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Der Muskelkater hat sich in den USA umgeschaut - inklusive

Besuche in den Hauptquartieren von Google und Co.

W .
Stadio

»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.

Editorial

etzt wird’s ein bissle angebe-

risch. Sorry. Denn diese Zei-

len entstehen am Flughafen
San Francisco, wo fiir den Mus-
kelkater in diesem Moment eine
zehntdgige US-Reise endet. Eine
Dienstreise, wohlgemerkt. Und
damit gar nicht erst Zweifel am
geschdftlichen Charakter des
Trips aufkommen: es hat fast
zehn Tage durchgeregnet.
Es war nass — aber aufregend. Be-
suche in den Hauptquartieren
von Microsoft, Amazon, Google
und Twitter, viele interessante
Gesprache. Und dann das neue
Biro von Facebook: 3000 Mit-
arbeiter in einem einzigen Raum
— auf 40 000 Quadratmetern,
plus Park und Joggingstrecke auf
dem Dach.
Am Spannendsten ist aber das,
was sich vor — beziehungsweise
auf — der eigenen Nase abspielt:
praktisch jedes der Tech-Unter-
nehmen beschiftigt sich derzeit
intensiv mit der virtuellen Reali-
tat. Wer einmal eine VR-Brille
auf der Nase hatte und Videos
plotzlich nicht mehr auf dem
Bildschirm, sondern in 360-
Grad-Optik erlebt, wird das ver-
stehen. Der Zuschauer steht auf
einmal mittendrin im Gesche-
hen. Zum Beispiel auf der Biihne
eines John-Lennon-Konzerts, bei
einer 8000er-Besteigung oder in
den StralBen New Yorks.
Der Muskelkater (berlegt sich
ernsthaft, gleich ein paar hun-
dert Brillen zu kaufen, um den
TSV Schmiden in ganz neue Wel-

ten zu katapultieren.Und das
geht dann so: aufsetzen, Video
starten, eintauchen. Und plotz-
lich spielen die Kreisliga-FuBbal-
ler des TSV Schmiden im Camp
Nou, die Cheerleaders treten
beim Superbowl auf, ,The bring
it Home Boys" aus Schmiden ro-
cken als Haupt-Act die Halbzeit-
show. Die Tae-kwon-ka verlassen
die Matte — und landen mitten in
Martial-Arts-Szenario.
Und selbst der trainingsfaulste
Turner kann einmal im Leben bei
Olympia auf dem obersten
Treppchen stehen, eine Goldme-
daille um den Hals, und der Na-
tionalhymne lauschen, die zu
seinen Ehren gespielt wird.

einem

Das Beste: der Muskelkater kann
jederzeit und aberall daheim in

seinem Lieblingsrestaurant spei-
sen. Ob Stuttgart, Rom oder San
Francisco: einmal Pizza Arca aus
dem Ristorante Stadio in Schmi-
den, bitte. Ein Traum!

Hort sich toll an. Ist groRartig.
Und hat seine Grenzen. Denn die
virtuelle Realitit riecht nach
nichts, schmeckt nach nichts
und ist, was ihr Name verheif3t:
vollkommen kiinstlich.

Da wird dem Muskelkater doch
etwas bang: Arcangelo Porros
Pizza ohne diesen wunderbaren
Geschmack, ohne das Knuspern
beim HineinbeilBen? Das geht
auf gar keinen Fall. Da verzichten
wie lieber erst einmal auf die vir-
tuelle Welt. Und bleiben noch
ein bisschen in der wirklichen.
Der Muskelkater

Der Muskelkater hat sich in virtuelle Welten gestiirzt.
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Raus aus dem Tabu zu mehr Sicherheit im Alltag

Beckenbodengesundheit: Zwei Drittel aller Patienten kann allein mit einem gezielten Training geholfen werden

W o ist die nichste Toi-
7 lette?” oder ,Wo
kann ich mich wa-
schen?“ Um diese Fragen dreht
sich der Alltag von Menschen
mit Inkontinenz. Was fir die
meisten selbstverstandlich ist,
funktioniert einfach nicht mehr:
Sie schaffen es nicht, Harn oder
Stuhl zu halten.
Dazu passend ist ein Blick nach
Japan, der aufhorchen lasst: Dort
wurde 2014 erstmals mehr Geld
mit Windeln fiir Erwachsene ver-
dient als mit der Babyvariante.
Zugegebenermalden
der demografische Alterungs-
prozess nirgendwo auf der Welt
so rasant weiter wie in Japan.
Verantwortlich sind eine geringe
Geburtenrate gepaart mit der
hohen Lebenserwartung. Japan
mag weit weg sein, doch Exper-
ten meinen, dass dieser Trend
auch auf Deutschland zutreffen
wird.

schreitet

Aber nicht nur eine immer élter
werdende Bevolkerung mit da-
durch einer hoheren Anzahl an
Menschen mit Blasenschwache
sind die Ursachen. Es trigt auch
die Tatsache dazu bei, dass in-
zwischen die Menschen im Alter
langst viel aktiver als friiher sind
und sich
nicht mehr durch eine schwache

ihr Freizeitverhalten

Blase einschranken lassen wol-
len.

Dabei trifft es keineswegs nur al-
tere Frauen. Unter Blasen- und
Darmschwache leiden zum Bei-
spiel Mdnner nach Prostata-OPs,
junge Frauen nach Geburten,
Spitzensportlerinnen nach stark
belastendem Training oder jun-
ge Manner nach misslungener
Hamorrhoiden-Operation.
Schétzungen zufolge sind hier-
zulande fiinf bis acht Millionen
Menschen von Inkontinenz be-
troffen, inklusive Dunkelziffer
durfte die Zahl locker bei zehn
Millionen liegen. Die Sauber-
keitserziehung hat einen hohen
Stellenwert in unserer Gesell-
schaft hat.

So fihrt Inkontinenz haufig zur
sozialen lIsolation, zumal viele

o

.

Wo ist die ndchste Toilette? — diese Frage braucht nicht zwingend das Leben vieler im 6ffentli-

chen Raum zu dominieren.

dadurch etwa 60 Prozent aller
Patienten unbehandelt bleiben.
Dabei konnte Mann oder Frau
eine ganze Menge machen.
Drittel aller Patienten
kann allein mit einem Becken-

Zwei

GESUNDHEITSSEITE

Inkontinenz-Kranke aus Scham
sogar den Arztbesuch scheuen.
Denn so interessiert und aufge-
klart die Gesellschaft im Zeit-
alter des Internets mittlerweile
ist, es dauert noch immer lange,
ehe sich Betroffene ein Problem
in diesem Tabubereich einge-
stehen. Es wird vermutet, dass

bodentraining geholfen wer-
den: biofeedbackgestiitzt und
unter  physiotherapeutischer
Anleitung — das ist entschei-
dend fur den Erfolg. Wie alle an-
deren Muskeln auch, ist der Be-
ckenboden trainierbar.
liegt er ein wenig im Verborge-
nen, aber mit einer guten Anlei-

Zwar

tung gelingt es schnell, in dieser
Korperregion wieder aktiv zu
werden.

Das gilt vor allem fiir Betroffene
mit der sogenannten ,Belas-
tungsinkontinenz”, er haufigs-
ten Form der Inkontinenz. Die
Patienten verlieren Urin bei
muskuldrer Belastung des
Bauchraums und des Beckens:
etwa beim Lachen, Husten und
Niesen. Griinde kénnen schwa-
ches Bindegewebe oder kompli-
zierte Geburten sein.

Die Zeiten, wo es als selbstver-
standlich hingenommen wurde,
dass eine Frau nach einer Ge-
burt unter Inkontinenz gelitten
hat sind hoffentlich vorbei. ,Das
ist halt so” gilt nicht mehr.

Erhaltung der Mobilitdt, Toilet-
tentraining,
freundliches, das heilt aufrech-
tes Sitzen — all das sind Wege,
mit der Inkontinenz umzuge-
hen und sie zu lindern. Zuvor
aber muss tiber das Thema ge-
sprochen werden. Offen und
empathisch.

Die Mediziner auf der Miinche-
ner Jahrestagung der Deutschen
Kontinenzgesellschaft Ende des
Jahres 2015 restimierten tber-
einstimmend, dass es
lohnt, das Thema aus der Tabu-
ecke herauszuholen.

Alle, die sich eingehend mit der
Inkontinenz beschdftigen, erle-
ben am Ende Gberaus gliickliche
Patienten. Christopher Graf

beckenboden-

sich

it

www.die-blume.com

Tine Hammerle

RemstalstraBBe 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

athaiis

Apotheke

Ha ieter Hirt
Oeffinger Str. 3 - 70736 Fellbach
Tel. 0711/51 11 84 - Fax 5 18 00 69

ﬁ"lamaaéte/(, fritistichen,

lagen & feiern
i besonderem Anbiente.,

P

HOTEL

BURKLE

HOTEL BURKLE gami
Augustenstrafle 1
70736 Fellbach

www.HotelBuerkle.de

Jetzt reinklicken: )

www.stzw.de/lokal

PHYSIOGRAF

DAS AKTUELLE KURSPROGRAMM

Info-Abend Life Kinetik
am 20.09.2016 um 18:30 Uhr
fur alle Interessierten

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
11:00 - 12:00 Uhr ~ 8:10-9:10 Uhr 19:00 - 20:00 Uhr ~ 8:00 - 9:00 Uhr 8:00 - 9:00 Uhr
Baby-Massage Ruckengymnastik Pilates Life Kinetik wieder Pilates
17:30 - 18:30 Uhr 18:30 - 19:30 Uhr ab0916l g.15_10:15 yhr
RuckenFit Yoga RuckenfFit
18:30-19:30 Uhr  19:45 - 20:45 Uhr 10:45 - 12:00 Uhr 10:30 - 11:30 Uhr
RuckenFit Life Kinetik ‘wieder Beckenbodentraining Yoga

ab 09/16

Physiotherapie Graf | OhmstralRe 15 | 70736 Fellbach | Tel. 0711 / 5780478 | www.physio-graf.de



E s ist noch nicht total unge-
wohnlich, dass Ende No-
vember oder Anfang Dezember
an frei stehenden Sonnenbe-
schienenen ,Gelben Fels“ neben
der Burg Teck geklettert werden
kann. Drei Freunde aus der Klet-
terabteilung konnten aulBer dem
langen, tollen Routen auch den
herrlichen Ausblick ins Albvor-
land geniel3en.

Nicht alle Jahre ergibt es sich al-
lerdings, das nun am 20. Dezem-
ber, einen Tag nachdem der
Alpenverein im Stettener Klet-
tergarten seine Bergweihnacht
gefeiert hat, an dem ,langen
Hausener Felsen” bei Geislingen
ankommt und sich die jiingeren
Kletterkameraden sofort ihre

Felix Hess im Nachstieg an den Hausener Wand in Geislingen.

Oberbekleidung entledigen! Bei
15 Grad im Schatten heizen sich
die Felsen in der Sonne auf nahe-
zu sommerliche Werte auf.

Nach je drei Touren pro Seil-
schaft, bei 50 Meter Wandhohe
ein ordentliches Pensum, erin-
nerte lediglich die friih hinter
dem Berg verschwindende Son-
ne daran, dass der kiirzeste Tag
des Jahres nicht mehr fern ist.
Dieser Ausflug stellte fiir Felix
Hess, der sonst eifrig in der Halle
Kindern und Jugendlichen des
Klettern nahe bringt, den ersten
Klettertag im Freien in 2015 dar.
Besser spat als nie.

Am Heilig Mittag war eigentlich
wie im Vorjahr wieder eine Gliih-
weinparty im Fels geplant. Leider
hatten einige der Teilnehmer, die
2014 am ReuBenstein in der
,Kleinen Hohle“ das in 30 Meter
Hohe Giber dem Wanderweg zu-
bereitete HeilRgetrank genossen
hatten, diesmal keine Zeit, so
dass nur zwei Mann an die Kes-
selwand bei Schopfloch fahren.
Die Temperatur war hingegen
wesentlich mehr zum Klettern
geeignet. Der Glihwein samt
Kocher blieb im Fahrzeug, dafiir
hatte sich Philipp Vogt als Weih-
nachtsgeschenk eine Onsight-
Begehung (sturzfreie Begehung
einer Route im ersten Versuch)
der ,Adenosintriphospaht 8- (
Routenname und Schwierig-
keitsgrad), die der Schreiber die-
ser Zeilen in den 1980ern erst
begangen hatte.

