schmiden -
Deutschlands groBten Sportido-
len” —, ist er auf ganz Extraordi-
ndres gestofBen. Denn im Inter-
netbuchladen finden sich unter
dem Suchbegriff ,Schmiden”
Werke wie , Die Hollenfahrt des
Marquis de Sade. Roman aus
dem Leben eines Erotomanen”,
,Das Sexualleben der Franzosen”
oder — noch besser - folgendes:
JTreibhaus der Erotik. Pansexua-
lismus u. Orgiasmus in eroti-
schen Wunschtraumen u. se-
xueller Wirklichkeit“. Und das
sind, unter uns gesagt, noch die
harmloseren Sachen...

Heimat von

Manchmal quédlt den Muskel-
kater ein bisschen das Heim-
weh nach Schmiden.

Mit leichter Schamesréte im Ge-
sicht hat der Muskelkater gleich
nachrecherchiert, ob das wirk-
lich mit ,seinem” Schmiden zu
tun haben kann. Um es kurz zu
machen: ja, es kann. Alles Werke,
die — auch das noch! — in den
priidden 50er- und 60er-Jahren in
»,Schmiden bei Stuttgart“ von
einem Verlag auf den Markt ge-
bracht worden sind.

So viel Weltoffenheit hitte der
Muskelkater seinem Heimatdor-
fle gar nicht zugetraut. Aber zu-
mindest ist nichts von einem
Aufruhr im Namen der Sittlich-
keit Gberliefert, der sich gegen

den Verleger erhoben hitte. Nun
ist die Gefahr gebannt, denn die
Werke sind allesamt nur noch im
Antiquariat zu bekommen. Und
in den vergangenen |ahren ist
nur schwer anstidndige Literatur
aus Schmiden auf den Markt ge-
kommen: ,Schmiden: Schmiede
— Bauerndorf - Wohngemeinde”
etwa, oder ,Interessantes Alt-
Schmiden®. Da verzerrt, pardon,
ein leichtes Gdhnen das Gesicht
des Muskelkaters.

Zum Gliick kommt — dreimal im
Jahr — noch der Muskelkater aus
Schmiden ins Haus. Zwar ganz-
lich frei von Schweinskram, voll
aber von spannenden Storys aus
dem Ortle. Zum Beispiel darii-
ber, wie man richtig in die Lauf-
saison startet (Seite 3), wie die
Schmidener Jazz Dance Compa-
ny einen grof3(artig)en Auftritt
erlebte (Seite 6) und wie Marcel
Pfeiffer und Jannick Henzler zu
Ski-Instructoren werden. (Seite
17).

Der Muskelkater aber hat seinen
Part fiir diese Ausgabe hiermit
erledigt. Er zieht sich an seinen
Stammplatz im ,Stadio” zuriick
und macht sich daran, ein Buch
tber seinen Geburtsort zu
schreiben. Arbeitstitel: ,Mein
Schmiden - Treibhaus der Erotik
oder Acker des Anstands?”,
Stuttgart bei Schmiden, 2014.
Herzliche GriiBe,

der Muskelkater

G NO\AFON®

Sanfte Massage mit Tiefenwirkung:

NOVAFON® Schallwellengerate verfligen tiber eine nachgewiesene
Tiefenwirkung von 6 cm. Fir die handlichen und robusten Massage-
geréate erdffnet sich damit eine Vielzahl von Anwendungsmaéglichkeiten,
die Uber eine reine Entspannungsfunktion weit hinausgehen.

Weitere Anwendungsmaglichkeiten finden Sie unter: www.novafon.de
Wir beraten Sie gerne personlich: 07151 - 165 14 47

Rabatt fiir
activity-Mitglieder

Anwendungsgebiete sind z.B.:

» Kosmetische
Gesichtsbehandlungen

» Hartnédckige Muskelver-
spannungen

» Sportverletzungen, Prellungen

» Arthrose, Tennis-/ Golfarm

» Knochenbriiche

....mmobilien ganz
entspannt verkaufen oder
vermieten!

Ausfihrliche, professionelle Beratung.
Qualifizierte Wertermittiung.
WIR vermieten/verkaufen IHRE

Immobilie zum bestmdglichen Preis!

Wanalel tur esmobibenvermarkteng .M.

Friedrichstr. 8 - 70736 Fellbach
Tel. 0711 93 32 37 15




Die Gefahr fir Laufanfanger liegt darin, dass sie zu schnell laufen

ie Natur erwacht, die Tage

werden langer und die
Sonnenstrahlen
draul3en. Fiir viele ist diese Zeit
oft gleichbedeutend mit dem
Einstieg in eine neue Laufsaison.
Doch was tun, damit es nicht an
allen moglichen und unmogli-
chen Stellen gleich wieder zwi-
cken soll? Was tun, um den
scheinbar unausweichlichen An-
fangsmuskelkater in
Schranken zu weisen?
Jogger’s Hip, Jumper und Run-
ner's Knee, lliotibiales Scheuer-
syndrom und die beriihmte Wei-
che Leiste sind einige der eher
weniger frihlingshaft klingen-
den Mitbringsel eines oft tiber-
eifrigen oder schlecht vorberei-
teten Starts ins Laufvergniigen.
Zwar kommen Verletzungen im
Langstreckenlauf zum Gliick
eher selten vor, aber immer wie-
derkehrende kleinste Schadi-
gungen des Gewebes durch
Fehl-
miinden haufig in Sportschaden.
Oft besteht dabei ein Missver-
héltnis zwischen momentaner
Belastbarkeit des Laufers einer-
seits und gegebener Belastung
andererseits. Kurz gesagt: Wir
Ubertreiben es.
Um den Einstieg zu erleichtern
haben wir ein paar Tipps zusam-
mengestellt:

locken nach

seine

oder Uberbelastungen

Laufen ohne zu schnaufen

Die Gefahr fiir Laufanfanger liegt
nicht darin, dass sie zu langsam,
sondern dass sie zu schnell lau-
fen. Am Anfang kommt es nicht
aufs Tempo an, sondern alleine
auf die Tatsache, dass sie sich
tiberhaupt bewegen. Das Wich-
tigste: Nicht auBer Atem kom-
men! Das ideale Lauftempo ha-
ben Sie gefunden, wenn Sie sich
problemlos Mitlaufern
unterhalten konnten. Gerade die

mit

ersten Minuten eines Laufes soll-
ten betont langsam gelaufen
werden.

Laufen mit Pausen

Der ideale Laufeinstieg ist eine
Kombination von Gehen und
Laufen. Das Laufen mit Pausen
bringt schnell den gewiinschten

GESUNDHEITSSEITE

Effekt: Sie legen eine Strecke zu-

rick, die Sie sich vor kurzem
noch nicht zugemutet hatten.
Der Erfolg eines Lauftrainings
misst sich nicht daran, wie er-
schopft Sie am Ende sind.
Morgen- oder Abendliufer?
Das Schdone am Laufen ist, dass
man es quasi zu jeder Tages- und
Nachtzeit ausiiben kann. Keine
Sporthalle, keine Platzmiete,

kein Zeitplan - Schuhe an und
los. Gleich vornweg: Es ist egal
wann Sie laufen - Hauptsache es
passt zu lhnen und Ihrem Alltag.
Ein Morgentyp wird ein friihes
Training bevorzugen, ein Abend-
typ wird sich dabei am Feier-
abend am wobhlsten fiihlen und
auch spatabendliches Laufen ist
keineswegs ungesund.
Abwechslung

Viele Anfinger trainieren zu
monoton und laufen immer im
gleichen Tempo und auf dersel-
ben Strecke. Das ist an sich nicht
schlimm, denn auch damit wer-
den Sie fit. Wenn Ihnen aber das
Laufen langweilig wird, dann
streuen Sie ein wenig Pfeffer in
Ihr Laufprogramm. Je ofter Sie
laufen, desto deutlicher sollten
sich die Laufe unterscheiden.
Laufen und Trinken

Wer lduft, schwitzt. Dem Trinken
kommt eine wichtige Bedeutung
zu, allerdings keine zu (iberschat-
zende! Wer bei einem Lauf von 30
bis 45 Minuten eine Wasserfla-
sche mit sich tragt, tut des Guten
zu viel. Unser Korper ist durchaus
in der Lage, eine Dreiviertelstun-
de Joggen ohne Getrankeaufnah-
me problemlos zu (iberstehen.
Wichtig ist, den Tag tber fiir eine
ausreichende Trinkmenge zu sor-
gen und einen Lauf nicht dehyd-
riert zu starten. Christopher Graf
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Ihr guter Biacker aus Schmiden
Charlottenstrale 21 - Tel. 51 21 75

Ol Regen oder Sonnensclhein,
kauf dir beim Bécker-Belz
was Frisches ein!

Schmidener Brezelkorble

G‘ellbacher Strafe 43 - Tel. 51 81 991 )

® Planung
© Renovierung
¢ Umbav

Bider

g 0 e
www.friz-sanitaerde

ot Friz
&

Sanitdar-
technik

Gas- Wasserinstallation - Etagenheizung - Kundendienst
Fellbacher StraBe 66 - 70736 Fellbach - Tel. (07 11) 5122 98 - Fax (07 11) 5131 99

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

'Rath:us -Apofheke

Offizin-Pharmazie

Oeffinger Str. 3 - 70736 Fellbach
Tel. 07 11/51 11 84 - Fax 5 18 00 69
E-Mail: rathaus-apotheke@gmx.de

www.rathaus-apotheke-schmiden.de

Uber Werbung
zum Erfolg.

www.stzw.de/lokal

it

www.die-blume.com

Tine Hammerle

RemstalstraBe 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

Detox-Yoga
Samstag, den 15.3.2014

Samstag, den 5.4.2014
Yoga-Workshop fur Einsteiger
Samstag, den 10.5.2014

Samstag, den 28.6.2014

Samstag, den 26.7.2014

PHYSIO

IM ZENTRUM

Yoga im Fluss der Jahreszeiten — Frihling

Yoga im Fluss der Jahreszeiten - Sommer
Yoga mit RuckSicht (Schwerpunkt Rucken, LWS)

jeweils von 11:00 bis 13:30 Uhr Kosten: 25€

Bahnhofstrae 30

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

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

PHJSIO
y GRA

Zweimal fur Sie in Fellbach

Christopher Graf
Krankengymnastik
Osteopathie

Trainingstherapie
Medical Wellness
Kursangebote

www.physio-graf.de
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Dauerhafte Haarantlernung

Sicharn Sie sich heute noch

Ibren perstnfichen Xon

Laner

Kein

Laser

Beratungstermin

Mit der neuesten Tachnologie
Die sanfte Art der Masrentfernung
von geschulten und

arfahrenan Kosmetikerinnen

Biuerle Bauerle
so alles gibt!

Natirlich Spargel und Beerenobst,

frisches Gemiise und Obst sowie aus

eigener Herstellung Likare, Sdfte,
Fruchtaufstriche u.v.m.