Bei zwei weiteren Routen gab es
doch noch kalte Finger, da sich
die Sonne hinter diinnen Wol-
ken versteckte. Den Gliihwein
gab es dann am Parkplatz. Weih-
nachtliches Highlight war der
zweite Feiertag. Zu dritt riickte
man dem ehemaligen Stein-
bruch bei Schriesheim zu Leibe,
wo man iber einen Klettersteig
einen der hier tibereinander lie-
genden Sektoren erreichen
kann.

Die tief stehende Sonne farbte
die Porphyrfelsen in ein glanzen-
des Gold und der freie Blick Giber
die Rheinebene ergab ein erha-
benes Gefiihl. Philipp beendete

Klett':é.rISpaB im
- Winter bei
16 Grad

Am langen Hausener Felsen bei Geislingen wird in der Weih-

nachtszeit oben ohne geklettert.

am 30. Dezember das Kletterjahr
im Battert endgiiltig, denn an
Silvester war das Wetter dann
endlich einmal schlecht.

Roland Schweizer
www.klettern.tsv-schmi-

Info:
den.de

ML e 3 '.
Philipp Vogt gibt alles.

{
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Mit Leidenschaft dabei

Erste Frauenmannschaft der Turnabteilung des TSV erfolgreich

Ruckspulfilter
finden
Sie bei uns

Markenqualitéit aus Deutschland

| F | W |FACHMARKT
W SANITAR
4 HEIZUNG

Fachmarki-Sanitér-Heizung GmbH
SalierstraBe 51 - 70736 Fellbach

www.fsh-fachmarkt.de

ung, motiviert, mit Leiden-

schaft dabei - das sind

Eigenschaften, die die erste
Frauenmannschaft der Turnab-
teilung des TSV Schmiden eng
zusammenschweillen.
Seit sechs Jahren stehen die
Turnerinnen Anika Bauer, Kim
Bender, Kristin Berner, Eylem
Bulut, Mona Kolb, Johanna
Zettl, Sandy Schmid und Ve-

Sie werden staunen!
@ Renault Museum

rena Rommel drei Mal die G S ' RENAULT und Modellautoboutique
Woche gemeinsam in der 7 i AR - — Mo. - Fr. von 16.% - 18.% Uhr ged6ffnet!
Sporthalle, um zu trainieren. | & [ & : Autohaus Schweier

Unterstiitzt werden sie dabei | | i Fellbach-Schmiden, Gotthilf-Bayh-Str. 50
von ihren Trainerinnen There- | ‘ — www.autohaus.schweier.de

sa Schwarz und Tamara StoeR.

- )\ e
In dieser Konstellation gelang ) l‘ / ...,..‘? -
dem Team nach drei Jahren in  hintere Reihe v.li.: Eylem Bulut, Anika Buer und Sandy Schmid, WOHN- UND GEWERBEBAU
der Landesliga endlich und mittlere Reihe v.li.: Kim Bender und Mona Kolb, vordere Reihe ] UMBAU
verdient mit der Vizemeister- v.li.: Verena Rommel, Kristin Berner und Johanna Zettl . RENOVIERUNG
schaft 2015 der Aufstieg.
In der Saison 2016 diirfen die starken 2. Platz am zweiten . SANIERUNG
Frauen zum ersten Mal in der Wettkampftag stehen die BURO NEUBAU

Verbandsliga, der zweithéchs- Chancen dafiir bisher ganz hOﬂ:meiSter
ten Liga des Schwabischen gut.Um den direkten Klassen-
Turnerbundes, starten und ihr erhalt zu schaffen, muss das
Konnen an den vier Gerdaten Team Platz 4 oder fiinf von
Sprung, Stufenbarren, Schwe- insgesamt acht Mannschaf-
bebalken und Boden unter ten, die in der Verbandsliga
Beweis stellen. Das Ziel: Klas- vertreten sind, erreichen.

senerhalt! Nach einem 4. Tamara StoeR

www.architekturbuero-hoffmeister.de

Platz am ersten und einem Info: tsv-turnen-schmiden.de

tiberall ist
Okostrom...

Egal ob in Fellbacher Schulen oder
Rathausern, der StraBenbeleuchtung
oder der Klaranlage, Uberall sorgt
Oko-Strom der SWF fir Licht, Warme,
Bewegung und Sicherheit.

Das erspart der Umwelt

TANZ DICH FIT INS FRUHJAHR — NEUE KURSE IN DER JAZZTANZABTEILUNG 3,9 Mio kg CO, im Jahr.
Tanzbegeisterte aufgepasst: Es gibt wieder neue Dance Kurse der Jazztanzabteilung des TSV ...und wann sind Sie dabei?
Schmiden. Unter dem Motto ,Tanz Dich fit ins Frithjahr!“ beginnt ein Kurs am 4. April ,100 Pro- Aqua- und Aquas$ der Okostrom

zent Dance Feeling — Jazz Fever”. Der Kurs richtet sich vor allem an junge Frauen ab 18 Jahren von Ihren Stadtwerken Fellbach

= de“ xeX "

und ist geeignet fiir Anfingerinnen und Wiedereinsteigerinnen. Mit Spall in der Gruppe und fet- \“&osbe(\@n\"gode( e
ziger Musik findet er von 19 bis 20 Uhr in der Frébelschulsporthalle Schmiden statt. Am 5. April SE,af\ls’lee;\ge—*e\\ba
[\ o
heilt es dann ,Wake up Dance and Gym Moves — Morning Dance”. Der Kurs richtet sich an Frau- \N\ng(_ad
en ab etwa 40 Jahren, die Spalk an aktiver Bewegung mit Musik haben. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Mit lockeren, einfachen tinzerischen Bewegung aktiv und motiviert in den Tag Stadtwerke Fellbach GmbH

starten gilt es von 9 bis 10 Uhr im Bewegungszentrum des TSV Schmiden (Spiegelsaal). Anmel-
dungen und Anfragen: TSV Schmiden, 0711/951939-0 oder silvi-jazzdance@gmx.de

Energie und mehr.
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Das Training der Schmidener Skilehrer in Hintertux zum Saisonanfang hat sich gelohnt.

Alfred Kurz genieRt den frischen Powder in Oberjoch.

Skiabteilung empfangt ihre Gdste aus Tain Tournon zu einem Wochenende in der Gastfamilie und auf der Piste

as Treffen hat eine lange
Tradition,
machten sich auf den Weg zum
18. Treffen der beiden Skiverei-
ne. Im Zwei-Jahres-Rhythmus
findet die ,Jumelage” zwischen

14 Franzosen

Mit viel Herzblut wird die
Tradition des Treffens gepflegt.

den beiden Vereinen statt, im
Wechsel zwischen Tain Tournon
und Fellbach. Den beiden Abtei-
lungsleitern, Denis Bécharas und
Dina Kurz, liegt viel an diesem
Treffen, wie beide in ihren Reden
bekréftigten. Der Wille beider
Vereine ist grof3, diese 33-jdhrige
und schone Tradition fortzufih-
ren. Es gibt in Fellbach kaum
eine Abteilung, die den partner-

schaftlichen Dialog (iber eine so
lange Zeit so intensiv pflegt und
mit so viel Herzblut diese Bezie-
hung fordert.

Was ist das Geheimnis der sehr
guten und langjdhrigen Freund-
schaft tber Grenzen hinweg,
tber Grenzen, die es eigentlich
gar nicht mehr gibt?

Das gemeinsame Interesse ,,Ski-
fahren” ist sicher ein wesentli-
cher Grund der Verbindung. Ge-
meinsam Outdoor-Sport zu trei-
ben ist eine gute Moglichkeit,
sich kennenzulernen. In einer
Gruppe wunderschone Tief-
schneeabfahren
schwierige Buckelpisten zu be-
waltigen, verbindet. Man ist ge-
zwungen, seine Partner einzu-
schitzen und Vertrauen aufzu-
bauen, um im Team Spal zu ha-
ben. Die sprachlichen Barrieren

oder auch

‘e"' = . ;-

Der TSV Schmiden empfing seine 14 Gaste vom Skiclub SATT (Ski Alpin Tain Tournon) aus Frank-
reich in Fellbach. Nach einer Nacht in den Gastfamilien ging’s ins Allgdu. Das Wochenende wur-

de mit viel Spa und gemeinsamen Skiabfahrten am Oberjoch und Fellhorn verbracht. Dina Kurz

treten hier in den Hintergrund.
Die Erlebnisse im Schnee verbin-
den und die strahlenden Gesich-
ter am Abend sprechen Bédnde.
Dieses Jahr bildeten Oberjoch
und das Fellhorn tolle Bedingun-
gen und einen perfekten Rah-
men. Viel Schnee und fast durch-
weg gutes Wetter machten das

leh kdnin relayen,

denn Meine Famdie Wat it der
Follbacher Poank alle Schdfelen
o Trockene gebrachd.

Jeder Fellbacher hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Einfacher. Ehrlicher. Fellbacher.

Vertrauen, Nahe und Tradition
machen den Unterschied.

Fellbacher Bank — direkt vor Ort

und online unter www.fellbacher-bank.de m &
ey T NN .
Luna, Fellbacher Familienhund, d‘ &g

kann entspannt in die Zukunft blicken.

Fellbacher
Bank eG

Skifahren zum Vergniigen. Sport
alleine reicht jedoch nicht, um
eine solche Freundschaft auf-
recht zu erhalten. Weitere Inte-
ressen miissen gepflegt werden
und hier steht das mit einer gu-
ten Flasche Wein begleitete ge-
meinsame Essen
grund. Wie es sich bei zwei
Wein-Stadten eben gehort. Bei-
de Nationen legen groRRen Wert
darauf, lokale Spezialititen an-
zubieten. Ein Catering-Team
kiimmert sich um die Bewirtung,
alles wird selbst organisiert, ge-
kocht und serviert. Inge Schmid-
gall und Annette Riickle zeichne-
ten sich seit Jahren dafiir verant-
wortlich, mit einem Team von
Helfern wird aufgetischt. Kein
Verein scheut den groRBen Auf-
wand, auch mittags am Bus
reichhaltig Essen, von der Maul-
taschensuppe bis zu Kaffee und
Kuchen anzubieten. Dies wird

im Vorder-

honoriert als wesentlicher Be-
standteil der Treffen. Eine Pause
gonnte sich das Team, eine
Ubernachtung im neu erdffne-
ten Bergsteigerhotel in Hinter-
stein bei Bad Hindelang mit

Abendessen stand auf dem Pro-
gramm. Flr beide Seiten ist es
interessant, das andere Land
kennenzulernen, zu sehen, wel-
che Herausforderungen der Part-
ner des anderen Vereins zu be-
widltigen hat und wie es im Part-
nerland aussieht. Man lernt den
Partner kennen und erfihrt vie-
les, was nicht in den Nachrichten
kommt. Diese Freundschaft ist
ein gutes Beispiel fiir das Zusam-
menwachsen in Europa. Eine He-
rausforderung fir beide Seiten
wird der Generationenwechsel
sein. Die Jugendarbeit ist ein we-
sentlicher Schwerpunkt, die ge-
sellschaftlichen  Rahmenbedin-
gungen dndern sich in Deutsch-
land wie auch in Frankreich. Auf-
gabe beider Vereine wird sein, die
jugendlichen Skifahrer fiir das
Miteinander zwischen Deutsch-
land und Frankreich zu begeis-
tern, auf den Ski, am Tisch und in
den sozialen Medien, und somit
dem Fortbestand der Beziehung
zwischen SATT und TSV-Schmi-
den eine Zukunft Gber viele wei-
tere Jahre zu geben. Alfred Kurz
Info: www.skischule-schmiden.de
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Tradition 1

KURSPLAN IN SCHMIDENER SPORTSTATTEN

Montag (30.5.)

Dienstag (31.5.)

Mittwoch (1.6.)

Donnerstag (3.3.)

KURSE IN DEN ABTEILUNGEN

Freitag (3.6.)

‘ Samstag (4.6.) | Sonntag (5.6.)

16.30 — 17.15 Uhr::
Zumba Fitness fir Kinder, 6-9 J.

08.30 - 09.30 Uhr: [N
Schulter & Riicken

9.00 - 10.00 Uhr:

17.15 - 18.00 Uhr:
Zumba Fitness fiir Kinder, 10-14 ).

18.00 — 19.00 Uhr:
Gesellschaftskreis | (fiir Einsteiger)

18.15-19.15 Uhr:
WSG intensiv

I 19.00 - 20 Uhr:
Gesellschaftskreis Il

19.00 - 20 Uhr:
Aerobic-Kickboxing-Workout

I 19.00 - 20.30 Uhr:

Turniergruppe Standard D/C Klasse Linedance

19.00 - 20.00 Uhr:
Jazz Fever Dance, ab ca. 18 Jahre

19.15 - 20.15 Uhr:
WSG + Stretch

I 19.45 — 20.30 Uhr:
Aqua-Power
I 20.00 - 21.00 Uhr:
Gesellschaftskreis Il
20.00 - 21.00 Uhr:
FitMix
20.00 - 21.00 Uhr:
100 %-Dance-Feeling Dance Moves, ab 30 J.
20.15-21.15 Uhr: [T
Reha Riicken
I 20.30 - 21.15 Uhr:
Aqua fit
20.30 - 21.30 Uhr:
Basictraining Standard/Latein (14-tag.)

21.00 - 22.00 Uhr:
Gesellschaftskreis IV

Step Aerobic

activity

Der Freizeit Sportclub.

ACTIVITY - DER FREIZEIT SPORTCLUB
(Anmeldug unter www.activity-fellbach.de)

Die “Fiinf Esslinger”

Ein Programm fur lebenslange Fitness - zum
Erhalt von Bewegung, Muskeln und Knochen.
Das Programm ist fur Menschen die in der
zweiten Lebenshélfte stehen und die wich-
tigsten Fitnesskomponenten wie Leistung,
Kraft, Balance und Dehnung trainieren wol-
len um eine moglichst lange Lebensqualitat
zu behalten.

Kursleitung: Ursula Besemer

Ort: Schulerbetreuungsraum Albert
Schweizer Schule
Kosten: (1) 0,00 €, (2) 40,00 €, (3) 56,00 €

Fitness kompakt & Fit Mix

Der Mix aus Bauch, Beine, Riicken und einem
Ausdaueranteil ist eine ideale Kombination
far alle, die in 80 Minuten den ganzen Korper
trainieren und zusatzlich viel SpaB haben
mochten.

Wake up Dance and Gym Moves-
MorningDance, ab ca. 40 Jahre

17.30 — 19.00 Uhr:
Funktionelles Kdrpertraining

18.00 — 19.00 Uhr:

19.00 - 20.00 Uhr:
Aerobic-Kickboxing-Workout

20.00 - 21.00 Uhr:
Zumba fiir Erwachsene

20.00 - 21.00 Uhr:

21.30 - 22.30 Uhr:
Gesellschaftskreis V

15.00 - 16.00 Uhr:
5 Esslinger

09.40 - 10.40 Uhr:
Senioren Riickenfitness

15.00 - 16.60 Uhr:
Kindertanz I, 3-9 Jahre

15.30 - 16.15 Uhr:
Wassergew6hnung

9.00 — 9.45 Uhr:
Kinder-Schwimmkurs
Anfanger

10.40 — 11.25 Uhr:
Kinder-Schwimmkurs
Anfanger

12.20 — 13.05 Uhr:
Kinder-Schwimmkurs

Anfanger
16.00 — 17.00 Uhr:
Kindertanz Il, 3-9 Jahre
17.00 — 18.00 Uhr:
Kindertanz Ill, 3-9 Jahre
18.15-19.15 Uhr: T3 16.30 — 17.15 Uhr:
Riicken Dance with Fun, 6-13 Jahre
18.45 - 20.00 Uhr: 17.30 - 18.15 Uhr:
Hatha Yoga Feel the Dance Fever, Mini Dance, 5-8 J.
19.00 - 19.45 Uhr: I 19.00 - 20.00 Uhr: 18.15 - 19.00 Uhr: 19.00 - 20.00 Uhr:
Fit im Wasser Gesellschaftskreis IX (fiir Einsteiger) | Feel the Dance Fever, Midi Dancer, 9-12 ). Standard & Latein
19.00 - 20.00 Uhr: 19.30 - 20.50 Uhr: 19.00 - 20.00 Uhr:
Gesellschaftskreis IX (fiir Einsteiger) Fitness kompakt Feel the Dance Fever, Jazz Teens, 13-18 J.
20.00 — 21.00 Uhr: 19.30 - 20.30 Uhr:
BBP (Kraftigung) Gesellschaftskreis VIII (fir Einsteiger)
20.00 — 21.30 Uhr: 20.00 — 22.00 Uhr: 19.30 - 21.00 Uhr:
Jazz Dance Company (Fortg.) Ballspielgruppe fiir Jedermann Gesellschaftskreis X
20.00 - 21.00 Uhr: 20.00 - 21.30 Uhr: 20.30 - 21.30 Uhr:
Turniergruppe B/A/S Breitensportgruppe Standard/Latein & Gesellschaftskreis VII
20.00 - 21.15 Uhr: 21.30 - 22.45 Uhr:
Hatha Yoga Gesellschaftskreis VI
20.30 — 22.30 Uhr:
Ballspielgruppe (Turnen)
21.00 - 22.00 Uhr: I Tanzsport Jazzdance activity Turnen I Schwimmen
Turniergruppe Latein D-S

Fitness kompakt
Ort: Schulturnhalle
Kursleitung: Tanja Gallinat

Kosten: (1) 0,00 €, (2) 64,00 €,
(3) 80,00 €, (4) 256,00 €

Fit Mix

Kursleitung: Uwe Wilke

Ort: Spiegelsaal

Kosten: (1) 0,00 €, (2) 48,00 €,

(3) 64,00 €, (4) 192,00 €

Funktionelles Kérpertraining

Dieses Sportangebot bietet ein ausgewoge-
nes und intensives Training fur den ganzen
Koérper. Kraftigung und Mobilisation von
Muskeln und Gelenken sind die Kursschwer-
punkte. Dazu gehort ein gesundheitsorien-
tiertes Training fur Wirbelsaule und Rucken.
Ein abwechslungsreiches Kursprogramm und
gute Laune sind garantiert.

Kursleitung: Heike Muhleisen

Ort: TSV-Bewegungszentrum
Kosten: (1) 0,00 € (2) 72,00 €,

(3) 96,00 €, (4) 288,00 €
Hatha Yoga

Hatha-Yoga (Viny-Yoga) in der Krishnamach-
arya-Tradition ist ein therapeutischer Ansatz.
Er will den Menschen helfen, sich selbst zu
heilen. Indem man eine bessere Einstellung
zu sich selbst findet, groBere Klarheit im Hin-
blick auf sein eigenes Leben schafft, Priorita-
ten im eigenen Handeln setzt und mit einer

tieferen Quelle im eigenen Inneren in Bertih-
rung kommt. Die ,Werkzeuge” sind: asanas
(Korperhaltungen), die den verschiedenen
Bedurfnissen der Teilnehmer angepasst wer-
den, pranayamas (Atem-Ubungen), mantras
(heilende Silben) sowie mudras (Gesten) und
Meditation.

Kursleitung: Sigrun Brduninger
Ort: Jugendraum Stadion Schmiden
Kosten: 8 Kurseinheiten

(1) 0,00 €, (2) 48,00 €,

(3) 64,00 €, (4) 192,00 €

Senioren-Riickenfitness
Wir machen Sie stark im Kreuz. Ein ausgewo-
genes Krafteverhaltnis zwischen Bauch und
Rickenmuskulatur macht Sie fit far den All-
tag und beugt Rickenbeschwerden vor. Aber
auch die Beweglichkeit kommt nicht zu kurz.
Hier kann jeder mitmachen.
Kursleitung: Sonja Kraning
Ort: TSV-Bewegungszentrum
Kosten: (1) 0,00 €, (2) 48,00 €,

(3) 64,00 € (4) 192,00 €

Wirbelsdaulengymnastik

Rickenschmerzen entstehen durch
Bewegungsmangel sowie durch einseitige
und falsche Alltagsbewegungen. Dem
koénnen Sie entgegenwirken: Durch gezielte
Kraftigungs- und Dehntbungen wird ein die
Wirbelsaule schiitzendes und entlastendes
Muskelkorsett aufgebaut.

Preise (1) = activity-Mitglied

(2) = TSV-Mitglied

Kursleitung: Petra Lindner, Annette Ruickle

Ort: Gymnastikraum im Stadion-
restaurant Schmiden
Kosten: (1) 0,00 €, (2) 48,00 €,
(3) 64,00 € (4) 192,00 €
KONTAKTDATEN
INFORMATIONEN
KURSANMELDUNG o e
ACTIVITY actwnjgy
activity — der Freizeit
sportclub
Heike Schader
Buhlstr. 140

70736 Fellbach

Telefon: 0711/ 5104998-26
Fax: 0711/5104998-33
h.schader@activity-fellbach.de
www.activity-fellbach.de

KURSANMELDUNG

Anmeldung fur alle 8-Einheiten-Kurse
nur online méglich unter:
www.activity-fellbach.de

Nachster Startzeitpunkt: 11. April 2016

Einzig fur 8-Einheiten-Kurse, die in
Schmiden stattfinden, kann man sich
auch noch schriftlich anmelden.

Die Anmeldung kann dann in der GST
oder im activity abgegeben werden.

(3) = Nichtmitglied (4) = TSV-Jahreszahler



activity

Der Freizeit Sportclub.

Jazz Fever (Start 4.4.)

Dieser Kurs richtet sich an junge Erwachsene
ab ca. 18 Jahren, Neueinsteiger und Wiedere-
reinsteiger. Mit Warm up’s, verschiedenen
Ubungen und Technikschulung aus dem Jazz-
Dance hin zu verschiedenen, einfachen Cho-
reographien unterschiedlicher Jazz Dance
Styles. Ohne Leistungsdruck mit viel dynami-
scher Musik und SpaB in der Gruppe.

Kursleitung: Silvia Burkle-Kuhn
Ort: Frébelsporthalle Schmiden
Kosten: 8 Ubungseinheiten =

(2) 40,00 €, (3) 56,00 €

100 %-Dance-Feeling Dance Moves (Start 1.2.)
Dieser Kurs richtet sich an Frauen ab ca.

30 Jahren, keine Vorkenntnisse notwendig.
Einfache DanceMoves mit Elementen aus
versch. Dancerichtungen (Latin-Salsa, Jazz,
Street, etc.) bringen das gesamte Herz-Kreis-
laufsystem in Schwung und sind ein ideales
Ganzkorpertraining mit motivierender
Musik. Effektives Dance-Training!
AbschlieBendes gymspezifisches Streching!
Mitmachen und sich wohl fuhlen!

Kursleitung: Silvia Burkle-Kuhn
Frébelsporthalle Schmiden
11 Ubungseinheiten =

(2) 55,00 €, (3) 77,00 €

Ort:
Kosten:

Wake up Dance and Gym Moves-Morning
(5.4.)

Dieser Kurs richtet sich an Frauen ab ca. 40 Jah-
ren, keine Vorkenntnisse notwendig. Morning
Wake up Dance mit einer bunten Tanzmi-
schung, die jung, beweglich und vital halt! Mit
einfachen, tanzerischen Bewegungen aktiv in
den Tag starten und die Morgenmudigkeit ver-
treiben. Tanz bietet einen hohen Wohlfuhlfak-
tor fur Korper, Geist und Seele!

Kursleitung: Silvia Blirkle-Kuhn

Ort: TSV-Bewegungszentrum,
Spiegelsaal
Kosten: 8 Ubungseinheiten =

(2) 40,00 €, (3) 56,00 €

Mini Dancer (ca. 5-8 Jahre) (19.2.)