Von unserem Weingut
Johannes B.:
Weine, Riesling Sekt und den
JSpritzer”

Feste & Besen

30. April Tanz in den Mai
mit dem
,Hofbriiu-Regiment”

Hoffest 2014

« 12-15 Uhr
Festtagsmatinée mit
Prof. Alfons Scheirle
am Klavier

« 15-18 Uhr

Jazz am Nachmittag
mit Hans Fickelscher

15. April Spargel-Besen
bis Ab 11 Uhr ohne
22. Juni  Ruhetag

Ende Okt. Giinse-Besen
bis Mit tollen
Mitte Dez. Ginsegerichten

Die Verkaufsstellen:
Schmiden: zw. Schmiden u. Bad Cannstatt
Fellbach: Cannstatter StraBe 53 (Wohncity)

Familie Bauerle, Hohe 1, 70736 Fellbach
Tel.: 0711753 41 28, Fax 0711/53 60 777
www.fruechtle.com

Der Prasident des TSV Schmiden, Ulrich Lenk, iiber Gefahren, Chancen und Empfehlungen

Ulrich Lenk, Prasident des TSV

er gesellschaftliche Wan-

del verdndert das einzig-
artige, breit aufgestellte Vereins-
wesen in unserem Land grundle-
gend und stellt unsere Vereine
und ganz besonders (Grol3-)
Sportvereine wie unseren TSV
Schmiden vor groRBe Herausfor-
derungen.
Dabei geht es mir um eine wert-
freie Analyse, ohne danach zu
fragen, ob diese Verdnderungen
gesellschaftspolitisch
oder negativ zu bewerten sind.
Allerdings habe ich versucht,

positiv

diese nicht nur zu beschreiben,
sondern auch Wege aufzuzeigen,
wie wir als Verein, aber auch als
Staat und Kommune darauf re-
agieren sollten.

Mehr hilfsbediirftige und tber-
forderte Kinder und Jugendliche
Allein die rasant steigenden Fall-
zahlen und Kostensteigerungen
im Bereich der Jugendhilfe (tber
deren Ursachen man trefflich
diskutieren kann) zeigen, dass es
notwendig ist, dariiber nachzu-
denken, wir die Entwicklung jun-
ger Menschen positiv begleiten
und so beeinflussen kénnen,
dass sie ein freies, selbstbe-
stimmtes Leben fiihren konnen.
Eine wichtige Rolle spielt dabei
auch das Freizeitverhalten unse-
rer Kinder und Jugendlichen.
Und damit sind wir bei den
Sportvereinen, die als grofSte
»Organisation der Kinder- und
Jugendhilfe” in diesem Zusam-
menhang eine wichtige Rolle
spielen, aber auch eine groe
Verantwortung haben. In unse-
ren Sportvereinen lernen Kinder
und Jugendliche wie an wenigen
anderen Stellen personliche und
gesellschaftliche Werte bzw. Er-
ziehungsziele kennen wie Leis-

tungsbereitschaft,
Kameradschaft,
kampfen aber auch Niederlagen
ertragen oder aus Fehlern lernen
zu kénnen.

Teamgeist,
Flireinander

Gerade aus diesem Blickwinkel
ist Vereinsforderung im Allge-
meinen und Sportforderung im
Besonderen also kein Luxus, son-
dern Jugendhilfe und Personlich-
keitsforderung ,par excellance”
und deshalb angesichts zuneh-
mend briichigerer
strukturen und erzieherischer
Defizite wichtiger denn je, ja ein
»gesellschaftliches Muss”.
Umbau unseres Schulsystems
Insbesondere der Ausbau der
Ganztagesangebote an
Schulen wird gravierende Aus-
wirkungen auf unsere Vereine

Familien-

den

haben. Wenn Schiler von mor-
gens bis abends in der Schule

Signal gesetzt, das aber jetzt
nachhaltig und auskommlich
aufgestockt werden muss.
Optimistisch stimmt mich, dass
das jingst veroffentlichte ,Ge-
meinsame Eckpunktepapier des
Landes und der kommunalen
Landesverbande” ausdriicklich
betont, dass ,die Einbeziehung
auBerschulischer Partner
wichtiger Bestandteil des Ganz-
tagsschulkonzepts ist* und die
Schulleitung ,,bis zu 50 Prozent
Lehrerwochenstunden-Zu-
weisung monetarisieren und als
Mittel fir weitere Angebote ex-
terner Partner an der Ganztags-
schule einsetzen kann“ .

Ausbau der frithkindlichen Be-
treuungsangebote

Wahrend im Bereich der Schul-
kinder eine Kooperation mit den
Vereinen also offensichtlich ge-

ein

der

sind, wird ihre R - _ wollt ist,
Bereitschaft ab- [ 2. ot v stellt sich die
nehmen, sich an- :" 4 - . "3 - Lage fir die

schlieBend noch
in Vereinen oder
Sportgruppen zu
betdtigen.

Weil aber Kinder
und Jugendliche
unsere Zukunft
im Verein sind,
dirfen wir mit —
unseren Anstren-

gungen auf diesem Gebiet nicht
nachlassen. Deshalb miissen wir

aktiv am forcierten Ausbau der
Ganztagesbetreuung an unseren
Schulen in Fellbach mitwirken,
wobei es darauf ankommt, dass
wir mit unseren Sportangeboten
ein zentraler Bestandteil dieser
schulischen Ganztages-Konzep-
tionen werden. Denn nur dann
werden wir die Kinder und Ju-
gendlichen an unsere Vereine
heranfithren und binden kon-
nen. Dass wir dabei in erster Li-
nie qualifiziertes, hauptamtli-
ches Fachpersonal
missen, macht es notwendig,
dass das Land bzw. die Stadt die
Vereine auch finanziell unter-
stlitzt, wobei die Stadt Fellbach
mit ihrem 17,50 Euro Stunden-
satz fiir verlassliche Kooperatio-
nen” als eine der ersten Kommu-
nen (berhaupt ein innovatives

einsetzen

= Vereine im
Vorschul-
durch
enor-

alter
den
men Ausbau
der Betreu-
ungsplatze
Uber-
und Unter-
Dreijahrige
wesentlich schwieriger dar. So
hat der TSV Schmiden allein da-
durch binnen eines Jahres im
Kleinkindalter iber 50 Mitglie-
der verloren.

Diese Entwicklung wdre sicher-
lich noch viel dramatischer ge-
wesen, wenn wir nicht schon
2011 mit dem Bau des ,, Schmi-
dolino” eine TSV-eigene Bewe-
gungslandschaft gebaut hatten,
die ganz gezielt auf Kooperatio-
nen mit Kindergarten, also mit
Vorschulkindern ausgelegt ist.
Jetzt gilt es, diese Zusammen-
arbeit mit stadtischer Unterstiit-
zung auszubauen, auch deshalb,
weil es angesichts der wachsen-
den motorischen Defizite bereits
bei Kleinkindern und der stei-
genden Zahl Ubergewichtiger
Kinder im Interesse der kranken-
versicherungszahlenden Allge-
meinheit liegen muss, schon bei

far

den Allerjingsten den natrli-
chen Bewegungsdrang zu verfes-
tigen.

Abnehmende Bindungsbereit-
schaft in allen Altersstufen

War es noch vor zwanzig Jahren
tblich, dass man als Kleinkind in
einen Verein eingetreten und
ihm ein Leben lang die Treue ge-
halten hat, so hat sich auch dies
deutlich gewandelt. Man zieht
flexible Angebote vor. Dieser
Trend ist mit ursachlich fiir den
Erfolg vieler vereinseigener und
privater Fitness-Studios, wobei
das ,activity” des TSV Schmiden
mit seinen vielfdltigen Angebo-
ten, seinem geschulten Fachper-
sonal und dem guten Service of-
fensichtlich besonders gut den
Nerv der Kundschaft trifft.

Wenn Sportvereine ihre Mitglie-
derzahlen einigermalRen halten
wollen, bleibt ihnen gar nichts
anderes (brig, als in diesem Be-
reich ,,mitzuspielen“. Zudem ge-
hort es seit ihrem Bestehen zur
Jureigensten Kernkompetenz”
der Sportvereine, solche gesund-
heitsfordernden Sportangebote
anzubieten, weshalb die Kritik
der Privatstudios, die sich allzu
oft als ,Rosinenpicker” betati-
gen, meines Erachtens weitge-
hend ungerechtfertigt ist. Zu-
dem dienen Uberschiisse aus
vereinseigenen  Studios der
»Quersubventionierung” vieler
defizitdrer, aber wichtiger Berei-
che in einem Sportverein, wie
dem Wettkampf-, Kinder- und
Jugendsport. Auch bei den Orga-
nisationsstrukturen missen die
Vereine diese ,Bindungsangst”
beriicksichtigen. Hier empfiehlt
es sich, die Vereinsstrukturen zu
tiberdenken.

Demografischer Wandel

Es gehort zu den erfreulichsten
Erscheinungen unserer Zeit, dass
mehr Menschen ein hohes Le-
bensalter erreichen. Dass dabei
altersgerechter Sport eine wich-
tige Rolle fur Korper, Psyche und
Geist spielen ist medizinisch
vielfach bewiesen. Umso mehr
wird es ankommen, dass sich die
Sportvereine noch starker darauf
einstellen und die Zielgruppe
der Senioren im Blick behalten.
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TSV-Prasident Ulrich Lenk tiber kiinftige Herausforderungen angesichts des gesellschaftlichen Wandels

ie der Erfolg unseres

,Zentrums fur Reha-,
Gesundheits-
sport” im activity zeigt, sind in
diesem Zusammenhang profes-
sionell betreute spezifische An-
gebote fir Senioren besonders
wichtig. Daran missen wir wei-
terarbeiten und gegebenenfalls
mit der Arzteschaft vor Ort und
den Krankenkassen kooperieren.
Inklusion und Integration als
gesellschaftliche Aufgabe
Das durch die UN-Charta vom
»Recht auf gleichberechtigte
Teilhabe an allen Bereichen des
Lebens” auch fiir Menschen mit
Behinderungen richtet sich auch
an die Vereine. Notwendig sind
einerseits spezielle Angebote im
Behindertensport, aber auch die
Offnung von ,normalen” Sport-
gruppen. Wer erfahren will, dass
Sport sich nicht nur positiv auf
korperliche Beschwerden, son-
dern vor allem auch auf die Psy-
che und das Selbstwertgefihl
auswirkt, muss nur mal ein Tur-

und Senioren-

nier unserer TSV-Rollstuhlabtei-
lung besuchen. Auch auf dem Ge-
biet der Integration von Migran-
ten sind die Vereine gefordert.
Staatliche Férderung auf unsi-
cheren Beinen

Das ndher riickende Neuver-
schuldungsverbot und die stei-

genden Anforderungen an den
Staat unter anderem durch den
demografischen Wandel fiihren
vermutlich dazu, dass sich die
offentliche Sportforderung ins-
gesamt eher riicklaufig entwi-
ckeln wird. Umso mehr sind die
Vereine gezwungen, sich auf
eigene  ,wirt-
schaftliche
Standbeine” zu

.. -
stellen. Schon S
deshalb muss [ Q
dariiber nachge- ." >
dacht werden, ¢+ <
als Verein sport- -

unterbreiten,
die sich auch
Lwirtschaftlich *
rechnen”. Bei-
spielhaft sind Vereinsstudios,
Kursangebote, oder besondere
Sporteinrichtungen wie indoor-
Hochseilgarten
oder Golfparcours/Driving ran-

spezifische An- . .
gebote zu ?
e

soccer-courts,

ges zu nennen.
Der Sportverein als Dienstleis-
ter und Wertegemeinschaft

Damit kommen wir rasch zum
Thema ,Selbstverstindnis eines
modernen Sportvereins” oder
zur ,Vereinsphilosophie“. Als
TSV Schmiden haben wir uns im-
mer dazu bekannt, ein breit auf-

gestellter GroBsportverein sein
zu wollen, der alle Bereiche vom
Kinder-, Jugend-, Breiten-, Wett-
kampf-, Leistungs- und Gesund-
heitssport abdeckt. Dabei ist oft
ein regelrechter ,Spagat zwi-
schen einem dienstleistungs-
orientierten professionellen An-

. - , bieter von
. ' —  zeitlich befris-
¥ teten oder
" . * frei wahlba-
) ) ren sportli-

chen Angebo-
ten und dem
klassischen
Sportverein

¢ . £ als  Wertge-
" .
‘ ;* . meinschaft, in

- | dem dauer-
hafte
hungen
pflegt werden, von Noten.
Aber gerade angesichts der ge-
sellschaftlichen Verdnderungen
missen wir diese Spannbreite
aushalten und abdecken.