Durch einfache Bewegungsspiele Kinder in
die Welt des Tanzes einfuhren, spielend Koor-
dination u. Beweglichkeit verbessern!
Koérper- und Haltungsschulung, kreativer Ma-
terialieneinsatz! Tanz starkt das Selbstbe-
wuBtsein!

Kursleitung: Silvia Blirkle-Kuhn
Oort: Frébelsporthalle Schmiden
Kosten: 15 Ubungseinheiten =

(2) 60,00 €, (3) 82,00 €

Midi Dancer (ca. 9-12 Jahre) (19.2.)

Uber einfache Warm up’s bis zum Erlernen
fetziger Dance-Kombis und Choreographien
auf tolle Musik! Tanzen wie ein Star! Hip ist
in! Dance ist in!

Kursleitung: Silvia Burkle-Kuhn
Ort: Frébelsporthalle Schmiden

KURSE IN SCHMIDENER SPORTSTATTEN

15 Ubungseinheiten =
(2) 60,00 €, (3) 82,00 €

Kosten:

JazzTeens (ca. 13-18 Jahre) (19.2.)

All around Dance! Energiegeladenes Dance-
training mit Bewegungs-und Ausdauerschu-
lung, durch versch. Elemente aus

Jazz-, Funk-, Street- und Latin-Dance, gemixt
mit fetziger Musik! Abtanzen mit aktueller
Musik! Fun pur!

Kursleitung: Silvia Burkle-Kuhn
Ort: Frébelsporthalle Schmiden
Kosten: 15 Ubungseinheiten =

(2) 60,00 € (3) 82,00 €

Bei allen Kursen ist bei vorhandenem Platz ein
jederzeitiger Einstieg moglich! Bei Bedarf
auch Kurse fiir Fortgeschrittene im Jazzdance!
Weitere Kids-Kurse in Planung.

SCHWIMMABTEILUNG

(Anmeldung uber die TSV-Geschéftsstelle)

Aqua Fit

Die physikalischen Eigenschaften des Was-
sers, Auftrieb und Widerstand,werden effek-
tiv eingesetzt, um rundum fit zu werden. Ein
intensives Training, das die Muskeln kraftigt
und die Kondition steigert.

Aqua-Power

Das ist Aerobic, Step-Aerobic oder auch funk-
tionelle Schwerpunktgymnastik einmal anders
- namlich im Wasser. Durch den Wasserwider-
stand 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.

Fit im Wasser

Ein Fitnessprogramm, das die spezifischen Ei-
genschaften des Wassers konsequent fur das
Training ausnutzt. Die Wirbelsaule mit ihren
Bandscheiben wird entlastet, Gelenke und
Bander werden geschont. Durch den Wasser-
widerstand wird die Muskulatur gekraftigt
und die Fitness verbessert. Jede/r Teilnehmer/
in kann die Intensitat der Ubungen entspre-
chend der eigenen Leistungsfahigkeit wahlen
und wahrend des Kurses steigern.

Kursleitung: Anne-Rose Kirn

Ort: Schwimmbad
Friedensschulzentrum

Kosten: 12 Ubungseinheiten =
(1+2) 66,00 €, (3) 81,00 €

Wassergew6hnung

Die Wassergewohnung dient als Vorberei-
tung fur den Schwimmbkurs. Die 2,5 bis 4jahri-
gen Kinder werden spielerisch an das unbe-
kannte Medium Wasser herangefuhrt.

Anhand von sensomotorischen und psycho-
motorischen Erfahrungen sollen die Kinder
mit Hilfe eines Elternteils lernen, sich angst-
frei im Wasser zu bewegen.

Kinder-Schwimm-Kurse fiir Anfanger

Die Schwimmschule ist fur alle Kinder zwi-
schen 4 und 7 Jahren geeignet. Sie ist dreistu-
fig aufgebaut: 1. Stufe ,,Anfanger” (spieleri-
sche Wassergewsdhnung, 10m ,Uberwasser-
halten”), 2. Stufe ,fortgeschrittene Anfan-
ger” (Seepferdchen: 25m Schwimmen und
Sprung), 3. Stufe ,Fortgeschrittene” (freies
Schwimmen im Tiefwasser und weitere
Schwimmart)

Kursleitung: Timo Thalau, Anne-Rose Kirn

Ort: Schwimmbad
Friedensschulzentrum
Kosten: 10 Ubungseinheiten =

(2) 58,00 €, (3) 6800 €

TANZSPORTABTEILUNG

(Anmeldung uber Gerhard Unger,
0172-7379055, Ringstr. 30, 70736 Fellbach,
www.tanzsport.tsv-schmiden.de)

Kindertanzen

Bewegen auf Musik macht SpaB! Hier finden
Kinder zusammen mit Gleichaltrigen den Zu-
gang zur Welt der Bewegung mit Musik.

Kursnamen: Kindertanz
Kursleitung: Amelie Heinemann, Katharina

Eppel
Ort: Ringstr. 30, 70736 Fellbach
Kosten: 16,50 €/Monat

Gesellschaftstanz

Wer Tanzen mehr als Hobby betreiben will,
oder nicht so viel Zeit in das Training
investieren mochte, ist im Gesellschaftskreis
genau richtig. Hier steht der SpaB3 am
miteinander Tanzen, sowie die Geselligkeit
in der Gruppe im Vordergrund.

Kursnamen: Gesellschaftskreis, Linedance,
Zumba Fitness ftir Erwachsene,
LAlte Tdnze”/Westerntinze,
Discofox/Standard & Latein

Kursleitung: Birgit Claus, Jirgen Claus,

Dimitrios Joannou, Ina Maier,

Gerhard Unger

Ringstr. 30, 70736 Fellbach

20,50 €/Monat

Ort:
Kosten:

Breitensport

Mehr ,just for fun” oder ,Wettkampforien-
tiert”? In der Breitensportgruppe ist alles
maoglich.

Kursname: Breitensportgruppe
Kursleitung: Mantas Bruder

Ort: Ringstr. 30, 70736 Fellbach
Kosten: 23,50 €/Monat

Turniertanz

Schuler, Jugendliche und Senioren — alle
Paare haben hier die Méglichkeit Tanzen als
Leistungssport zu betreiben. Hier wird viel
Wert auf Technik, Haltung und Prasentation
gelegt. Es bleibt jedoch jedem selbst
Uberlassen, wie schnell er an sein gestecktes
Ziel kommen will.

Kursname: Turniergruppe Standard D/C
Klasse, Turniergruppe BIAIS,
Turniergruppe Latein, Basic-
training Standard/Latein
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Kursleitung: Jirgen Claus, Julia Niemann,

Dimitrios Joannou
Ort: Ringstr. 30, 70736 Fellbach
Kosten: 23,50 €/Monat

jeweils 8 Kurseinheiten

Aerobic-Kickboxing-Workout

Es ist ein einzigartiges und powerorientier-
tes Ganzkorpertraining. Ein ideales Training
zur Verbesserung der Koordination und Fle-
xibilitat mit groBem SpaBfaktor, der ihren
Koérper formt und ihre Gesundheit auf Vor-
dermann bringt. Wenn sie Lust auf neue
Ubungen und tolle Musik haben ist diese
Sportart genau das Richtige, sie ist leicht zu
erlernen und kommt allen entgegen, die bis-
her dem Gruppentraining eher skeptisch ge-
genuberstanden. Es ist ein Programm fur
Mann/Frau, dick/dtinn, alt/jung sowie trai-
niert/untrainiert ...

Kursleitung: Marion Schneider

Ort: TSV-Bewegungszentrum,
Spiegelsaal
Kosten: (3) 5,00 € pro Einheit

BBP (Kraftigungsiibungen)

Aufwarmen mit Hupfseilen, Slides, etc. Ge-
folgt von Kraftigungsibungen mit Geraten
wie Hanteln, Pezziball, Aerosteps, Tubes,
Therrabander oder Flexibar. Zum Schluss noch
Dehnuibungen. Im Sommer findet der Kurs
gelegentlich auch draussen statt. Dann geht
man walken und macht wahrenddessen Kréaf-
tigungsibungen oder man geht in den
Kraftraum.

Kursleitung: Sylvia Klingler

Ort: TSV-Bewegungszentrum,
Spiegelsaal
Kosten: (3) 5,00 € pro Einheit

Ballspielgruppe fiir Jedermann/-frau

Wer gerne Ball spielt, ist in der Ballspielgrup-
pe richtig. Wir halten uns fit beim Basketball
und Volleyball spielen. Damen und Herren
jeden Alters sind willkommen, ebenso Anfan-
ger oder weniger Gelbte.

Kursleitung: Irene Knittel

Ort: Sporthalle
Schmidener Weg
Kosten: (3) 5,00 € pro Einheit

Step-Aerobic fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Schrittkombinationen rund um und Uber den
Step garantieren fur Abwechslung im Aus-
dauerbereich. Gleichzeitig wird Koordination
und Beweglichkeit verbessert, Kérperfettver-
brennung aktiviert und die Bein- und GesaB-
muskulatur gekraftigt. Durch Hinzunahme
fetziger Musik vergehen 60 Minuten wie im
Flug und du wirst feststellen, dass du dich am
Ende super fit fuhlst. Mitmachen kann jeder
vom Anfanger bis Fortgeschrittenem in jeder
Altersklasse.

Kursleitung: Simone Dreher
Ort: TSV-Bewegungszentrum,
Spiegelsaal

Kosten: (3) 5,00 € pro Einheit

KONTAKTDATEN
INFORMATIONEN
KURSANMELDUNG
ABTEILUNGEN

TSV Schmiden 1902 e.V.
Fellbacher StraBe 47
70736 Fellbach

Telefon: 0711/ 951939-0
Fax: 0711/951939-25
info@tsv-schmiden.de
www.activity-fellbach.de

Schmiden

OFFNUNGSZEITEN
Mo-Mi 9-12 Uhr, Do 16-19 Uhr, Fr 15-17 Uhr

Preise (1) = activity-Mitglied (2) = TSV-Mitglied (3) = Nichtmitglied (4) = TSV-Jahreszahler
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Der Freizeit Sportclub.

KURSE IM ACTIVITY — DEM FREIZEITSPORTCLUB

KURSPLAN IM ACTIVITY SPORTCLUB

Montag (30.5.)

09.20 - 10.20 Uhr 09.10 - 10.10 Uhr

Pilates fiir Mamis Pilates fiir Einsteiger Osteoporose Schulter & Riicken
09.50 - 10.50 Uhr [TITY | 09.10- 10.10 Uhr [T 09.40 — 10.40 Uhr
Knie & Hiifte Schulter & Riicken Mach dich fit und bring
dein Baby mit
10.30 - 11.30 Uhr 10.20 - 11.20 Uhr  GTE37N 10.50 — 11.50 Uhr 10.20 - 11.20 Uhr [TE57N

Fitness-Zirkel Riicken

11.00 - 12.00 Uhr  [ET7Y

Knie & Hiifte

15.40 - 16.40 Uhr TN

Schulter & Riicken

16.50 - 17.50 Uhr [T
Knie & Hiifte

Schulter & Riicken

Riicken

16.50 — 17.50 Uhr
Ballett fiir Einsteiger

17.00 - 17.45 Uhr

Dienstag (31.5.)

16.30-17.30 Uhr [T

Mittwoch (1.6.)

07.40 - 08.40 Uhr
Core Training

‘ Donnerstag (3.3.) ‘

Freitag (3.6.)

09.00 — 10.00 Uhr [TE7N | 09.10 - 10.10 Uhr [TEEN | 09.10 - 10.10 Uhr [N

Body Shape fiir Mamis Riicken

15.20 - 16.20 Uhr [T

Riicken

Core-Training fiir Einsteiger

18.00 - 19.00 Uhr [T

Sport nach Krebs

18.00 - 19.00 Uhr

Ballett fir Erwachsene Riicken

19.10 - 20.10 Uhr
Crosscore
Kleingruppentraining

19.10 - 20.10 Uhr
Pilates

19.10 - 20.10 Uhr TN

Riicken

20.20-21.20 Uhr [TE57N | 20.20 - 21.20 Uhr

Schulter & Riicken

18.00 - 19.00 Uhr [N

Core-Training Fortgeschrittene

18.00 - 19.00 Uhr

18.00 - 19.00 Uhr

Schulter & Riicken

Riicken

13.00 - 14.00 Uhr [T}

Herz & Diabetes

14.15-15.15 Uhr [0y

Herz & Diabetes

15.30 - 16.30 Uhr T2}

Herz & Diabetes

16.40 - 17.40 Uhr [TEI7Y

18.00 - 19.00 Uhr

Pilates Pilates Pilates
18.00 — 19.00 Uhr TN | 18.00 - 19.00 Uhr [IEEEN | 18.00 - 19.00 Uhr [IEEIN
Riicken Knie & Hiifte Riicken

19.10 - 20.10 Uhr

Pilates Pilates

19.10 - 20.10 Uhr [N

Riicken

20.20 - 21.05 Uhr

Fitness-Zirkel

20.20 - 21.20 Uhr

Yoga

19.10 - 20.10 Uhr

19.10 - 20-10 Uhr [T

Riicken

19.10 - 20.10 Uhr
Pilates

Samstag (4.6.)

10.30 - 11.30 Uhr [T331Y
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KONTAKTDATEN
INFORMATIONEN
KURSANMELDUNG

activity — der Freizeit sportclub

Heike Schader

Buhlstr. 140

70736 Fellbach

Telefon: 0711 /5104998-26
Fax: 0711/5104998-33
h.schader@activity-fellbach.de
www.activity-fellbach.de

KURSANMELDUNG
Anmeldung fur alle 8-Einhei-
ten-Kurse nur online méglich
unter: www.activity-fellbach.de
Nachster Startzeitpunkt:

11. April 2016

Einzig fir 8-Einheiten-Kurse,
die in Schmiden stattfinden,
kann man sich auch noch
schriftlich anmelden. Die
Anmeldung kann dann in der
GST oder im activity
abgegeben werden.

OFFNUNGSZEITEN
Montag-Mittwoch-Freitag
7.30 Uhr bis 22.30 Uhr

Dienstag-Donnerstag
9.00 Uhr bis 22.30 Uhr

Samstag-Sonntag
9.00 Uhr bis 19.00 Uhr

HINWEIS FUR ALLE
REHA-SPORTKURSE

Bitte vereinbaren Sie

im Vorfeld telefonisch
einen Beratungstermin.
Telefon: 0711/5104998-19

Die Teilnahme an den

Kursen ist mit einer arztlichen
Verordnung kostenlos.

Eine Vereins-Mitgliedschaft
im TSV Schmiden wird

aber zur Nachhaltigkeit
empfohlen.

Qe
F<

KURSANMELDUNG FUR SCHMIDENER KURSE

Ab dem 11. April

online anmelden unter
www.activity-fellbach.de

Anmeldungen fur Kurse, die im activity stattfinden, nur tber die Homepage maglich!

Bitte in Druckbuchstaben ausfullen!

Hiermit melde ich mich verbindlich fur den/die in
Schmiden stattfindenden Kurs/e an:

Kurs-Bezeichnung:
Kursbeginn:

Kurs-Bezeichnung:
Kursbeginn:

Kurs-Bezeichnung:
Kursbeginn:

Kurs-Bezeichnung:
Kursbeginn:

D Fruhjahr D Sommer D Herbst |:| Winter
(Bitte ankreuzen!)

Name Vorname Geschlecht
StraBe PLZ Ort
Geburtsdatum Tel. privat Tel. geschéftlich

Ich bin: [_] Basis-Mitglied im
activity-Freizeitsportclub

[] paylight-Mitglied im
activity-Freizeitsportclub
(ab 17 Uhr je Kurs 15,00 €)

[] Kurzzeit-Mitglied im
activity-Freizeitsportclub

[] Mitglied im TSV
[] Nichtmitglied

Kurskosten entnehmen Sie bitten laut Kursaus-
schreibung aus dem Gesundheit- und Reha Heft

Mit Abgabe dieser Kursanmeldung ist die Kur-
steilnahme verbindlich. Falls der Kurs wegen zu
geringer Teilnehmerzahlen abgesagt werden
muss, werden Sie benachrichtigt. Ebenfalls wenn
Sie auf der Warteliste stehen. Héren Sie nichts
von uns, haben Sie sicher einen Teilnahmeplatz.
Die Teilnahmebestatigung kann nur bei regelma-
Biger Teilnahme (an mindestens 80% der Einhei-
ten) ausgestellt werden. Einzelne Kurse kénnen
von den Krankenkassen bezuschusst werden.
Bitte klaren Sie das im VORAUS ab.

Ich versichere, dass mir die allgemeinen activi-
ty-Bedingungen bekannt sind, und ich erklare
mich mit ihnen einverstanden. Weiterhin nehme
ich zur Kenntnis, dass Personen, die Gber 35 Jah-
re alt sind und langer als zwei Jahre keinen Sport
getrieben haben, dringend geraten wird, gemaf
den offiziellen Empfehlungen der Deutschen Ge-
sellschaft fur Sportmedizin und Pravention, vor
dem Training eine sportarztliche Gesundheits-
prafung durchfuhren zu lassen. Die Teilnahme
an den einzelnen Veranstaltungen geschieht auf
eigene Verantwortung.

Ort Datum

Unterschrift

SEPA LASTSCHRIFTMANDAT

Name und Anschrift des Zahlungsempfangers
(Glaubiger)

Name und Anschrift des Kontoinhabers

Turn — und Sportverein Schmiden 1902 e.V.
activity — Der Freizeitsportclub

BuhlstraBe 140

70736 Fellbach

Glaubiger-Identifikationsnummer
(Cl/Creditor Identifier)
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activity

Der Freizeit Sportclub.

ACTIVITY - DER FREIZEIT SPORTCLUB
Anmeldung nur online tber
www.activity-fellbach.de ab dem 26.10.

Ballett fiir Erwachsene

Eine gesunde Korperhaltung, mehr Span-
nung in Bauch, Beinen und Armen sind Ziele,
die auch durch Ubungsformen des klassischen
Balletts erreicht werden kénnen. Es werden
in diesem Kurs Ubungen an der Stange und
Ubungen im Raum langsam zu kleinen “En-
chainements” zusammengefuhrt.

Kursleitung: Tamaris Mc Gurl
Kosten: (1) 0,00 €, (2) 64,00 € (3) 80,00 €

Body Shape fiir Mamis

Folgekurs fur alle Muttis mit Babys ab 6 bis 12
Monate. Ist die Geburt erst einmal ein halbes
Jahr her, kénnen wir schon gezielter ins Body
Shape Training einsteigen und Bauch, Beine
und Po wieder in Form bringen. In dieser
Stunde ist das Baby mit im Kurs-Raum und
wird auch teilweise in die Ubungen einbezo-
gen.

Kursleitung: Angela Gramlich, Lissia Lenz
(1) 0,00 € (2) 64,00 €,
(3) 80,00 €, (5) 30,00 €

Kosten:

Core Training

Core Training ist ein Training mit zwei Seilen,
die an einer speziellen Deckenkonstruktion
befestigt sind und in ihrer Lange je nach
Ubung variiert werden kénnen. Die Instabili-
tat dieser Seile ermdglicht ein gezieltes Mus-
keltraining, welches die Koordination verbes-
sert, die tief liegenden Muskeln kraftigt und
somit Gelenke und Wirbelsaule stabilisiert.
Auch viele Leistungssportler, so auch die
Schwimm- und Skinationalmannschaft, ha-
ben diese Trainingsmethode fur sich ent-
deckt, um ihre sportartspezifischen Bewe-
gungsablaufe zu verbessern.

Kursleitung: Sebastian Schmelzle und
Stefan Schurr

Kosten: (1) 0,00 €, (2) 64,00 €, (3) 80,00 €
CrossCore Kleingruppentraining

Das CrossCore ist ein Schlingentraining mit
Rotationsmoglichkeiten und wird in einer
Kleingruppe (max. 6 Pers.) intensiv und indivi-
duell angeboten. Zur Verbesserung der
Rumpfstabilitdt, um Dysbalancen zu entde-
cken und den ganzen Kérper zu trainieren.
Durch die Rotation des Gerates werden neue
Trainingsreize gesetzt. Die Betreuung in der
kleinen Gruppe garantiert ein gezieltes und
gesundheitsorientiertes Training und eine
stetige Verbesserung der Leistungen.

Kursleitung: Stefanie Takacs
Kosten: (1) 24,00 €, (2) 80,00 €,
(3) 96,00 €

Fitness-Zirkel

Die Innovation des Zirkeltrainings besteht aus
einem Mix aus Ausdauer- und Kraftgeraten.
In 45 Minuten werden Kraft und Ausdauer
trainiert. Bei diesem motivierenden Gruppen-
training in Kursform liegt der Schwerpunkt
bei der ,Gewichtsreduktion”.

Preise (1) = activity-Mitglied (2) = TSV-Mitglied

KURSE IM ACTIVITY — DEM FREIZEITSPORTCLUB

Kursleitung: Petra Umbscheiden-Kachler und
Marcel Pfeiffer

Kosten: (1) 0,00 €, (2) 48,00 € (3) 64,00 €
Mach dich fit und bring dein Baby mit!

Ruckbildungsgymnastik und Koérperformung
fir Mamis mit Babys von 3 - 6 Monaten. Um
nach der Geburt schnell wieder in Form zu
kommen und die Ruckbildung zu fordern, soll-
te keine Frau auf Gymnastik verzichten. Der
Korper hat sich durch die Schwangerschaft
grundlegend verandert und gemeinsam ru-
cken wir mit effektiven Ubungen den Pfunden
auf den Leib. Das Baby ist mit im Kurs-Raum,
schaut zu und ist in Beobachtung seiner Mami.

Kursleitung: Angela Gramlich, Lissia Lenz
Kosten: (1) 0,00 €, (2) 64,00 €, (3) 80,00 €

Pilates fiir Mamis

In diesem Kurs geht es in erster Linie darum,
den Beckenboden nach der Geburt lhres Kin-
des wieder zu kraftigen. Um gezielte Bauch-
Ubungen fur Sie auswahlen zu kénnen, wird
zu Beginn des Kurses die Rektusdiastase Uber-
praft. Verspannungen und Stress, die nach
der Geburt eines Kindes haufig auftreten,
kénnen durch das Pilatestraining abgebaut
werden. Die Babys durfen in diesem Kurs mit-
gebracht werden (bis ,Krabbelalter”)!
Inhaltliche Schwerpunkte: - Erlernen der
Atemtechnik - Aufrichtung der Wirbelsaule -
dynamisches Beckenbodentraining - Entspan-
nungstbungen

*Jetzt Neu: Kombinieren Sie die Kurse ,Pila-
tes fur Mamis” mit allen Baby- oder Kinder-
stunden.

Kursleitung: Petra Umscheiden-Kachler

Ort: activity

Kosten: (1) 0,00 €, (2) 64,00 €, (3) 80,00 €
Kombi: (1) 0,00 €, (2) 100,00 €,
(3) 130,00 €

Pilates

Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmetho-
de bei der das Training fur Kérper und Geist
eine einmalige Verbindung darstellt. Die Sym-
biose von Atmung und Bewegung sowie Kraft
und Beweglichkeit stehen im Mittelpunkt aller
Ubungen. In dem 8 Einheiten dauernden An-
fangerkurs werden die Grundprinzipien der
Pilates-Methode Schritt fur Schritt erarbeitet.

Kursleitung: Ria Valencia-Frank, Angela

i sl

(3) = Nichtmitglied (4) = TSV-Jahreszahler

Gramlich, Petra Umbscheiden-
Kachler und Bernd Weingarten
(1) 0,00 €, (2) 64,00 € (3) 80,00 €

Kosten:

Yoga fiir Einsteiger

Fur alle, die mit Yoga beginnen méchten und
mit gezielten Ubungen Stress abbauen und
Verspannungen lésen wollen.