Meine Empfehlung: Das Eine
tun ohne das Andere zu lassen.
An diesen wenigen Beispielen
wird deutlich, welch gewaltige
Herausforderungen, ja Verdnde-
rungszwange auf unsere Sport-
vereine zukommen. Dabei darf

Bezie-
ge-

die Politik die Vereine nicht al-
lein lassen, sondern muss sie tat-

kraftig unterstiitzen. Hier sind
zundchst die Kommunen gefor-
dert, die ja in erster Linie von
den Sportangeboten der Vereine
und der vereinseigenen Sportinf-
rastruktur profitieren.

Deshalb maochte ich an alle Kom-
munal- und Landespolitiker ap-
pellieren, sich bewusst zu ma-
chen, dass Sportvereinsforde-
rung kein Luxus, sondern eine
sinnvolle Investition in die Zu-
kunft unserer Stadte und Ge-
meinden ist. Sport und Bewe-
gung in der Gemeinschaft eines
Vereins niitzt allen: Kindern Ju-
gendlichen, Berufstatigen, Rent-
nern und élteren Mitbirgern. Im
Sportverein werden Werte ver-
mittelt und in der ehreamtlichen
Arbeit Verantwortung eingetibt.
Wie stellen sich der TSV Schmi-
den und die Stadt Fellbach zu
diesen Herausforderungen ?
Seit der Neustrukturierung des
TSV Schmiden ab 1992 haben
wir im Vorstand kontinuierlich
tber diese Punkte nachgedacht.
Besonders hilfreich waren dabei
die Analysen und Fachkenntnis-
se unseres Geschaftsfiihrers Rolf
Budelmann, die unsere vielen
vereinsinternen Strategiediskus-
sionen und die erfolgreiche Ent-
wicklung des TSV Schmiden erst
moglich gemacht haben. Wir ha-

ben zum Beispiel mit dem
»Sportschilerhort”, den ,Bewe-
gungslandschaften”, dem activi-
ty und dem , TSV-Beiraitemodell”
Projekte umgesetzt, die eine un-
mittelbare Antwort auf viele die-
ser gesellschaftlichen Verdnde-
rungen sind. Auch die Stadt Fell-
bach hat sich in den zuriicklie-
genden Jahrzehnten dank einer
sportfreundlichen Stadtverwal-
tung und einem aufgeschlosse-
nen Gemeinderat zu einer
LSport - Stadt” entwickelt und
z.B. uns als TSV auf vielen neuen
Wegen unterstiitzt. Unter ande-
rem deshalb gibt es in Fellbach
in enger Anbindung an den TSV
Schmiden einen RSG-Olympia-
stitzpunkt, den ersten Sport-
schiilerhort Giberhaupt in Sid-
deutschland und viele landes-
und bundesweite Sport-Modell-
einrichtungen und -projekte, die
Fellbach weit (iber seine Stadt-
grenzen bekannt gemacht ha-
ben. Um die Zukunft der Vereine
zu sichern, miissen Verwaltung
und Gemeinderat dafiir sorgen,
dass die Vereine insbesondere
beim einschneidenden Wandel
der Betreuungs- und Schulland-
schaft eingebunden werden. Ich
bin sicher, dass Sportvereine die
Angebote bunter und reicher
machen.

Anzeige

Sanfte Schallwellen-Massage mit Tiefenwirkung

Anzeige

Mehr als ein einfaches Massagegerat: Schallwellengerédte der Firma Novafon verfiigen (iber eine besondere Wirkungsweise

m Alltag gelingt es nicht im-

mer, sich ausgewogen zu be-
wegen. RegelmaRige, einseitige
Belastungen konnen nicht nur
Verspannungen  verursachen,
sondern sich zu chronischen Be-
schwerden mit dauerhaften Ver-
schleiRerscheinungen
Schmerzen entwickeln. Deshalb
ist es wichtig, dem, was wir
unserem Korper tédglich abver-
langen, nachhaltige, positive Im-
pulse entgegenzusetzen.
,Die Schallwellengeréte der Fir-

und

ma Novafon ermoglichen durch
ihre einzigartige Wirkungsweise
und einer Tiefenwirkung von 6
Zentimetern besonders nachhal-
tige Massagen. Die handlichen
und robusten Gerdte erzeugen
Vibrationen unterschiedlicher
Frequenzen, die das abwech-
selnde Zusammenziehen und
Ausdehnen verschiedener
Zonen auslosen”, sagt Alexander
Kauffmann, der Vertriebsleiter
von Novafon. Die drei am hau-
figsten von Anwendern bestatig-

Schallwellengerét von Novafon.

ten Effekte dieser Tiefenmassage
seien Schmerzlinderung, Mus-
keltonus-Regulierung und eine
verbesserte Durchblutung. ,No-

vafon-Schallwellengerdte sind so
effektiv, dass sie seit Jahren in
zahlreichen Kliniken und thera-
peutischen Einrichtungen als so-
genannte Prozessbeschleuniger
eingesetzt werden”, berichtet
Alexander Kauffmann. Aber auch
zu Hause konne Novafon ohne
weitere Anleitung eingesetzt
werden. Die Schallwellenbe-
handlung eignet sich fiir ent-
spannende Ganzkdrpermassa-
gen, belebende FuBreflexzonen-
behandlungen und verjiingende

Gesichtsmassagen. Dariiber hi-
naus verschaffe die Schallwellen-
Massage Linderung nach Sport-
verletzungen und Prellungen,
bei
schwerden sowie bei Durchblu-
tungsstorungen. Die erzeugten
Schallwellen der Novafon-Gera-
te liegen im Horschallbereich
und sind nicht mit Ultraschall zu

Knochen- und Gelenkbe-

verwechseln. red

Infos unter 07151/1 65 14 70 82
und unter www.novafon.de
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Ruckspulfilter
finden
Sie bei uns

Markenqualitét aus Deutschland

I almn EFachmarkt
WA Sanitar
4 Heizung

Fachmarkt-Sanitér-Heizung GmbH
SalierstraBe 51 - 70736 Fellbach

www.fsh-fachmarkt.de

NEW HOME

HOCHWERTIGE AUSSTATTUNG UND MODERNE ARCHITEKTUR

n»Cannstatter Pforte“ — Stuttgart von seiner schonsten Seite. Z.B.:

m 4-Zi-Penthouse-Wohnung mit Dachterrasse und unverbaubarer
Aussicht, DG, 180,90 m?, € 724.500,—

m 4-Zi-Wohnung mit sonnigem Balkon und gro3em Wohnzimmer,
2. 0G, 112,71 m?, € 346.700,—

Beratung: Petra Siegert, Lars Rambacher

E-Mail: info@ebner-unternehmen.de
0711/5150 500 » www.ebner-buerkle.de

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

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

Wichtige
Dokumente

ALPHA-SECURITY-ARCHIVE GmbH
SalierstraBe 48, 70736 Fellbach
Fon 07 11/95199013

Fax 07 11/95199015

s

ALPHA-SECURITY-
ARCHIVE GmbH

Vorhang auf fiir die Jazz Dance Company beim Schmidener Abend

ine Premiere gab es vor kur-

zem in der Festhalle zu fei-
ern, Kai Miller mit dem Verein
Kultour Schmiden lud zum ers-
ten Schmidener Abend.
Schmidener Vereine, der TSV, die
Concordia mit Singout und der
Musikverein Lyra gestalteten ein
abwechslungsreiches Pro-
gramm, die Band Nightlife lockte
das Publikum auf die Tanzflache,
die Schmidener Kultband ,So
semmer halt“ rockte auf schwa-
bische Art. Die Festhalle war fast
bis auf den letzten Platz besetzt.
Ein besonderer Abend war es
auch fur alle, die aktiv mitwirk-
ten. Fiir die Jazz Dance Company
bot die Biithne einen perfekten
Rahmen fiir ihren Auftritt mit
zwei ganz unterschiedlichen
Showtdnzen.
Und fiir Anke Andrd, geborene
Biirkle, aus der Jazz Dance Com-
pany waren diese Vorfiihrungen
ebenfalls eine Premiere. Zum
ersten Mal tanzte sie diese zwei
Tanzchoreografien mit und das
vor vollem Haus. ,Mich kennen
hier fast alle, hoffentlich klappt
bei uns alles und ich komm gut
durch”, meinte sie kurz vor dem
Auftritt und da war schon ein
bisschen Lampenfieber dabei.
Vor tiber zwolf Jahren hatte sie
ihren letzten Auftritt mit der Jazz
Dance Company, und genauso
viele Jahre war sie nicht mehr in
der Jazztanzabteilung, Beruf und
Familie gingen in dieser Zeit ein-
fach vor. In den vergangenen
zwei Jahren ging ihr aber der
Jazztanz nicht mehr aus dem
Kopf. ,Es hat mich gepfupfert,
aber ich war doch schon so lang
nicht mehr dabei. Ob ich da
noch mitkomme?, waren die Ge-
danken von Anke Andrd. Dann
erfuhr sie vom neuen Angebot
der Jazztanz Abteilung - Mor-
ning Dance, Wake up Dance and
Gym Moves. Das war die Gele-
genheit.
Der Einstieg ist geschafft und das
Tanzen bei Silvia Birkle-Kuhn
machte richtig SpaB. Nachdem
bei Anke Andrd mit diesem Kurs
das Tanzfieber geweckt war, war
es nur noch ein kleiner Schritt zu
der Uberlegung, ob sie es wieder

o
©
=
-
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Nach dem Auftritt ein entspanntes Lacheln in die Kamera: Suk
Wallisch, Christine Knodler, Anke Andrd, Susi Gaiser (v. links).

wagt und in der Jazz Dance
Company mittrainiert. Silvi Blrk-
le-Kuhn hat sie bestarkt: ,Komm
doch und probiere es aus.”

Seit September ist Anke wieder
dabei, sie hat sich ins Training
gestlirzt,
Choreografien einstudiert und
alte nachgelernt. Ganz schnell
hat die Jazz Dance Company da
eine neue ,alte” Tanzerin wieder

hochmotiviert neue

Dann war er da —
der Schmidener Abend.

gefunden. Dann wurde es kurz
vor Weihnachten ernst fiir Anke.
Es war nun klar, dass die Jazz
Dance Company fir ihren Auf-
tritt beim Schmidener Abend
Verstarkung gebrauchen konnte.
»Anke das schaffst du gut. Wir
Gben die Tanze intensiv“, laute-
ten die Ermutigungen von Trai-
nerin und Gruppe. Alle haben
sich, als die positive Antwort
kam, machtig gefreut. Es war
klar, dass sich Anke jetzt noch
mehr ins Zeug legt, ,halbe Sa-
chen” sind nicht ihre Art.

Dann war er da - der Schmide-
ner Abend. Es gab eine kurze
Stellprobe auf der Biihne, die
zwei Showtdnze wurdenl kurz
durchgegangen, damit waren

die Vorbereitungen abgeschlos-
sen. ,Das ist fir mich jetzt ganz
schon aufregend, ich war ewig
nicht mehr auf der Biihne“, sagte
Anke Andra in der Garderobe.
Als es auf die Biihne geht, sind
diese Sorgen vergessen. Konzen-
triert warteten alle, bis der Vor-
hang aufging und die Aufregung
war nach den ersten Schrittfol-
gen wie weggeblasen. Beim
Showtanz mit Hut klappte alles
perfekt, dass alle entspannt in
den fetzigen zweiten Teil, einen
Fun Dance, hineintanzen. Ein
mitklatschendes Publikum und
strahlende Gesichter auf der
Biihne machen den Auftritt zu
einem vollen Erfolg. Auch Anke
Andra strahlt, sie, aber auch alle
anderen aus der Gruppe wissen,
es hat super geklappt. Das spiirt
man einfach, wenn man von der
Biihne kommt.