Kursleitung: Iris Herzog und
Bernd Weingarten

Kosten: (1) 0,00 € (2) 64,00 €, (3) 80,00 €

REHABILITATIONSSPORT ﬁm

HERZ- & DIABETESSPORT

Fur ein langes und gesundes Leben sind ein
funktionierender Kreislauf und ein belastba-
rer Bewegungsapparat von besonders wichti-
ger Bedeutung. Hierzu kénnen Herz- und Di-
abetessport einen wichtigen Beitrag leisten.
Ein trainiertes Herz strengt sich bei Alltagsbe-
wegungen weniger an und ist widerstandsfa-
higer gegentuber Rhythmusstérungen. Auch
fur Diabetiker ist dieses Training sehr gut ge-
eignet, da Bewegung das wirksamste Mittel
zur Blutzuckerregulierung ist. Bewegung un-
terstUtzt die Gewichtsreduktion, kraftigt die
Muskeln und verbessert den Stoffwechsel.
Kursleitung: Doris Frey-Rochhausen

REHABILITATIONSSPORT

FUR KNIE & HUFTE

+Knie & Hufte"” ist fir Personen mit Knie- und
Huftarthrose bzw. fur Personen mit einem
kunstlichen Knie- bzw. Huftgelenk geeignet.
Falls Sie schon am Knie oder an der Hufte
operiert wurden, sollte die Operation bereits
sechs Monate zurlickliegen. Ein spezielles
Ubungsprogramm kraftigt und dehnt die
Muskulatur sowohl um das Knie, als auch um
das Huftgelenk herum. Gleichzeitig wird die
Gangkoordination und Gleichgewichtsfahig-
keit verbessert.

Kursleitung: Jutta Schick, Anke Wétzig und
Liane Cataldi

REHABILITATIONSSPORT ‘ﬁm

BEI OSTEOPOROSE

Osteoporose ist eine Stoffwechselerkrankung
der Knochen. Durch den Abbau von Knochen-
masse verliert der Knochen seine Stabilitat.
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Heutzutage leiden nicht nur Frauen unter
dieser Zivilisationskrankheit. Wir Menschen
sitzen uns krank und unsere Knochen und
Muskeln degenerieren. Gezielte Bewegung
hilft unserem Korper der Osteoporose entge-
genzuwirken. Bei regelméaBiger Durchfuh-
rung kénnen Sie so langfristig das Risiko eines
Knochenbruchs verringern.

Kursleitung: Mark Marki

REHABILITATIONSSPORT FUR

RUCKEN & BANDSCHEIBEN

Dieser Rehasport-Kurs ist fur Personen mit
Bandscheibenvorfallen und degenerativen
Erkrankungen der Wirbelsaule geeignet. Ein
spezielles Ubungsprogramm mobilisiert die
Wirbelsaule, kraftigt und dehnt die Muskula-
tur. Weitere Schwerpunkte liegen in der Hal-
tungsschulung und Koérperwahrnehmung,
der Schulung von ruckenfreundlichem Ver-
halten sowie der Entspannung durch ver-
schiedene Methoden.

Kursleitung: Doris Frey-Rochhausen, Sonja
Kraning, Ruth Pollak, Annette Riickle,Heike
Schader, Jutta Schick, Petra Lindner und
Bernd Weingarten, Petra Grof3, Anke W.

REHABILITATIONSSPORT FUR
SCHULTERGURTEL & RUCKEN

Die Schulter ist ein hauptsachlich muskelge-
fuhrtes Gelenk. Dadurch ergibt sich eine ge-
ringe Stabilitdt und hohe Verletzbarkeit. Ge-
zielte Bewegung hilft dieser Instabilitat und
den damit verbunden Schmerzen entgegen
zu wirken. Gleichzeitig wird der Rucken mit-
trainiert.

Kursleitung: Angela Pietsch, Doris Frey-Roch-
hausen, Sonja Kraning, Ruth Pollak und
Bernd Weingarten, Petra GroB3 + Liane
Cataldi

) il

SPORT NACH KREBS T

Dieses Programm bietet spezielle Bewe-
gungsangebote in der Nachsorge. Moégliche
Krankheits- und Behandlungsfolgen kénnen
durch gezielte Ubungen und Gymnastik ver-
mindert oder ganz vermieden werden. So
lassen sich zum Beispiel Einschrankungen der
Bweglichkeit verhindern oder wieder verbes-
sern. Angepasstes Bewegungstraining wirkt
Erschopfungszustanden (Fatigue-Syndrom)
entgegen.

Kursleitung: Evelyn Weihshuber

KONTAKTDATEN
INFORMATIONEN
ANSPRECHPARTNER REHA-SPORT

activity - der Freizeit Sportclub

Sandra Scholz,

Ansprechpartnerin fur den Reha-Sport
Burozeiten: Mo-Fr 8-12 Uhr

Buhlstr. 140, 70736 Fellbach
Telefon: 0711 5104998-19
Fax: 0711 5104998-30
s.scholz@activity-fellbach.de
www.activity-fellbach.de



MUSKELKATER

Ich will abnehmen! Aber wie?

»Schlank und fit in 180 Tagen” — ein Programm, das am 29. Marz startet

Z u Beginn des Jahres wer-

den auch wir im activity oft
mit dem Vorsatz von Trainieren-
den konfrontiert: ,Ich will ab-
nehmen!” Den Wunsch haben
viele, doch realisieren werden
ihn leider nur wenige.
Woran liegt das?
Fehlende Definition des Ziels
Das Ziel ,Abnehmen” wird oft-
mals nicht definiert. Dabei sollte
zu Beginn die Frage stehen: wie
viele Kilos bei welchem Aus-
gangsgewicht will ich in wel-
chem Zeitraum wie abgenom-
men haben?
Mental-Trainer empfehlen, die-
ses Ziel fiir sich schriftlich festzu-
halten um somit eine Art ,Ver-
trag” mit sich zu schlieRen und
somit eine hohere Verbindlich-
keit herzustellen.
Mangelndes Durchhaltevermé-
gen
Oftmals fehlt, obwohl vielleicht
sogar ein Ziel definiert wurde,
das Durchhaltevermogen. Zu-
nachst ist man hoch motiviert,
meldet sich im Fitnessstudio an
und bringt viel Zeit und Energie
auf. Hat dadurch auch anfingli-
che Erfolge. Die ersten Gramm
oder Kilos purzeln.
Der erste Erfolg ist aber nur das
Ergebnis der zusdtzlichen Bewe-
gung, die man im Vergleich zu
vorher nicht hatte. Man isst
gleich viel, nimmt dieselbe An-
zahl an Kalorien zu sich, ver-
braucht aber mehr als zuvor
durch die zusatzliche Bewegung.

Sich vitaler fithlen — das ermoglicht das activity.

Keine negative Kalorienbilanz
Durch das Bewusstsein, ,ich be-
wege mich ja heute noch”, ge-
nehmigt sich aber der ein oder
andere einen Nachtisch oder
eine Suligkeit mehr. Und schon
gerdt die negative Kalorienbilanz
am Ende des Tages ins Wanken.
Ein Spruch meines Dozenten,
Professor Wolfgang Schlicht, an
der Uni Stuttgart, ist mir hangen
geblieben ,verbrennt man mehr
Kalorien, als man zu sich nimmt,
klappt das Abnehmen. Letztlich
ist das Abnehmen reine Mathe-
matik”.
Mangelnde
Wissen

Als ganz so einfache Formel sieht
unsere Erndhrungsberaterin,
Ursula Besemer, das Abnehmen
nicht. Laut ihr sind auch Kennt-
nisse aus der Erndhrungsmedizin
wichtig, etwa das Wissen welche
Nahrstoffe man zu sich nehmen
soll. Denn erndhrt man sich zu
einseitig, oder fehlen wichtige

Fachkompetenz/

Il SCHLANK UND FIT IN 180 TAGEN

So nennt sich das Abnehm-
programm, das das activity in
Zusammenarbeit mit der Er-
nahrungsberaterin Ursula Be-
semer, dem Mental Coach
Marco Faass, der Sportwis-
senschaftlerin Anke Watzig
und der Cardio Fit Kursleite-
rin Heike Schader entwickelt
habt.

Ab dem 29. Marz werden in
der ersten Staffel die ersten,
bereits angemeldeten Perso-
nen starten und ihr personli-

ches Ziel verfolgen.

Mit den vier Sdulen Erndh-
rung, Mentale Unterstiitzung,
intensive Betreuung im Trai-
ningsbereich und einem Car-
dio Fit Kurs, zum ankurbeln
des Fettstoffwechsels, kon-
nen diese Ziele erreicht wer-
den.

Wer seinen Korper formen
und dabei ein paar Kilos ver-
lieren mochte, hat in der
zweiten Staffel ab dem 13.
September die Moglichkeit,

Nahrstoffe, kommt es ebenfalls
zu keiner Gewichtsabnahme.

Um Unterstlitzung bei der Errei-
chung der personlichen Ab-
nehm-Ziele zu geben, haben wir

unser Abnehmprogramm
»schlank und fit in 180 Tagen“
gestrickt.

Wir wollen mit lhnen lhre Ziele
definieren, lhnen Wissen aus der
Erndhrungsmedizin vermitteln,
Ihnen Bewegungskonzepte und
individuelle Trainingspldane an
die Hand geben, damit Sie ihr
Ziel erreichen. Wir sind (ber-
zeugt, Ihnen damit (ber den
Zeitraum von sechs Monaten ein
Paket an die Hand zu geben, das
Sie bei Ihrem Ziel ,Abzuneh-
men“ begleitet und unterstiitzt
und lhnen einen langfristigen Er-
folg sichert. Eine Garantie ist das
nicht, aber eine Basis, auf der Sie
aufbauen kénnen.
Start des Programms am Diens-
tag 29. Madrz.

Vanessa Gerstenberger

sich zu diesem Abnehmpro-
gramm anzumelden. Die An-
meldung fir das Herbst-
Winter-Programm ist ab
Montag, 22. August moglich.
Die Kosten dieses sechsmo-
natigen Konzeptes belaufen
sich fiir activity Mitglieder
auf 150 Euro, TSV Schmiden
Mitglieder 330 Euro und
Nichtmitglieder 400 Euro —
fir Letztere ist eine sechsmo-
natiger Kurzzeitmitglied-
schaft inklusive
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Kim Lange

Benzsirafle 11-13

70736 Fellbach-Oeffingen
Tel. 07.11/510 97 98-0
Fax 07 11/510 97 98-88
E-Mail: info@telekim.de

TELEKIM @&

telefonsysteme

REWE
Aupperle

Total region™!

 quuiere Y822

LY

REWE Aupperle | 1x in-Hegnach | 1xin Oeffingen | 2xin Fellbach | 6ffnungzeiten: 7-22 Uhr

Montag bis Freitag
07-20 Uhr
Telefon 0711-57 36 33
termin@zahncentrum-fellbach.de

im Centrum30

In unserer modernen Zahnarztpraxis bieten wir eine rundum
optimale Betreuung fiir die ganze Familie:
- Implantologie | Parodontologie
| Asthetische Zahnheilkunde
- Kinderzahnheilkunde
« NEU: Schonende Laserbehandlung
- Hauseigenes zahntechnisches Labor

- Prophylaxe

- Extra lange Offnungszeiten

DR. GEORG VINTZILEOS
Stuttgarter Strale 26 70736 Fellbach
www.zahncentrum-fellbach.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 0711/95199013

Fax 0711/95199015

oS

ALPHA-SECURITY-
ARCHIVE GmbH
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Karrierehohepunkt fiir die Schmidener Teakwon-Do-Trainer Michael Bottinger und Michael Schmidt

wei Trainer des TSV Schmi-

den haben sich fir die
Europameisterschaften im ITF
(International Teakwon-Do Fe-
deration) Taekwon-Do qualifi-
ziert, die vom 26. April bis 2. Mai
in Finnland stattfinden. Bei
einem Auswahltraining Ende Ja-
nuar konnten Michael Bottinger
und Michael Schmidt die Bun-
destrainer von ihrem Konnen
tberzeugen und wurden fiir das
Nationalteam und die Europa-
meisterschaft nominiert.
Fir beide Sportler ist dies der
vorldufige Hohepunkt ihrer Kar-
riere, nachdem beide seit Jahren
nationale Erfolge erringen. Nach
drei
und weiteren hervorragenden
Platzierungen in den letzten Jah-
ren war die Nominierung der
beiden Sportler ein folgerichti-
ger Schritt.
Michael Bottinger ist fir seine
Paradedisziplin Tul, also Formen-
lauf in der Klasse 3. Dan nomi-
niert. Ebenso Michael Schmidt,
der fiir die Klasse Tul 4. bis 6.
Dan, sowie in den Disziplinen
Spezial- und Kraftbruchtest fiir
den Team-Wettkampf nominiert
ist. Bei diesen Disziplinen geht
es darum, genormte Bretter in
groRBer Hohe (Spezialbruchtest)
oder besonders viele Bretter
(Kraftbruchtest) jeweils mit ein-

deutschen Meistertiteln

Die Kampfsportart Teakwon-Do ist ungeheuer vielseitig und verfiigt iber ein breites Repertoire an Disziplinen.

wandfreier Technik zu durch-
schlagen.