Nach einem halben Jahr Training
ist das eine tolle Sache, wie
schnell sich Anke in der Gruppe
eingefunden hat, man merkt,
dass sie friher viel getanzt hat
und sportlich aktiv ist. Hut ab fir
Anke! Beim ndchsten Schmide-
ner Abend, der in zwei Jahren
stattfinden soll, ist die Jazz
Dance Company wieder dabei -
mit Anke Andrd.Christine Knodler
Info: Silvia Biirkle-Kuhn, Telefon
07151/43488.



Ein schoner Rilicken
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Der Freizeit Sportclub.
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Ein schoner Ruicken kann auch entziicken

Unser Ricken ist ein Meister-
stlick der Natur. Er tragt viel Gber
die Jahre und Schmerzen sind
ein erstes Warnsignal.

Aber soweit sollte es erst gar
nicht kommen. Rickenschmer-
zen sind keineswegs eine Frage
des Alters: immer mehr jun-
gen Menschen macht heute
der Riicken zu schaffen. Dabei
lieBen sich durch die richtigen
Ubungen iiber 80 % der Riicken-
schmerzen kurieren — so schat-
zen Sportmediziner.

4 -

Ein kraftiger Riicken kennt kaum
Schmerzen. Dies bedeutet die
Rickenmuskulatur zu kraftigen,
die Wirbelsdule zu mobilisieren
und die richtigen Bewegungen
beim Heben und Blicken zu erl-
ernen.

Doch nicht nur die Riicken-
muskulatur ist duBerst wich-
tig, sondern auch der Gegen-
spieler: die Bauchmuskulatur.
Beide zusammen nennt man
Core, der Kern. Ist der Core un-
seres Korpers gut gekraftigt, un-
terstiitzt diese Rumpfmuskulatur
die Wirbelsdaule und schitzt sie
vor Fehlbelastungen, schont die

Wirbel und entlastet diese.

Was kann ich tun um meinen

Core zu trainieren und um Riick-

enschmerzen vorzubeugen?

Im activity - dem Freizeit Sport

Club des TSV Schmiden 1902 e.V.

werden viele verschiedene Kurse

angeboten, die speziell diese

Muskelanteile trainieren:

« Angefangen mit den klassi-
schen Wirbelsaulen-Kursen: In
diesen Kursen wird die Riicken-
muskulatur gekraftigt. Ob mit
oder ohne Kleingerat, die Wir-
belsdule wird mobilisiert und
die entsprechende Muskulatur
gekraftigt und gedehnt.

- Ausgewogene Ubungen fiir
die Ricken- und Bauchmus-
kulatur, sowie fur die Ober-
schenkelriickseite gibt es im
Ruckenfitness. In diesem Kurs
gibt es flr jeden Ricken das
richtige: von der Mobilisation
der Schulter, Gber die Brust bis
hin zur Lendenwirbelsaule.

« Im Core Board ist der Name

Programm: Ein Power Kurs der

speziell den Core kraftigt und

stabilisiert. Er macht den Core
alttagstauglich und kréftigt
die Beinmuskulatur. So ist man
jederzeit fit fur Freizeitsportar-
ten wie zum Beispiel Skifahren.

Rickenschmerzen sind nicht

gleich ein Grund in den Seilen

zu hangen - oder etwa doch?

Im redcord macht man genau

das: ein Schlingentraining mit

dem eigenen Korpergewicht:
speziell zur Kraftigung des

Cores.

« Im Kurs Bauch, Beine, Riicken,
oder kurz BBR, stabilisiert man

den Riicken von unten herauf.
Denn ein starker Riicken beno-
tigt auch zwei starke Beine, die
ihn tragen.
Fir denjenigen, der lieber zeit-
unabhangig und individuell fur
sich trainiert, gibt es natiirlich
auch eine Maoglichkeit den Core
und den Riicken zu kraftigen:
an Kraftgeraten oder mit freien
Gewichten. Wer jetzt an Body-

\

Fremdbestimmung oder Eigenantrieb -
BurnOut oder Erfolg?

Es liegt in der menschlichen
Natur, verniinftig zu denken und
unvernlinftig zu handeln.

(Anatole France, franz. Schriftsteller)

Was sich zundchst wie ein
Widerspruch ~ anhort,  ldsst
sich sehr einfach erklaren:

Das ,vernlinftige Denken” spielt
sich namlich nicht in unserem
Verstand ab, Gedanken sind

building denkt, liegt komplett
falsch: unsere qualifizierten
Trainer erstellen jedem Mitglied
kostenlos einen individuel-
len Trainingsplan, egal ob man
Rickenschmerzen oder sogar
einen Bandscheibenvorfall hat.

(von Heike Schader und Philip Petricevic)

Termine

+ 15.03. Kinderaktionstag —
Friihlingsfest, 15-17 Uhr

+ 05.04. interner Team-Tag, das
activity schlieSt um 14 Uhr

- 18.04. Karfreitag,
geschlossen

+ 19.04. Karsamstag
9-19 Uhr geoffnet

+ 20.04. Ostersonntag
geschlossen

« 21.04. Ostermontag
9-19 Uhr geoffnet

« 30.04. Fellbacher Hopf,
9-19 Uhr geoffnet

Produkt unseres Geistes und
nicht unseres Intellekts. Damit sie
entstehen und sich fortwickeln
konnen, bedarf es der MuBe.
Und um den eigenen Gedanken
und Gefiihlenzuzuhéren, bedarf
es der Stille und Gelassenheit.
Man muss sich Zeit dafir
nehmen, auf seine Gedanken
zu horen; kein Zeitfenster im
taglichen Terminplan ... sondern
.gentgend” Zeit. Und wer sich
diese Zeit nicht nimmt, kann
nicht aus eigenem Antrieb
handeln sondern nach dem, was
ihm andere (vor-)sagen. Und das
ist selten verniinftig - zumindest
nicht fiir einen selbst!

Aber wo und wie finde ich im
stressigen Alltag,,geniigend” Zeit
fiir meine eigenen Gedanken?
Erinnern Sie Sich an die
Mittagspause, als Sie in der
Sonne standen und fir ein paar
Minuten die Augen geschlossen
haben? Erinnern Sie Sich an die
Vollsperrung der Autobahn, die
Sie dazu gezwungen hat, eine
Viertelstunde einfach nur da

Heil- und Hilfsmittel bei Osteoporose finden Sie bei uns!

Orthephdistechnik Kroger GmbH
News Strr 17 « 736%48 Schornderd
Tel: 07181-611 26

Fav U7SH1-2 18 853

OFKruger GmbH im GeZe Schorndort
schichoenar S 108 « 75514 Schamaoor !
Tel: 07181-2544 13

g

Tel: 071

Fac B8 38 571 20

Sunitatshaus Schmalee
Markepiatz 2 = 79578 Asperg
Tel: 07141-64 00 58

e U184 0057

Sanitatshaus Schynelzie
Hahnhotow A8 + 234 Feitadh
TelN0719-5811.08

“Fax. M G688

wwww.ot-kruegerde

ORTHOPADIETECHNIK

zu sitzen und lhren Gedanken
nach zu hdangen? Den verpassten
Bus und die zehn Minuten an
der Haltestelle, wahrend denen
niemand etwas von lhnen
wollte; die Wartezeit im ICE;
die Zeit auf dem Laufband im
Fitnessstudio; die vielen Minuten
einer Besprechung wdhrend
denen lhr Gesprachspartner ein
angeblich wichtiges Telefonat
fuhrt; die Zeit, die Ihr PC nach
einem Update zum Neustart
bendtigt;...?

Wir konnen uns in solchen
JAuszeiten” naturlich Uber die
Situation drgern oder uns diese
Zeit mit Smartphone, [-Pod
oder Fernseher vertreiben! Wir
konnen uns diese Zeit aber
auch nehmen, damit sich unsere
eigenen Gedanken bilden und
entwickelnkénnen.Dazumissen
wir nur unsere Wahrnehmung
von unserer Umgebung in unser
Inneres verlagern.

Und wer sich Zeit nimmt, auf
seine eigenen Gedanken zu
horen, der kann auch seinem
Inneren entsprechend handeln.
Und wer nach seiner ,inneren
Stimme” handelt, braucht sich
nicht von anderen (vor-)sagen
lassen, was er zu tun hat.

Wer eigene Gedanken in
die Tat umsetzt, erlebt, dass
seine Absichten eintreten
oder erfolgen. Er ist nicht leer
oder ausgebrannt  sondern
erfolgreich!

Marco Faass, www.Motikomm.de

activity — Der Freizeit Sportclub, BuhlstraBRe 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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Durch schlank im Schlaf zur Traumfigur oder der Mythos vom Abnehmen .o

Croissants und Marmelade zum
Frihstiick, mittags Pasta, zwisch-
endrin noch einen Kuchen: den
ganzen Tag satt und trotzdem
Abnehmen ohne zu Hungern.
Wie das? Ganz einfach: Sch-
lank im Schlaf. Einfach abends
die bosen Kohlenhydrate we-
glassen und schon purzeln die
Pfunde. Mal ehrlich: klingt doch
zu schon um wahr zu sein oder?
Gerade deswegen findet diese
Diat groBen Zuspruch. Denken
Sie mal kurz nach: wen kennen
Sie, der diese Wunderwaffe ge-

= =
gen die Uberschissigen Pfunde
schon ausprobiert hat?
Im Prinzip ist die Sache mit dem
Abnehmen ganz einfach: am

Ende des Tages miissen Sie mehr
Kalorien verbraucht haben als
Sie zu sich genommen haben.
Hort sich simpel an, ist es auch.

In dieser Rechnung gibt es zwei
Variablen: den Kalorienverbr-
auch und die Kalorienzufuhr. Um
am Ende des Tages eine negative
Kalorienbilanz zu haben miissen

sie den Verbrauch hoch und die
Zufuhr runterschrauben.
Doch wie erhohen Sie lhren

Kalorienverbrauch? Die An-
twort kennen Sie alle: durch
Sport. Wahrend des Sports ver-
brauchen Sie erstens durch die
hohere Muskelaktivitat mehr
Energie, Kalorien, als in Ruhe.
Zweitens erhohen Sie Ilhre Mus-
kelmasse. Je mehr Muskelmasse
Sie besitzen, desto mehr Kalorien
verbrauchen Sie - auch in Ruhe.
So erhéhen Sie mit Sport dop-
pelt lhren Energiebedarf. Und

Sport hat noch einen weiteren
positiven Nebeneffekt: dank der
hoheren Muskelmasse wird ein
Jojo-Effekt nach einer Diat ver-
hindert.

So nun aber zur Kalorienzu-
fuhr. Es gibt drei Nahrstoffe iber
die wir Kalorien zu uns nehmen:
Proteine, Kohlenhydrate und
Fette. Jeder dieser Nahrstoffe
hat eine andere Energiebilanz
und eine andere Funktion in un-
serem Korper. Fette haben die
hoéchste Energiebilanz, sattigen
dafiir aber am ldngsten. Ohne
bestimmte Fettsduren, soge-
nannte essentielle Fettsauren,
konnten wir nicht Uberleben.
Andere Fette, Transfettsauren,
kann unser Korper nicht verarbe-
iten, deshalb wandern sie direkt
in das schwabische Wohlstands-
bauchle. Proteine, auch Eiweil3e
genannt, dienen als Grundbaus-
tein zum Aufbau aller im Korper
vorhandenen Strukturen; von
den Haaren, Uber die Muskeln
bis hin zur Haut. Proteine sat-
tigen langer als Kohlenhydrate
jedoch nicht so lange wie Fette.
Sie besitzen weniger Kalorien
als Fette und genau so viele wie

Kohlenhydrate. Ohne bestimmte
Proteine konnten wir auch nicht
Uberleben. So und nun zu den
.BOsen” Kohlenhydraten. Der
menschliche Korper kann alle
Kohlenhydrate die er bendtigt

selbst herstellen. Klingt gut, hat
aber einen Haken. Damit wir
Kohlenhydrate selbst syntheti-
sieren kdnnen miissen wir Pro-
teine abbauen und umwandeln.