Zum ersten Turnier des Jahres in
Monheim fuhr eine kleine Dele-
gation der Schmidener Taek-
won-Do-Kampfer, die aus Kin-
dern und Erwachsenen bestand.
Sie erkampften sich beim bisher
grollten nationalen ITF-Turnier
in der Vereinswertung einen he-
rausragenden 6. Platz unter 38
teilnehmenden Vereinen. Dass
dies den Schmidener Sportlern
trotz ihrer geringen Zahl gelang,
zeugt von der hohen Qualitdt
des Trainings. Sechs erste, ein
zweiter und zwei dritte Plitze

sprechen fiir sich. Auch fir die
beiden nominierten Sportler
war das Turnier wieder ein ge-
lungener Auftakt in das Turnier-
jahr 2016 und eine gute Vorbe-
reitung fir die Europameister-
schaften.

Die Abteilung driickt Michael
Bottinger und Michael Schmidt
fir die Europameisterschaft die
Daumen und auch allen anderen
Sportlern wiinscht die Abteilung
Taekwon-Do ein erfolgreiches
Sportjahr. Alle am Taekwon-Do
interessierten Kinder und Ju-
gendliche sind eingeladen, den
nichsten  Anfiangerkurs im

Herbst zu besuchen. Erwachsene
konnen jederzeit im normalen
Training einsteigen.

Eileen Haase und Christian Schiitz

Info: Weitere Informationen gibt
es auf der Taekwon-Do Homepage
unter

www.tkd-schmiden.de.

Das Schmidener Teakwon-Do-Team ist erfolgreich.

RE/MAX Immobilien-Pro
Strimpfelbacher Strale 64
71384 Weinstadt-Endersbach
www.remax-weinstadt.de

@ REMIX

Ilhr Ansprechpartner in
Fellbach - Schmiden - Oeffingen

Weltweit die Nummer 1
in der Immobilienbranche!

Verkauf von

Bestandsimmobilien Ute Kércher

Mobil: 0176-17897865
kaercher@remax-weinstadt.de

Vermietungs-Service

-
3
2
s
—~

Jochen Hofliger
Diplom-Betriebswirt (BA)

* pnicht im Sinne des § 39 KWG

Bankier Extras Steuerberater Héfliger
Wilhelm-Maybach-StraBe 16

70734 Fellbach

Telefon 07 11 /57 88 05-0
Telefax 07 11 /57 88 05-99

info@hoefliger-steuerberater.de
www.hoefliger-steuerberater.de

Wir machen den Weg frei.

UFA-PALAST STUTTGART: VORTEILSANGEBOT FUR BANKIERS*

Weitere Informationen finden Sie unter www.volksbank-stuttgart.de/ufa-angebot
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UFA-PALAST

STUTTGART

Volksbank Stuttgart eG EVd

Alle Infos zu den lokalen Werbemadglichkeiten.
www.stzw.de/lokal
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Activity-racing-team startet in die 14. Saison und freut sich iber Neuzugdnge

it 20 Lizenzfahrern wird

das activity-racing-team
in die neue Saison starten. Seit
dem Bestehen des Teams gab es
noch nie so viele lizensierte
Rennfahrer wie in diesem Jahr.
Auch Neueinsteiger wie Nicky
Schammler, Alex Raab oder Cris-
tian Fabian Reyes Nuiiez werden
dabei sein, fir die es in erster Li-
nie darum geht, Erfahrungen bei
Lizenzrennen zu sammeln.
Die anderen Fahrer sind alle
schon etwas ldnger dabei und
werden versuchen, die Farben
des Teams hoch zu halten. Die
Radsport-Abteilung hat fir 2016
ihren Internetauftritt neu gestal-
tet, der grafisch an den Internet-
auftritt des TSV Schmiden ange-
passt wurde.
Mit Stolz kann der Abteilungs-
leiter und Teamchef Marc San-
wald sagen, dass der Haupt-
grund far Neuzugdnge in das
Team der ,Rems-Murr-Pokal”
ist.
Auch dieses Jahr wird die Rad-
sport-Abteilung des TSV Schmi-
den den Rems-Murr-Pokal vom
5. August bis zum 7. August in
den Etappenorten Schorndorf,
Backnang und der Schluss-Etap-
pe am Kappelberg in Fellbach
ausrichten. Beste Werbung fiir
die Radsport-Abteilung und den
TSV Schmiden.

Auch dieses Jahr wird die Radsport-Abteilung den Rems-Murr-Pokal ausrichten — hier Marc Sanwald bei der jiingsten Auflage.

Das Besondere an dieser Grol3-
veranstaltung ist, dass sie jedes
Jahr nur durch Sponsoren und
den ehrenamtlichen Helfern
moglich gemacht wird. So wer-
den zum Beispiel fiir jeden Etap-
penort vier Kilometer Absperr-
gitter mit einem groRen Lastwa-
gen angeliefert und aufgebaut.
Hierfiir gibt es ein Aufbauteam
mit sechs Helfern. Es gibt ein
Bewirtungsteam mit sechs Hel-
fern, sowie ein Organisations-
Team mit vier Personen. Fir je-
den Etappenort werden um die

20 Streckenposten gebraucht,
die fir die Sicherheit der Fahrer
und der Zuschauer sorgen.

Alles in allem missen die Abtei-
lungsleiter Christian Schroder
und Marc Sanwald fiir rund 50
ehrenamtliche Helfer sorgen,
die gemeinsam das beste und
einzige Drei-Tages-Etappen Ren-
nen in der Region moglich ma-
chen. Fir den TSV Schmiden ist
der ,Rems-Murr-Pokal” ein Aus-
hangeschild fir perfekte Orga-
nisation und groBartigem Spit-
zensport in einem.Marc Sanwald

caseco

Markus Kithn schafft es auf das Treppchen — Marc Sanwald und
Biirgermeisterin Beatrice Soltys gratulieren.

Infos zum Team: www.activity-ra-
cing-team.de

Infos zum Rennen: www.rems-
murr-pokal.com

ABRO

-~ Immobilien

lhre unabhéngigen
Profis fiir:
Marktwertermittlungen
Verkaufsberatungen
Vermietungsberatungen
Energieausweise
iiber 30 Jahre Erfahrung!

Beratungen
gerne jederzeit nach

tel. Vereinbarung

Ihr Berater: Leo Wabro
Dipl. Sachversténdiger DIA,

f. d. Bewertung v. be-/ unbebauten

Grundstiicken, Mieten u. Pachten

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

GroB. Stadt. Jager.
Jetzt Probe fahren!

[Z&RK AUTOHAUS

FELIX KLOZ GMBH

www.autohaus-kloz.de | www.reifenfelix.de | www.facebook.com/AutohausFelixKloz | www.youtube.com/AutohausFelixKloz

Mercedes-Benz

Das Beste oder nichts.

.M’ \ \

70736 Fellbach | MerowingerstraBe 7-9 | Telefon 0711 51828-0
70825 Korntal-Minchingen | Zuffenhauser StraBe 95 | Telefon 0711 839993-0
70199 Stuttgart | BurgstallstraBe 95 | Telefon 0711 601777-7
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Ist sportlicher Erfolg planbar?

Die Tischtennisabteilung steht vor ihrer erfolgreichsten Saison

S ie durften sich mit dem in-
offiziellen Titel eines soge-
nannten Herbstmeisters schmdi-
cken: Nach Abschluss der Vor-
runde 2015/ 2016 im Dezember
vergangenen Jahres fiihrten die
erste, zweite und die dritte
Mannschaft in ihrer jeweiligen
Spielklasse im Tischtennisbezirk
Rems die Tabellen auf Platz 1 an.
Als erste der drei Mannschaften
konnte am ersten Marzwochen-
ende die 3. Mannschaft vorzeitig
den Meistertitel in der Kreisklas-
se B und damit den Aufstieg in
die ndchsthohere Spielklasse fei-
ern. Bei noch zwei ausstehenden
Spielen und einem Vorsprung
von fiinf Punkten auf den Tabel-
lenzweiten der Mannschaft Fell-
bach Ill steht nun auch rechne-
risch dieser Erfolg nicht mehr in
Frage. Somit werden in der kom-
menden Spielzeit 2016/2017 die
Mannen um das Schmidener
Eigengewachs Daniel Gachstat-
ter und Martin Weil, gemanagt
von der einzigen weiblichen
Mannschaftsfiithrerin im Herren-
tischtennis im Bezirk Rems Betti-
na PrieB-Ebinger, in der Kreis-
klasse A aufschlagen.

Die 2. Mannschaft fiihrt in der
Kreisklasse A fiinf Spieltage vor
Saisonende die Tabelle noch im-
mer an. Mit einem komfortablen
zehn Punkte Vorsprung auf den
Drittplatzierten ist auch dieser
Mannschaft um ihre Spitzenspie-
ler Jochen Hofliger und Boris Ri-
tapal der Aufstieg in die Kreisliga
B nicht mehr streitig zu machen.
Jetzt geht es mit fiinf Punkten
Vorsprung in den verbleibenden
Spielen und dem noch ausste-
henden direkten Duell gegen
den Tabellenzweiten Hegnach IV
um den Meistertitel.

Die erste Mannschaft fiihrt drei
Spieltage vor Ende der Saison in
der Kreisliga B ebenfalls noch die
Tabelle an. Bisher ohne Niederla-
ge und mit nur zwei Verlust-
punkten wird der Meistertitel
und damit der direkte Aufstiegs-
platz beim ndchsten Spiel am
19. Mérz vor heimischem Publi-
kum in der Anne-Frank-Sporthal-
le gegen den derzeitigen Zweit-
platzierten Beinstein Ill ausge-

spielt. Da der drittplatzierte Oef-
fingen Il mit derzeit neun Mi-
nuspunkten rechnerisch die
Schmidener Mannschaft
Achim Traunecker und Roland
Birkle nicht mehr abfangen
kann, ist unabhédngig vom Aus-
gang dieses Spit-
zenspiels auf jeden

um

Fall der zweite
Platz und damit
das Relegations-

spiel um den Auf-
stieg in die Kreisli-
ga A gesichert.

Die Frage nach
den Griinden die-
ser tiberaus erfreu-
lichen sportlichen
Entwicklung ist er-
laubt. Frank Lloyd
Wright formulierte
es so: ,Der Preis des Erfolges ist
Hingabe, harte Arbeit und unab-
ldssiger Einsatz fiir das, was man
erreichen will.”

In der Tat ernten wir jetzt die
Friichte einer Entwicklungsstra-
tegie von motivierenden Rah-
menbedingungen.

Getreu dem Motto das Ende

Auch eine mentale Sache: Der
richtige Treffer

einer Saison, ist der Beginn der
Vorbereitung fiir die kommende
Spielzeit veranstalten wir seit
2014 an Ostern ein mehrtagiges
Regenerations- und Aufbautrai-
ningslager. 2015 machten sich
elf Spieler teils in Begleitung
ihrer Part-
ner auf den
Weg nach
Bozen, wo
wir angelei-
tet durch
die Kompe-
tenz  der
Tischten-
nisschule
TopSpeed
fiinf Tage in
einer dem
Tischten-
nissport ge-
widmeten Halle trainiert haben.
Begeistert von den Rahmenbe-
dingungen fahren wir am 24.
Mérz erneut nach Bozen. Dieses
Mal werden 19 Tischtennisspie-
ler die Reise antreten und beim
morgendlichen Konditionslauf-
training und dem Tischtennis
Systemtraining die Grundlagen

fiir die kommende Saison legen.
Aber nicht nur das Ostertrai-
ningslager gilt als ein Mosaik des
Erfolgs. Auch unsere Trainingsta-
ge zu Beginn der Vorrunde im
September und der Riickrunde
im Januar, jeweils unter der
sportlichen Leitung unserer Ver-
einstrainerin Jenny Klemann, ha-
ben Anteil am Erfolg.