Wo kommen diese Proteine
her? Aus unseren Muskeln. Das
heiBt wer auf Kohlenhydrate
verzichtet und dazu Sport treibt
wird sehr schnell an Muskel-
masse verlieren. Unser Korper
braucht also Kohlenhydrate.
Um groBere Muskelarbeit zu

leisten, bendtigt unser Korper
Kohlenhydrate. Der Verzehr von
Kohlenhydrate hat den Ausstof3
des Hormons Insulin als Folge.
Insulin ist eines der starksten
gewebsaufbauenden Hormone
im menschlichen Korper. Es baut
jedoch primar Fettmasse auf und
stoppt die Fettverbrennung.

Soll das vielleicht der Grund
sein, weshalb man keine Kohlen-
hydrate mehr nach 18 Uhr essen
sollte? Doch wie viele schauen
auf die Uhr und denken sich:
4Es ist erst 17.50 Uhr. Ich kann ja
noch schnell einen Kuchen es-
sen” Laut Credo erlaubt, aber
sinnvoll?  Kohlenhydrate sind
nicht gleich Kohlenhydrate. Es
gibt gesunde und ungesunde
Kohlenhydrate. Die gesunden
Kohlenhydrate sind unverzich-
tbar fur den Muskelaufbau. Die
ungesunden Kohlenhydrate je-
doch sind vollig tberflissig. Und
doch sind genau diese in ihrer
ungesiindesten Form, als raffini-
erter Zucker, in jedem Haushalt
vorhanden. Also denken Sie bei
Ihrem néchsten Kaffee an mich
und trinken Sie ihn schwarz.
Maoglichst wenig schlechte Fette

und gut getimte Kohlenhydrate
sind essentiell fir eine gesunde
und ausgewogene Erndhrung.
Somit auch als Grundlage fir
einen gesunden Korper.

Was aber sind gesunde
Kohlenhydrate? Welche Fette
darf ich essen und welche nicht?
Wieviel Protein soll ich zu mir
nehmen? Oder ganz simpel: was
darf ich essen und was sollte ich
ehr nicht essen? Kurz gesagt: es
gibt keine Schlank-Formel, die
bei jedem gelingt. Jeder Mensch
ist ein Individuum, der andere
Vorrausetzungen mit sich bringt
und deshalb einen individuellen
Erndhrungs- und Trainingsplan
bendtigt. Deshalb sollte jeder
fur sich selbst ein Erndhrungsbe-
wusstsein entwickeln.

Nun aber genug der Theorie.
Kommen Sie vorbei und machen
Sie so den ersten Schritt weg von
demotivierenden Didten hin zu
Ihrer Traumfigur!

Terminvereinbarung direkt mit
Fr. Ursula Besemer (Gesundheits-
pddagogin & Erndhrungsbera-
terin), Handy: 0173/4976756
maglich.
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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 kénnen Herz- und Diabetessport einen bedeut-
samen Beitrag leisten. Ein trainiertes Herz strengt sich bei Alltags-
belastungen weniger an und ist widerstandsfdhiger gegeniiber
Rhythmusstérungen. Auch fir Diabetiker ist dieses Training sehr gut
geeignet, da Bewegung das wirksamste Mittel zur Blutzuckerregulie-
rung ist. Bewegung unterstiitzt die Gewichtsreduktion, kraftigt die
Muskeln und verbessert den Stoffwechsel.

Erleben Sie ungezahmten Fahrspab.

Am besten bei einer Probefahrt, Ungezihmt. Der neue CLA.

* Entdwcioen Sie seanigardssisches Uesgn prpawt mi horet (nrn,mm\

o Zankaiche Assiciens und Scherhsitseysiome, die Se n Gefohrenstuatonen
oot schiten

¢ Sotzt MaflztSbe met neuem Accodynam ik Wabrokood e Serenauiomobiie

o Altractive Leaing- snd Feannerngangstole

Jetzt Probe fahren.

Mercedes-Benz Niederlassung Stuttgart .
Autohaus Felix Kloz GmbH Fellbach

Kurs 1 Fr, 14.15 - 15.15 Uhr, im activity, Ubungsgruppe

Leitung: Doris Frey-Rochhausen (Herzsport-Ubungsleiterin)
und Dr. med. Martin Friedrich (Internist)

Kurs 2 Fr, 15.30 - 16.30 Uhr, im activity, Trainingsgruppe

Leitung: Doris Frey-Rochhausen (Herzsport-Ubungsleiterin)

und Dr. med. Martin Friedrich (Internist)

» Rehabilitationssport fiir Knie & Hiifte

Knie & Hufte ist flir Personen mit Knie- und Huftarthrose bzw. fir
Personen mit einem kiinstlichen Knie- bzw. Hiftgelenk geeignet.
Falls Sie schon am Knie oder an der Hifte operiert wurden, sollte die
Operation bereits sechs Monate zuriickliegen. Ein spezielles Ubungs-
programm kraftigt und dehnt die Muskulatur sowohl um das Knie
als auch um das Huftgelenk. Gleichzeitig wird die Gangkoordination
und die Gleichgewichtsfahigkeit verbessert.

Kurs 1 Mo, 09.50 - 10.50 Uhr, bei Anke Watzig, im activity
Kurs 2 Mo, 11.00 - 12.00 Uhr, bei Anke Watzig, im activity
Kurs 3 Mo, 16.50 - 17.50 Uhr, bei Liane Cataldi, im activity
Kurs4 Do, 18.00 - 19.00 Uhr, bei Jutta Schick, im activity

« Reha-Sport fiir Riicken & Bandscheiben

Dieser Reha-Sport-Kurs ist flir Personen mit Bandscheibenvorfallen und
degenerativen Erkrankungen der Wirbelsdule geeignet. Ein spezielles
Ubungsprogramm mobilisiert die Wirbelsiule. Es kréftigt und dehnt die
umliegende Muskulatur. Weitere Schwerpunkte liegen in der Haltungs-
schulung, der Kérperwahrnehmung, der Schulung riickenfreundlichen
Verhaltens sowie der Entspannung durch verschiedene Methoden.

Kurs 1 Mo, 19.10 - 20.10 Uhr, bei Sonja Kraning, im activity
Kurs 2 Mo, 20.15 - 21.15 Uhr, bei Annette Riickle,
im Jugendraum Stadion Schmiden
Kurs 3 Di, 10.20 - 11.20 Uhr, bei Bernd Weingarten, im activity
Kurs4 Di, 16.30 - 17.30 Uhr, bei Ruth Pollack, im activity
Kurs 5 Di, 18.00 - 19.00 Uhr, bei Heike Schader, im activity
Kurs 6  Mi, 18.00 - 19.00 Uhr, bei Ariadne Fleischmann, im activity
Kurs 7 Do, 08.30 - 09.30 Uhr, bei Sonja Kraning,
im EG TSV Bewegungszentrum
Kurs8 Do, 10.20 - 11.20 Uhr, bei Anke Watzig, im activity
Kurs9 Do, 16.40 - 17.40 Uhr, bei Doris Frey-Rochhausen, im activity
Kurs 10 Do, 18.15 - 19.15 Uhr, bei Doris Frey-Rochhausen, im
Jugendraum Stadion Schmiden
Kurs 11 Do, 19.10 bis 20.10 Uhr, bei Jutta Schick, im activity
Kurs 12 Fr, 18.00 - 19.00 Uhr, bei Sonja Kraning, im activity

« Rehabilitationssport nach Schlaganfall und Parkinson

Nach einem Schlaganfall ist die Beibehaltung bzw. Verbesserung
der Leistungsfahigkeit sehr wichtig. Rehabilitationssport wirkt glei-
chermalen auf die korperliche, geistige und psychische Leistungs-
fahigkeit, sowie auf die soziale Wiedereingliederung ein. Verbun-
den mit Spal3 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
Rehabilitationssport fiir Schultergiirtel und Riicken

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

Kurs 1 Mo, 20.20 - 21.20 Uhr, bei Sonja Kraning, im activity

Kurs2 Di, 09.10 - 10.10 Uhr, bei Bernd Weingarten, im activity
Kurs3 Di, 15.20 - 16.20 Uhr, bei Ruth Pollack, im activity

Kurs4 Do, 09.10 - 10.10 Uhr, bei Doris Frey-Rochhausen, im activity
Kurs5 Fr,09.10 - 10.10 Uhr, bei Ariadne Fleischmann, im activity
Kurs 6 Fr, 19.10 - 20.10 Uhr, bei Sonja Kraning, 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 dege-
nerieren. Gezielte Bewegung hilft unserem Korper der Osteoporose
entgegenzuwirken. Bei regelmaBiger Durchfiihrung kénnen Sie so
langfristig das Risiko eines Knochenbruchs verringern.

Kurs 1 Mi, 09.00 - 10.00 Uhr, bei Claudia Biihler, im activity

« Sport nach Krebs

Dieses Programm bietet spezielle Bewegungsangebote in der Nach-
sorge. Mogliche Krankheits- und Behandlungsfolgen kénnen durch
gezielte Ubungen und Gymnastik vermindert oder gar ganz vermie-
den werden. So lassen sich z.B. Einschrankungen der Beweglichkeit
verhindern oder wieder verbessern. Angepasstes Bewegungstraining
wirkt Erschépfungszustanden (Fatigue-Syndrom) entgegen. Darunter
leiden viele Patienten noch lange nach der Therapie.

Kurs 1 Di, 17.45 - 18.45 Uhr, bei Evelyn Weihshuber, 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.

activity — Der Freizeit Sportclub, BuhlstraBRe 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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,Cheerleading macht selbstbewusster*

Trainerin Carina Strecker (20) geht fiir rund ein Jahr nach Kolumbien - Eine kleine Riickschau auf ihr Engagement

F ast eineinhalb Jahre sind
vergangen, seit sich die eins-
tige Dreierspitze in der Organi-
sation des Sportclubs Cheerlea-
ding im September 2012 aufge-
I6st hat. Eineinhalb Jahre, die in
der erfolgreichsten
schaftsteilnahme der Cheerlea-

Meister-

der des TSV am 1. Februar diesen
Jahres gipfelten: der Junior All-
girl Groupstunt U14 ,Flames" er-
kimpfte den Titel des Landes-
Baden-Wiirttemberg
und der Junior Allgirl Groups-
tunt U17 ,Fire Diamond“ sowie
der Senior Coed Groupstunt ,,Fi-
reballs” belegten jeweils zweite
Plitze in ihren Kategorien. Nun
heit es Daumen driicken und
auf die Deutschen Jugend-Meis-
terschaften vorbereiten, die An-
fang April in Lemgo ausgetragen
werden.

Bei der ldeensammlung zu die-
sem Artikel kam mir ein Portrat
tber eine der Athletinnen des
Senior Teams ,Fireballs” in den

meisters

Kims Flick Flacks begeistern,
auch sie wollen so durch die
Luft wirbeln.

Sinn, die seit 2006 aktives
Cheerleader im TSV Schmiden
ist — Carina Strecker (20). In den
vergangenen Jahren hat sich Ca-
rina zu einer bemerkenswerten
Sportlerin  und Personlichkeit
entwickelt.

Auf die Frage, wie Carina zum
Cheerleading gekommen ist,
lacht sie und meint: ,Das ist eine
lustige Geschichte!” Dann er-
zahlt sie, wie sie 2006 mit einer
Freundin den Comic Kim Possib-
le, die auch Cheerleader ist, an-
geschaut hat und wie begeistert
die beiden Mddchen von Kims
Flick Flacks waren, auch sie woll-
ten so durch die Luft wirbeln. Al-
so entschloss sich Carina, zu
einem Probetraining zu kom-
men.

Inzwischen spricht Carina vom
Cheerleading nicht mehr nur als
Sport sondern als Lebenseinstel-
lung. Schnell entwickelte sich
Carina zu einem Flyer, der Per-

3
e A"

Die Cheerleader freuen sich Giber die Pokale.

son in einem Stunt, die nach
oben geht. 2008 kam fir die jun-
ge Sportlerin ein groRer Riick-
schlag, der sie zwang, fir ein hal-
bes Jahr zu pausieren. Bei der
damals 15-Jdhrigen wurde Sko-
liose, eine Seitenabweichung
der Wirbelsdule von der Langs-
achse, Carina
sagt, sie habe dieses halbe Jahr
gebraucht, um alle davon zu
tiberzeugen, dass es durch den
Sport nicht schlimmer wiirde
und sie keineswegs plant, mit
dem Cheerleading aufzuhoren.

Fragt man die junge Frau, wo sie
damals als Teenager die Motiva-
tion hergenommen hat, trotz
ihrer Krankheit weiter zu ma-
chen, bekommt man folgende
Antwort: ,Ich glaube ich habe
nie wirklich dariiber nachge-
dacht. Fir mich war es selbstver-
standlich, einfach weiter zu ma-
chen - nicht nur fir mich, auch

diagnostiziert.

fiir die anderen. Ich habe mich in
dem halben Jahr Pause zum Te-
amcaptain aufstellen lassen und
wurde gewdhlt. Damit zeigten
mir die anderen Cheerleader,
dass auch sie nicht wollten, dass
ich aufhore.”

GroBen Riickhalt erfuhr Carina
in dieser schwierigen Zeit auch
von ihrer Familie. Die Arzte hat-
ten empfohlen, dass jede Art von
Sport gut fir das junge Mddchen
wadre und Carinas Eltern waren
letztlich einfach froh, dass ihre
Tochter etwas gefunden hatte, in
dem sie sich stetig weiter entwi-
ckeln konnte.

Gerade in den schwierigen Zei-
ten hat sich gezeigt, wie vielsei-
tig Carina beim Stunten einsetz-
bar ist. ,Ich bin Allrounder, kann
und liebe jede Position, aber das
Gefiihl bei einem Basket in die
Luft katapultiert zu werden, ist
herrlich. Und wenn man dann
beim Fliegen noch eine schone
Figur ziehen kann, ist das schon
fast perfekt.”

Heute ist Carina eine von vier
Trainerinnen und meistert diese
Aufgabe seit eineinhalb Jahren
mit Bravour. Durch ihre schon
frihe Wahl zum Teamcaptain
wurde sie oft in die Entscheidun-
gen der damaligen Trainer ein-
bezogen. Seit Sommer 2012 lei-

‘ & __,\*

Bankier Extras

teten Carina und ihr Co-Team-
captain Chrissy die Trainings fast
selbststandig: von der Planung
von Camps und Trainings bis hin
zur Vorbereitung der ndchsten
Meisterschaft lag alles in den
Handen der beiden jungen Frau-
en. Nach den Sommerferien
wurde ihnen sowie den Zwillin-
gen Jasmin und Jacqueline Peri-
cki die sportliche Leitung ganz-
lich Gibertragen und hat bis heu-
te bewadhrt. Natirlich kamen
den selbst aktiven Cheerleadern
hin und wieder Zweifel, ob sie
alles richtig machen wirden.
,Vor allem vor den Pyramiden
hatte ich anfangs grofSen Res-
pekt. Am schwersten féllt es mir

RESTAURANT GOLDBERG

2 far 1 Gutschein: Exklusiv fur Bankiers*! Jetzt bestellen unter www.volksbank-stuttgart.de/goldberg

Weitere Vorteile finden Sie unter www.volksbank-stuttgart.de/bankier-extras

H 4 Jetzt Fan werden!

www.facebook.de/volksbankstuttgart

Volksbank Stuttgart eG EVd

bei den Seniors. Es ist nicht
leicht, das Team zu trainieren,
wenn man selbst mitten drin
steht,” erzahlt Carina.”

Umso trauriger stimmt es uns,
dass uns Carina ab diesem Mo-
nat verlassen wird: Im Rahmen
eines Freiwilligendienstes wird
sie fur elf Monate nach Kolum-
bien gehen und dort mit Kin-
dern und Jugendlichen arbeiten.
,Das Ganze lauft unter dem As-
pekt der Entwicklungshilfe. Doch
das Hauptziel ist eigentlich der
kulturelle Austausch. Man lebt in
einer Gastfamilie, um das Leben
so nah wie moglich mit zu be-
kommen,” erklart Carina.
Carinas Antwort auf die Frage,
wie Cheerleading Einfluss auf

,uUnd ich habe gelernt,
mich durchzubeiRen.

ihre Personlichkeit genommen
hat, bildet ein schones Schluss-
wort: ,Ich denke ich bin selbst-
bewusster geworden und habe
vor allem Teamfdhigkeit gelernt.
Und ich habe gelernt, mich
durchzubeiRen. Man muss auf-
stehen und weitermachen, nicht
nur fiir sich selbst sondern auch
fir andere.” Jaqueline Matschilles
Info: schmiden-cheerleader.de

Wir machen den Weg frei.
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Yomo - die Kinder- und Jugendsportabteilung des TSV Schmiden.

Foto: Privat

Mareen Wehrle und Marek Watzka machen sich auf Spurensuche

wei noch unbekannte Wis-

senschaftler des For-
schungsteams ,Yomo“ mit und
um den weltweit bekannten Fe-
lix Hug, der vor einigen Jahren
durch seine lebende Weichbo-
denmatte fir Furore gesorgt hat,
haben eine kontroverse Entde-
ckung gemacht.
Beide Wissenschaftler sind ein
unbeschriebenes Blatt und in
der Fachwelt noch véllig unbe-
kannt. Mareen Wehrle und Ma-
rek Watzka, beide 20 Jahre jung.
Sie sprechen heute zum ersten
Mal in einem Exklusiv-Beitrag
mit dem Muskelkater. Bei Nach-
forschungen um ihr neuestes
Projekt (Anmerkung der Redak-
tion: Es handelt sich dabei um
das diesjdhrige Freiwillige Sozia-
le Jahr FS) beim TSV Schmiden)
sind sie auf eine bahnbrechende
Entdeckung gestoRen.
Dabei steht die Zahl drei im Mit-
telpunkt. Ist es Zufall, dass der
dritte Freiwilligendienst im Jahr
2013(!) beginnt? Oder die Ab-
kiirzung FS] genau drei Buchsta-
ben hat? Und auch das Jubildum
in diesem Jahr ein besonderes
ist: 111 Jahre TSV Schmiden.
Auffallend ist dabei die Quer-
summe (3). Fur die Forscher sind
diese Fragen mit einem klaren
,Nein“ zu beantworten. Marek
Watzka, der naturwissenschaftli-
che Angestellte der Gruppe sagt:
,Zahlen kann man nicht fal-
schen, die Mathematik beweist
uns: Dieses Jahr ist kein gewohn-
liches.”
einer Forschungsreise aus Neu-
seeland zuriick, und gleich konn-
te er sein Gelerntes hier anwen-
Auch

Erst kiirzlich kam er von

den. von fehlendem

Marek Watzka

(Sport-)Fachwissen kann bei
dem Forschungsteam nicht die
Rede sein. Beide sind neben
ihren Tatigkeiten als Forscher vor
allem Spieler und Trainer in
ihrem Heimatverein. ,Die Ver-
bundenheit zum Sport hat uns
bei unserer Auswahl des Insti-
tuts und auch bei der Forschung
nattrlich sehr geholfen”, sagt
Mareen Wehrle, sie ist fiir den
historischen Forschungsteil ver-
antwortlichen, auch sie kam ge-
rade von einer Forschungsreise
aus Australien zuriick. Sie figt
an, dass vor allem ,der Stand-
punkt Schmiden mit seinen her-
vorragenden Moglichkeiten wie
zum Beispiel das ,Schmidolino”
oder auch ,die Betreuung in und
um die Albert-Schweitzer-Schu-
le und Anne-Frank-Schule”,
schlaggebend fiir die Entschei-
dungsfindung war. ,Dass wir

aus-

gleich so einen Hammer am An-
fang unserer Tatigkeit landen
wirden, damit hat keiner ge-
rechnet”, erganzt sie.

Die einzige Ungewissheit liegt
noch in der Einordnung der Be-
deutung. Denn die Zahl drei hat
sowohl positive als auch negati-

Mareen Wehrle

ve Aspekte in der Vergangenheit
gezeigt. ,So kennt jeder den
Spruch ,Aller guten Dinge sind
drei.” Aber eben auch geniigend
dritte Fortsetzungen von Filmen,
die man eher nicht unbedingt
drehen hdtte miussen”,
reen Wehrle. So bleibt nur zu
hoffen, dass die Zahl alleinig ihre
positive Wirkung zur Geltung
bringt. ,Nattrlich hoffen wir auf
drei Wiinsche, die in Erfiillung
gehen“, sagen die beiden mit
einem verschmitzten Lacheln.
JIhre Vorarbeit ist getan, sie sind
bestens auf ihre Aufgaben vor-
bereitet. Nun bleibt nur zu hof-
fen, dass es eine gute Fortset-
zung wird“, sagt Felix Hug, Leiter
des Instituts , Yomo" auf die Fra-
ge, wie sich das Ganze entwi-
ckeln wiirde.

so Ma-

Weitere Information zu den Wis-
senschaftlern sowie zum Verlauf
des Projektes und zu Veranstal-
tungen konnen jederzeit auf
dem Internetportal des Institu-
tes nachgeschaut werden.
Mareen Wehrle & Marek Watzka

Info:
den.de/

http:/[yomo.tsv-schmi-
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Abfahrt bei Vollmond inklusive

Marcel Pfeiffer und Jannick Henzler haben die Skilehrer-Instructor-Priifung in Angriff genommen

N achdem wir, Marcel Pfeif-
fer und Jannick Henzler,
bei der Sichtung Anfang Novem-
ber die Empfehlung bekommen
hatten, machten wir uns Anfang
Februar nach Balderschwang auf,
um dort unsere Skilehrer-In-
structor-Priifung zu absolvieren.
Es sollte eine anstrengende Wo-
che mit gut vollgestopftem Lehr-
gangsplan werden, in der der
Spal® am Skifahren, die Erlebnis-
se drum herum und die Lern-
und Weiterbildungserfolge fiir
uns selbst aber trotzdem nicht
zu kurz kommen sollten.

Los ging es auch gleich am Sonn-
tag nach einer kurzen Begrii-
RBung, noch bevor wir in das
Alpengasthaus  Schwabenhof
einchecken konnten und zwar
mit einer Sache, die leider nicht
zu unser beider Spezialgebiet
gehort, dem Skating. Unseren
Ausbildern vom Bundeslehr-
team des DTBs Norbert Jud und
Elmar Stachel ist es mit Spiel
und Spall trotzdem gelungen,
uns die Techniken des Skatings
beizubringen und den einen
oder anderen der 13 Anwadrtern
auf die Oberstufe fiir diesen et-
was anderen Skisport geringfii-

Einiges an Verbesserungs-
potenzial wird aufgezeigt

gig zu begeistern. Zumindest
gingen im Laufe der Woche eini-
ge nach dem Alpinfahren ofter
auf die Loipe, als es die Note
»ausreichend” in der Technikprii-
fung am Ende dieser Woche ab-
verlangt hatte, uns beide inklusi-
ve.