All diese tempordren Aktionen

»Tischtennis ist ein Kopfsport”

kénnen nur eine Nachhaltigkeit
entwickeln, wenn das Training
verstetigt werden kann. Diese
Moglichkeit besteht beim wo-
chentlichen System- und Einzel-
training mit unserer Trainerin
Jenny und den individuellen Trai-
ningsstunden mit Einzeltrainern
im Jugendraum im Unterge-
schoss des Stadionrestaurants.

Nicht nur das Training an der TT-
Platte ist beim Tischtennis ent-
scheidend. ,Tischtennis ist ein
Kopfsport. Motivation, Selbstver-
trauen, innere Ruhe und Kon-

Als erste der drei Mannschaften kann die dritte Mannschaft vorzeitig den Meistertitel in der

Kreisklasse B und damit den Aufstieg in die nachsthohere Spielklasse feiern mit Patrick Pietrow-

ski, Joachim Brosamle, Murat Toks6z, Martin Weil, Daniel Gachstatter und Dimitri Merk.

zentration machen 90 Prozent
eines Spiels aus“, so der Sport-
psychologe Deutschen
Tischtennisbundes. Deshalb ste-
hen bei uns immer wieder men-
tale Trainingseinheiten auf dem
Programm zum Beispiel bei
,Kultur statt Tischtennis"”.

Mit dem Besuch des Motiva-
tionsfilms Whiplash im Orfeo
oder des Wortkinos in Stuttgart
suchen und finden wir die Balan-
ce. Bei der Vorstellung ,Unter-
wegs — Sozusagen grundlos ver-

des

gnlgt” lieBen wir uns mit schwa-
bischen Weisheiten erheitern
und zum Ausklang im nahe gele-
genen afrikanischen Restaurant
verwohnen.

Um den sportlichen Erfolg der
Hinrunde 2015/2016 zu versteti-
gen und als zusatzlicher Motiva-
tionskick, wurde keine geringere
als die 9-fache Europameisterin
im Tischtennis Csilla Batorfi fiir
ein Trainingswochenende An-
fang Januar 2016 engagiert. Bei
diesem Lehrgang hat Csilla unse-
ren 13 Teilnehmern viel ihrer
reichhaltigen Erfahrung als Spie-
lerin und jetzt als Trainerin beim
thematischen Schwerpunkt des
Aufschlag-Riickschlagspiels wei-
tergeben konnen.

Jetzt fiebern wir den letzten Be-
gegnungen in der sich zu Ende
neigenden so erfolgreichen Sai-
son 2015/2016 entgegen.

Nicht nur ambitioniert in ver-
schiedenen Spielklassen kann
bei uns trainiert und in einer
Mannschaft aktiv gespielt wer-
den, sondern seit drei Monaten
freuen wir uns tiber den Aufbau
unserer wiederbelebten Freizeit-
tischtennisgruppe. Inge Blan-
kenship hat es ibernommen die
sich regelmalig Dienstags in der
Anne-Frank-Sporthalle treffende
Gruppe zu koordinieren. Im Vor-
dergrund steht nicht der Wett-
kampf mit dem kleinen weil3en
Ball, sondern viel Spal8 und et-
was Bewegung. Gerne sind uns
weitere Spieler in der Freizeit-
gruppe willkommen.

Ekkehard Schulz, Heinrich Schulle-
rer

Info:  ekkehard.schulz@tischten-
nis.tsv-schmiden.de
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Aufgeben gibt es nicht

Powerful Eight mit Alex Veith — Lass den Schweinehund nicht gewinnen

S chweilBgebadet und schwer
atmend liegt er am Boden.
Am liebsten wiirde er so liegen
bleiben. Aber da ist Alex Veith
schon wieder. Er fordert ihn auf,
weiter zu machen. Motiviert ihn.
Ein Aufgeben gibt es nicht. Also
rappelt er sich wieder auf. Erhebt
sich und beginnt von vorne. Nur
noch zehn Wiederholungen
denkt er sich und ein Licheln
huscht tiber sein Gesicht. Zehn
Wiederholungen und ich habe
es geschafft. Zehn Wiederholun-
gen und die erste Stunde der Po-
werful Eight ist voriiber. Noch
neun Wiederholungen. Neun
Wiederholungen und wir haben
es gemeinsam geschafft.

Alle Jungs und Madchen um ihn
herum haben 60 Minuten zu-
sammen mit ihm trainiert. Acht
Wiederholungen. Acht Wieder-
holungen und er hat die anstren-
gendste und zugleich befriedi-
gendste Trainingseinheit in sei-
nem 16-jdahrigen Leben hinter
sich. Sieben Wiederholungen.
Noch sieben Wiederholungen,
brillen die anderen Teilnehmer
und pushen ihn durch die letz-
ten Sekunden seines Workouts.
Sechs Wiederholungen. Noch
sechs Wiederholungen und er
spiirt, wie der Schweil3 von sei-
ner Stirn auf den Boden tropft.
Fiinf Wiederholungen. Noch fiinf
Wiederholungen und Alex stellt
sich zu ihm und macht die letz-
ten Wiederholungen gemein-
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Alex Veith zeigt, wie acht Einheiten Vollgas aussehen.

sam mit ihm. Vier Wiederholun-
gen. Noch vier Wiederholungen,
sagt er sich. Nicht aufgeben. Das
ist es Wert. Halte durch. Lass den
inneren Schweinehund nicht ge-
winnen. Drei Wiederholungen.
Die letzten drei Wiederholungen
und er hort den wummernden
Bass aus den Boxen und sieht die
Lichtanlage bunte Muster gegen
den Boden werfen. Alex will wis-
sen, ob sie noch kénnen. Wie
aus einer Stimme briillen er und
die anderen Jugendlichen: ,
Jall“. Die letzte Wiederho-
lung... erschopft und auBer
Atem sinkt er auf alle Viere und
schnappt nach Luft. Alex und die
anderen Teilnehmer kommen
vorbei und klatschen ab. Jeder

Rainer Riickle, Marion
Steinle.
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StoeR, Roland Schweizer
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der Teilnehmer hat etwas wei-
che Beine von den Kniebeugen.
Alle T-Shirts sind nass vor
Schweils. Langsam und vorsich-
tig steigen sie (iber die Gewichte
und Matten, weil die erschopf-
ten Muskeln noch nicht vollig er-
holt sind. Aber alle haben einen
zufriedenen  Gesichtsausdruck.
Alle sind stolz auf sich, die Stun-
de geschafft zu haben. Alle freu-
en sich auf den Muskelkater am
nachsten Tag. Alle mochten fitter
werden, Kraft und Muskeln auf-
bauen. Und alle wissen, dass da-
zu schwitzen, Anstrengung und
auch kleines bisschen
schmerzende Muskeln nétig
sind. Glicklich klatscht er mit
Alex ab und rdaumt seine Ge-
wichte auf. Mit den anderen re-
det Gber die vergangene Stunde.
Lich bin platt”, ,die dritte Ubung
war die schlimmste”, ,quatsch
die letzte war gut” hort er noch,
bevor er sich mit seinem Kumpel
unter die Dusche verdriickt. ,Bis
nachste Woche.” ruft er den an-
deren noch zu und dann geht er
in Richtung Umkleide los. ,Ja“
denkt er, ,ndchste Woche geht
es weiter. 16.50 Kursraum 1 im
activity. The powerful Eight. Und
Alex macht den Namen zum
Programm.” Felix Hug

ein

Info: The Powerful eight mit Alex
Veith startet am 30. Mai. Anmel-
dung bis 23. Mai unter www.yo-
mo.tsv-schmiden.de
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70736 FELLBACH-SCHMIDEN ““...
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FLIESEN-, PLATTEN- UND
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& fliesenfachgeschdft

UHLANDSTRASSE 56
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|

Von-Pistorius-Str. 6 Erzgebirgeweg 4
70188 Stuttgart 70736 Fellbach

Telefon (0711)513144
E-Mail: gm.pfeiffer@t-online.de

; \
uchenprofis
Pers6ch, individuell und immer eine Idee besser. |

o KUCHEN

SCH E R * GERATETAUSCH
c * MODERNISIERUNG
* INDIVIDUELLER MOBELBAU
S | O Katja und Hans-Peter Holder

Butterstrafde 11 - 70736 Fellbach-Schmiden - Fon 0711.514020
www.schmidener-kvechenstudio.de

Endlich zuhause!

Auf der Suche nach einem Eigenheim?
Wir haben das Passende fur Sie!

0711- 51 50 500 EBNER

www.ebner-buerkle.de ‘
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Schone Aussichten: Von 29. April bis 7. Mai ist ein Segeltdorn mit dem activity in Kroatien an der

Adria-Kiiste angesagt.

Tipps und Termine

Beim TSV Schmiden ist jede Menge los — Zehn Jahre Hochseilgarten

D er TSV Schmiden hat ein
abwechslungsreiches Pro-
gramm auf die Biene gestellt:
18. Marz bis 20. Mdrz Season
Closing Skiabteilung

23. Mérz bis 1. April YOMO Fe-
rienbetreuung

3. April Young Puma Cup Hand-
ball Sporthalle 1

17. April STB Turnliga Mdnner
(Verbands-und Kreisliga) Sport-
halle 1

23. April Minispielfest Handball
Sporthalle 1

27. April  Spielnachmittag

Kindersportabteilung/Fellbacher
Bank Sporthalle 1

29. April bis 7. Mai Segeltorn ac-
tivity Kroatien Adria-Kiiste

1. Mai Zehn Jahre Hochseilgar-
ten Fellbach Sportpark Schmi-
den

12.05. Mitglieder- [ Delegierten-
versammlung STADIO

17. Mai bis 27. Mai YOMO Fe-
rienbetreuung

4. Juni Wirtt. Nachwuchsmeis-
terschaften RSG Sporthalle 1

4. Juni bis 5. Juni Kreismeister-
schaften Leichtathletik U 14 und

U 16 Sportpark Schmiden

9. Juni bis 17. Juni Mitglieder-
Urlaub activity Griechenland

12. Juni Public Viewing FuBball
EM GroRes Haus Schmiden

16. Juni Public Viewing FuBball
EM GrofRes Haus Schmiden

18. Juni D-Junioren Turnier Ful3-
ball Sportpark Schmiden

19. Juni F-Junioren-Turnier Ful3-
ball Sportpark Schmiden

19. Juni E-Junioren Turnier Ful3-
ball Sportpark Schmiden

2. Juli Boot-Camp activity Sport-
park Schmiden

Feierliche Einweihung

Sporthalle Schmidener Weg — ein erfolgreiches Gemeinschaftsprojekt

ie Sporthalle Schmidener
Weg wurde vor Kurzem
offiziell eingeweiht. Auf dem
Geldnde des Bauknecht Forums
direkt neben dem Fellbacher
Bahnhof ist eine gut 1600

Quadratmeter grolBe Sporthal-
le entstanden, die den drei
Nutzern neue Moglichkeiten
bietet. Das Kolping-Bildungs-
werk Wirttemberg, die Bau-
knecht Vermogensverwaltung

und der TSV Schmiden waren
beim Bau Sporthalle
Schmidener Weg neue Wege
gegangen — ein Neubau, der
durchaus auch Modellcharak-
ter hat.

der

mpressionen der fei-

erlichen Einweihung
der Sporthalle Schmi-
dener Weg — mit vielen
Gasten und
sportlichen
programm.

einem
Rahmen-

MUSKELKATER

Rundes Jubildum: Am 1. Mai feiert der Hochseilgarten Fellbach

im Sportpark Schmiden sein zehnjdhriges Bestehen.