Sehnsiichtig erwartet, durften
wir in Hardboots und Alpinski-
ern am Montag auf den Berg. Die
ersten beiden Halbtage, jeweils
mit einem Tausch des Ausbil-
ders, bekamen wir ein Training
zum Thema ,Kurvenfahren, se-
hen, beschreiben, analysieren,
verbessern”.

Auch wenn so vieles unter den
Anwadrtern fir selbstverstandlich
galt, wurde hier einiges an Ver-
besserungspotenzial aufgezeigt,

Jannick Henzler bei einer Fahrt

indem Schwerpunkte anders ge-
setzt, manches Merkmal starker
fokussiert und auf Details Wert
gelegt wurden. Schnell mussten
wir uns damit anfreunden, dass
hier bei manch einem, um nicht
zu sagen, bei allen teilweise hef-
tig kritisiert wurde, obwohl das
Niveau der Gruppe insgesamt
trotzdem sehr hoch war. Letzt-
lich ist das aber der einzige Weg,
sich verbessern und weiterbil-
den zu kdnnen, eben das, wofir
wir an diesem Lehrgang teilge-
nommen haben.

Der allgemeinen Stimmung zu-
gute haben sich die Ausbilder
entschieden, die Theorieprifung
gleich auf Montagabend vorzu-
verlegen, sodass diese nicht die
ganze Woche ,mitfahre”.

Am dritten Tag sollte der Spal3
wieder verstarkt im Vordergrund
stehen. Uber die Nacht wurden
wir mit 30 Zentimetern Neu-
schnee Uberrascht, sodass das
Thema ,Geldande fahren” kurzer-
hand vorgezogen wurde. Auch
wenn es fiir diesen Halbtag be-

«

Foto: Privat

im Tiefschnee.

reits die erste Note auf dem Berg
gab, war dies nahezu komplett
ausgeblendet und
Schatten des Vergniigens, das
in diesem wunderbaren
Schnee hatten. Am Nachmittag

stand im

wir

stand dann der 3. Teil des Trai-
nings Kurvenfahren auf dem Pro-
gramm. Noch oben auf dem
Berg bekamen wir eine sehr auf-
schlussreiche Schulung zum
Thema Lawinenkunde, unter an-
derem das Benutzen einer DAV
(Deutscher Alpenverein) Snow-
card, des LVSs (Lawinenverschiit-
teten-Suchgerdt), eine Praxis-
Gibung zum Sondieren und vieles
Bei Abenddammerung
fuhren wir ab zur Kas’ Hittn, wo
Késspétzle, aber auch ein lusti-
ger Abendverlauf warteten.

Die folgenden zwei Tage be-
scherten uns die Themen ,Stei-
Geldnde[kurze Radien”,
»~Hochwertiges Kurvenfahren”,
,Demonstrationskonnen“ und
JFreestyle”, alle behaftet mit
einer Halbtagesnote, gefolgt von
einigen Referaten am Abend, die
wir in Gruppenarbeit zusammen
mit den Oberstiflern Board seit
der Vergabe am 1. Abend vorbe-
reitet hatten.

Ein, wenn nicht sogar das High-
light der Woche war die Bestei-
gung des Riedberger Horns von
Grasgehren aus und die Abfahrt
nach Balderschwang auf der an-
deren Seite des Berges in der
Nacht von Mittwoch auf Don-
nerstag bei Vollmond, ein Erleb-
nis, wie wir es beide so noch nie
hatten. Die Woche neigte sich

mehr.

les

dem Ende zu, da wartete noch
der Riesenslalom und die ,freie
Abfahrt” auf uns. Zusammen mit
den Anwartern fiir die Qualifika-
tionsstufe des Skischulausbilders
und damit auch unserem Team-
kollegen Chris Kutsch, die sich
am Mittwoch bereits zu uns ge-
sellten, gingen wir der Startnum-
mernfolge nach an den Start und
fuhren in beidem mal mehr, mal
weniger gute Ergebnisse ein,
aber alle so, dass wir damit zu-
frieden sein konnten. Am Abend
begannen die Vorbereitungen
fir die Lehrproben, die am
nachsten Morgen per Zufallszie-
hung gehalten werden sollten,
sprich zu einem bestimmten
Thema mithilfe ausgewadhlter
Ubungen kompakt innerhalb 20
Minuten dasselbe erarbeiten
oder verbessern.

Die letzten Kraftreserven wur-
den fir die Skating-Technikprii-
fung am Nachmittag aufgewen-
det, die uns unserem wohlver-
dienten Feierabendbier ent-
gegen brachten.

Alles in allem war es eine super
Woche mit tollen Leuten und
einer Menge neuer Erfahrungen
und Lernkenntnissen, die uns im
weiteren Skilehrwesen sicher
weiterhelfen. Jannick Henzler

Info: www.skischule-schmiden.de

Das Sparkassen-Finanzkonzept:
Beratung auf Augenhdhe statt 08/15.

Menschlich. Persénlich. Verldsslich.

Sparkassen-Finanzgruppe ‘

Jetzt Finanz'd‘ed(

machen!

(]
] Kreissparkasse
Waiblingen

Geben Sie sich nicht mit 08/15-Beratung zufrieden —machen Sie jetzt Ihren individuellen Finanz-Check bei der Sparkasse.
Wann und wo immer Sie wollen, analysieren wir gemeinsam mit lhnen Ihre finanzielle Situation und entwickeln eine
mafRgeschneiderte Rundum-Strategie fur Ihre Zukunft. Nahere Infos in unseren Geschéftsstellen, unter Service-Telefon
07151 5050 oder unter www.kskwn.de. Wenn’s um Geld geht — Sparkasse.




Die jungen FuBballerinnen machten sich gemeinsam mit vielen Eltern und Fans auf den Weg nach Syrgenstein.

TSV-Madchen landen auf dem siebten Platz

MUSKELKATER

Die Schmidener C-Jugend-FuBballerinnen schaffen es unter die besten acht Teams in Wiirttemberg

A temlos durch die Nacht...

... sangen die C-Jugend-Ju-
niorinnen des TSV Schmiden
schaurig-schon nach der Final-
runde der besten 8 C-Jugend-
mannschaften des wiirttember-
gischen Verbandes, als wir uns
im Bus auf den Heimweg mach-
ten. Wir waren mehr oder weni-
ger atemlos und erfolgreich —
aber alles schon der Reihe nach.
Angefangen hatte alles damit,
dass wir — teils mir genialem
FuBball, als auch mit riesigem
Gliick — die Finalrunde der acht
besten C-Jugendmannschaften

der Mddchen das grolBe Endrun-
denfinale des Wairttembergi-
schen FuRballverbandes (WFV)
erreichten. Dies gilt es erst ein-
mal zu erreichen.

Fir alle Junioren, die nun sagen
,Die schlagen wir ja locker!’
noch eine kleine Information
von mir: Klar konnt ihr Madchen
im FuRBball schlagen aber ihr soll-
tet euch eher mit den Jungs
messen - und wie weit seid ihr in
der Hallenrunde gekommen?
Ich kenne das Ergebnis — also bit-
te ganz leise sein und weiter-
lesen...

sich immer verantwortlich flihlte.

sie gewesen.

selbst.

Harry, Elke, Aaron und Simon

Nachruf Adolf Obleser

Ein lieber, treuer und offenherziger Mensch ist von uns gegangen.
Erfahren haben wir es bei einer Hallenrunde seiner Madels, auf die er
immer so stolz war, die er alleine ins Leben gerufen hatte, flur die er

Die Madchen spielten an diesem Tage fiir Adolf. Und er ware stolz auf

Adolf war engagiert und was er machte, tat er mit Herz. Jugendliche,
der FuBball, das Training - das war mit sein Leben.

Oft stand Adolf zwischen seinen Spielern und Spielerinnen und man
konnte ihn von auBen kaum erahnen - dieses Bild hat sich in viele
Kopfe eingepragt. Er war immer auf Augenhdéhe mit den jungen
Menschen und war ein Teamplayer. Das bewunderten wir an ihm.

Er war zwar manchmal aufbrausend, aber niemals unfair zu anderen
Menschen. Er nahm viele Dinge auf sich, aber immer nur um anderen
zu helfen. Selten haben wir einen so uneigennitzigen Menschen ge-
sehen. Lieber gab er sein letztes Hemd, ohne Ricksicht auf sich

Adolf wollte keinen Trubel um seine Person und so ist er auch von
uns gegangen. Leise und unauffallig ging er aus unserem Leben.
Wir werden ihn immer in Erinnerung behalten.

Adolf, wir alle vermissen Dich sehr.

Mit vielen Eltern und Fans,
einem Bus fiir 30 Personen und
einem Pkw (weil der Platzim Bus
nicht ausreichte) machten wir
uns auf den Weg nach Syrgen-
stein. Noch nie gehort? Wir bis
dahin auch nicht wirklich. Syr-
genstein liegt weit hinter Aalen,
genau an und Uber der bayri-
schen Grenze.

Dort angekommen war das End-
spiel um den ersten Platz der D-
Juniorinnen im vollen Gange.
Wir genossen das Spektakel
(Trompeten, Gejohle und Party)
und bereiteten uns dann auf das
erste Spiel vor.

Leider erwischten die Mddchen
einen richtig schlechten Start
und wir verloren das erste Spiel
mit 0:3. Durch zwei individuelle
Fehler hatten wir uns selber aus
der Bahn geworfen. Die Mad-
chen aus Niirtingen waren blitz-
schnell auf den Beinen und wir
kamen mit dem Tempo absolut
nicht mit. Man hatte ja vor dem
Spiel noch geldchelt, als man da-
rauf hingewiesen wurde, dass
das Tempo hier sehr hoch sein
wird..jaja....

Im 2. Spiel gegen Weikersheim
machten die Mddchen alles bes-
ser und gingen nach wenigen
Minuten mit 2:0 in Fiihrung - um
dann doch noch das 2:2 zu kas-
sieren. Sehr drgerlich.

Durch eine gliickliche Konstella-

tion hatten wir aber plotzlich
wieder die Chance, doch noch
das Halbfinale zu erreichen, aber
wir hatten die SV Boblingen als
letzten Gegner vor uns. Tja, was
soll ich sagen? Mit 0:6 zeigte
man uns auf, was eine Mann-
schaft konnen muss, um ver-
dient um die ersten Platze spie-
len zu dirfen.

Beim Spiel um den siebten und

Mit Wut im Bauch, atemlos und
mit roten Képfen kampfen sie
sich durch das Spiel

achten Platz ging es nun noch
darum, endlich einmal zu zei-
gen, dass wir zu recht in der Fi-
nalrunde standen. Mit Wut im
Bauch, endlich mal atemlos, ver-
schwitzt und mit roten Kopfen
kdmpften wir uns durch das
Spiel und siegten mit 2:1! Platz
sieben von 177 Teams - also das
kann sich wirklich sehen lassen!
Gewonnen hatte die Finalrunde
der SV Boblingen, im Neun-Me-
ter-SchieBen gegen Crailsheim,
in einem schnellen und interes-
santen Spiel.

Natiirlich geht es immer besser,
aber man sollte die beriihmte
Kirche auch im Dorf lassen - je-
der, der dachte, dass wir Erster
oder Zweiter werden, hat den

anderen Madchenmannschaften
nicht genau zugeschaut. Da fehlt
und momentan noch ein wenig,
aber wir arbeiten weiter daran.
Bedanken maochten sich die
Médchen bei ihren angereisten
Fans und Eltern und beim For-
derverein der FuBballabteilung,
die uns bei unserer Teilnahme an
der Finalrunde unterstiitzt hat.
Ein Fazit zum Abschluss:

Zu verdanken haben wir die tol-
le Mdadchenmannschaft zu aller-
erst einmal Joachim Fritz — dem
Rektor der Anne-Frank-Schule. Er
hat damals 2010 (bis zur Frauen
WM 2011) die Saat ausgeworfen
und Adolf Obleser hat die Mad-
chen gleichzeitig in der Schule
und beim TSV Schmiden trai-
niert. Mit Hingabe und Freude
hat Adolf Obleser sich dieser
Aufgabe gewidmet. Ohne ihn
waren die Madchenmannschaf-
ten heute nicht das, was sie ist:
erfolgreich und eine tolle Trup-
pe. Diese tolle Truppe halt nun
Jan Brandenburg am Leben und
wird die Madchen weiter entwi-
ckeln. Ich selber bin sehr zuver-
sichtlich. Seit (iber einem halben
Jahr kommen stindig neue und
richtig gute Spielerinnen aus der
Umgebung dazu. Gute Arbeit
und Erfolge sprechen sich he-
rum. Darauf sollte die Abteilung
aufbauen, um zu alter Stidrke zu
gelangen. Harald Bromm
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Ist Klettern gefahrlich?

Partnercheck und Betreuung unsicherer Kandidaten sind in Schmiden Standard

I st Klettern eigentlich gefdhr-
lich? Wie bei Radio Eriwan
lautet die Antwort: im Prinzip
nein — es sei denn.!?

Naturlich wirkt auf den Kletterer
die Schwerkraft, die bei unge-
bremstem Fall aus entsprechen-
der Hohe zu entsprechenden
Verformungen des Korpers fihrt.
Also gilt es den Sturz zu brem-
sen oder ganz zu vermeiden -
Zweiteres gilt natlrlich bei Free-
Solo-Begehungen (fdlschlicher-
weise als Free-Climbing bezeich-
net ), bei denen aus freien Stu-
cken auf Sicherung verzichtet
wird, oder fiir den Vorsteiger in
schlecht gesicherten Routen.
Das setzt voraus, dass das Kon-
nen des Kletternden weit (iber
dem gewadhlten Schwierigkeits-
grat liegt und die Festigkeit des
Gesteins richtig einschatzbar ist.
Da wir das den Profis iberlassen
sollten, richten wir unser Augen-
merk auf das Abfangen des Stiir-
zenden nach dem Erhardt’schen
Motto:

,Falls fallend du vom Dach ver-
schwandest —

So brems, bevor du unten lan-
dest”

Dazu reichen beim Bouldern
(Klettern in Ab-
sprunghdhe)
noch wei-
che Mat-
ten wie im
Activity, zu
natirlichen

Felsblocken tragt der Boulderer
sein ,Crash-Pad“, eine faltbare
Matratze, auf dem Riicken mit.

,-/ y

Ansonsten werden Seile verwen-
det, die bei richtigem Gebrauch
schwerere Verletzungen verhin-

B IMPRESSUM

Die Zeitung Muskelkater

ist eine Anzeigensonderverof-
fentlichung des TSV Schmiden.
Ausgabe Marz 2014.

Geschiftsstelle des TSV Schmi-
den, Fellbacher StralRe 47,
70736 Fellbach. Telefon 07 11/
95 19 39-0 Fax 95 19 39-25. E-
Mail: info@tsvschmiden.de

Ein Vorstiegssturz in einer derart gut gesicherten Route bietet

kaum Gefahren - das zeigt Philipp Vogt.

dern konnen. Hierbei gibt es ver-
schiedene Anwendungen. Die si-
cherste Methode nennt man
»Top-Rope“, das heilt, das Seil
kommt von oben und bewirkt,

dass sich die Sturzhohe auf die
Seildehnung beschrankt. Im Vor-
stieg betrdgt die Fallhéhe den
doppelten Abstand des Klette-
rers von der letzten Sicherung,
bei gut gesicherten Sportkletter-
routen also zwischen zwei und

finf Metern.
Wenn man hin und wieder
von Unfillen liest, liegen dem
Geschehen also immer schwere
Fehler im Umgang mit Seil und
Sicherung zu Grunde.
Durch  verantwortungsvolles
Handeln und Beachten von eini-

Verantwortlich: Rolf Budel-
mann, TSV-Geschaftsfiihrer.
Redaktionelle Betreuung:
Rainer Riickle, Marion Steinle.
Mitarbeit: Harald Bromm,
Christopher Graf, Jannick
Henzler, Friedrich Hofer, Chris-
tine Knodler, Ulrich Lenk,
Jaqueline Matschilles, Roland
Schweizer, Marek Watzka, Ma-

gen Grundregeln lassen sich sol-
che Ereignisse normalerweise
vermeiden. Gerade beim Einrich-
ten von Umlenkungen fiirs Top-
Rope-Klettern ist etwas Erfah-
rung notig, weshalb dies bei
Ausfahrten der Kletterabteilung
nur von entsprechend verant-
wortungsvollen Vorsteigern
tibernommen wird. Verwendung
von entsprechendem Material,

Partnercheck

nach dem
Vier-Au-
gen Prin-
zip
Betreuung
cherer Kandida-

und

unsi
ten sind in Schmiden Standard.
Wenn jetzt also jemand Lust aufs
Klettern verspiirt: Traut euch!
Roland Schweizer

Informationen  im  Internet:

www.klettern.tsv-schmiden.de
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IN DEN BESTEN HAUSERN ZUHAUSE

Surfen Sie mal zu uns herein.

Besuchen Sie uns unter: www.allianz-froehlich-ohg.de
Auch im Internet sind wir fir Sie da, wenn es um Versicherungen,
Vorsorge oder Vermdgensbildung geht.

Frohlich OHG

Allianz Ceneralvertretung
Fellbacher Str. 58, 70736 Fellbach-Schmiden

froehlich.ohg@allianz.de
www.allianz-froehlich-ohg.de

Tel.0711.5124 76
Fax 07 11.51 56 63
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Ringstr. 20-22, 70736 Fellbach
Telefon (0711) 957 918 -0
Telefax (0711) 957 918 - 33

www.raumstudio-falter.de
mail@raumstudio-falter.de
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Helmut Geyer,
Wohnbaufinanzierungsspezialist,
Schiedsrichter-Kommission DFB

Fd/‘l‘ne SS

1ST meine oberste Devise

Jeder Fellbacher hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Fir mich gilt das privat wie beruflich.

Vertrauen, Néhe
und Tradition machen
den Unterschied.

Fellbacher Bank - direkt vor Ort.

Einfacher. Ehrlicher. Fellbacher.

Fellbacher m

BankeG ===



Tipps und Termine

Vom Aufklettern bis zum Enzschwimmen

E s ist wieder ein vielfdltiges
Programm geboten:

9. Mérz, 7 Uhr IVV Volkswander-
tag und Jugendwandertag Fest-
halle Schmiden

14. Marz Sportlerehrung der
Stadt Fellbach Schwabenland-

Die Wetterstation auf dem

Schnarrenberg ist ein Ziel.

halle

15. Méarz, 15 bis 17 Uhr Kinder-
aktionstag im activity

21. Mérz bis 23. Mérz Skiabtei-
lung Seasonclosing ins Zillertal
21. Mérz bis 23. Marz RSG Welt-
cup Porsche Arena

30. Médrz Sportklettern: Aufklet-
tern

14. April bis 17. April Agilo Fe-
rienprogramm

1.5. Enzschwimmen der Tauch-
abteilung

1.5. Sportklettern auf der Schwa-
bischen Alb

14. Mai 14.30 bis 16.30 Uhr
Spielnachmittag Sporthalle 1

15. Mai 19.30 Uhr Mitglieder-/
Delegiertenversammlung Risto-
rante Stadio

17. Mai Live-Musik und Handball
Scheuer GrolRes Haus Schmiden
18. Mai Sportklettern im Battert
24. Mai Regionalmeisterschaft
Leichtathletik Sportpark Schmi-
den

29. Mai bis 1. Juni Sportklettern
Familienausfahrt  in  den
Schwarzwald

10. Junis bis 20. Juni Agilo Fe-
rienprogramm

25. Juni Senioren: Besichtigung
Wetterstation Schnarrenberg
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Insgesamt lief der erste Ligawettkampf gut.

Gut gestartet

MUSKELKATER

Die TSV-Turnerinnen setzen als Ziel den Klassenverbleib

U nter den acht Mannschaf-
ten der Landesklasse be-
legten die Schmidener Turnerin-
nen am 23. Februar in Esslingen-
Berkheim den vierten Platz. Ziel
ist der Klassenverbleib. , Turner-
isch bin ich mit den Madels zu-
frieden. Besonders am Schwebe-
balken haben sie super geturnt
und ihr bestes Mannschaftser-
gebnis erzielt. Am Boden lief es
leider nicht ganz optimal“. So
bewertet Trainerin Tamara Sto-
ess den diesjahrigen Start in der
Landesliga.

Das Ergebnis ist umso bemer-

kenswerter, als die Schmidener
Madchen nicht in ihrer starksten
Aufstellung antraten; mit Kristin
Berner und Eylem Bulut fehlten
zwei Leistungstragerinnen. Da
die Abstinde auf den dritten
und zweiten Platz relativ gering
waren, konnte das Ergebnis in
den ndchsten Wettkdmpfen so-
gar noch besser werden. ,Wir
werden in den ndchsten zwei
Wochen noch fleilBig trainieren”,
versprachen Tamara Stoess und
ihre  Co-Trainerin  Theresa
Schwarz. Geturnt haben Verena
Rommel, Johanna Zettl, Anika

Bauer, Carolin Beck, Mona Kolb
und Sandy Schmid

Bei den Turnerinnen lauft die Li-
ga etwas anders als bei ihren
mannlichen Kollegen. Im weibli-
chen Bereich findet an vier Wo-
chenenden ein Turnier mit je-
weils allen Mannschaften einer
Klasse statt. Die Ergebnisse die-
ser vier Wettkdmpfe ergeben die
Ligaplatzierungen. Weitere
Wettkampftermine sind: 15.
Marz in Neckarhausen, 30. Mérz
in MeRstetten und am 5. April in
Balingen. Friedrich Hofer
Info: www.tsv-schmiden-turnen.de

@ Im FinanzVerbund der
Volksbanken Raiffeisenbanken

Ich b|n jung genug

Jetzt PFLEGEprivat
abschlieBen und staatliche
Foérderung nutzen

Eine Pflegebediirftigkeit ist eine groBe Belastung,
aber trotzdem kein Grund, schwarz zu sehen

— wenn man privat vorgesorgt hat. Und das

wird dank staatlicher Forderung so giinstig wie
noch nie. Springen Sie (ber lhren Schatten und
profitieren Sie von den neuen Moglichkeiten der
privaten Pflegeversicherung.

Forderung mitnehmen, Zukunft sichern!

Mehr erfahren Sie unter www.sdk.de oder
Telefon 0711/5778-698.

Wir versichern Menschen I SDK Siiddeutsche

Krankenversicherung

Verkauf - Vermietung

Unabhingige & kompetente
Beratung!

Gibt es hier!
Vorher informieren -

teure Fehler
vermeiden!

Ilhr Kompetenz-Team:

www.wabro-immobilien.de

Tel. 07181-48 257 30
Tel. 0711-342 698 30

Werbung bringt\
Umsatz.

Information und Beratung:
Fon 0711 957967-12, -14

www.stzw.de/lokal




