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Ristorante e Pizzeria

4

,La Cucina Italiana”

GenielRen Sie italienischen Flair

in gemiitlicher Atmosphare
Dienstag - Samstag 17.30 - 22.00 Uhr
Sonntag und Feiertage 12.00 - 15.00 Uhr und

17.30- 22.00 Uhr
Montag Ruhetag
Ristorante “Stadio” — TSV Schmiden
Nurmiweg 8
70736 Fellbach-Schmiden
Telefon 07 11 /51 34 51 « www.stadio.de

Auf lhren Besuch freut sich Familie Porro und Team.
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Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.
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Der Muskelkater hofft, dass das normale Leben — und mit ihm der ganz normale Wahnsinn — so bald wie

méglich wiederkehren mége.

Foto: dpa/Patrick Seeger

Liebe Leserinnen und Leser,

Das Jahrist schon zur Halfte rum
- und es waren ereignisreiche
Monate, die hinter uns liegen.
Hochste Zeit also, einen Blick zu-
ruck zu werfen.

eGerade erst ist die FuBball-EM zu
Ende gegangen. Und seien wir mal
ehrlich: wer héatte gedacht, dass
sich im Endspiel Osterreich mit 2:1
gegen die Niederlande durchsetzen
wurde?

eBeim Fruhlingsfest auf dem Cann-
statter Wasen wurde der Allzeitre-
kord geknackt: die Gaste haben
mehr als 250.000 Liter Bier getrun-
ken und 450.000 Gockele geves-
pert - bei dem fantastischen Wetter
aber irgendwie auch kein Wunder.

eDie beiden Auftritte von Ramm-
stein in der Mercedes-Benz-Arena
waren beide ausverkauft — und das
musikalische Massaker war bis
nach Fellbach zu héren.

eTurnusgemaR hat der VfB Stutt-
gart Anfang April den Trainer ent-

Editorial

lassen. Dass ausgerechnet Peter
Neururer als Nachfolger von Pelleg-
rino Matarazzo nominiert wurde,
war dann doch eine faustdicke
Uberraschung. Der knappe Sieg in
der Relegation gab dem Manage-
ment aber Recht, der VfB konnte
den Abstieg in die Dritte Liga in
letzter Minute abwenden.

eAls zwei Tage spater verkindet
wurde, dass Stuttgart 21 um noch-
mals 1,2 Milliarden Euro teurer und
der neue Bahnhof friihestens 2028
fahrbereit sein wirde, hat das den
Schwaben nur ein mudes Lacheln
abgerungen.

eEnde Juni wurde die deutsche De-
legation fur die Olympischen Spiel
in Tokio 2020 bekanntgegeben:
Der TSV Schmiden ist mit der Sport-
gymnastik-Nationalgruppe am
Start. Méadels, wir driicken euch die
Daumen!

eDie Wirtschaft steht angesichts
des Jahrhundertsommers vor
einem Luxusproblem: die Sommer-

kollektionen sind lange vor Ende
der Saison ausverkauft, die Spru-
delvorrate werden knapp und die
Eisdielen mUssen zum Teil mangels
Nachschub schlieBen. Dafur klin-
geln die Kassen wie die Glocken
von der Johannes-Kirche zu Weih-
nachten.

So hatte - mit ein wenig dichteri-
scher Freiheit — das erste Halbjahr
2020 aussehen kénnen.

Wir alle wissen, dass es anders ge-
kommen ist. Und deshalb winscht
lhnen der Muskelkater an dieser
Stelle nur zwei Dinge: Gesundheit,
in allererster Linie. Und dass das
normale Leben — und mit ihm der
ganz normale Wahnsinn — so bald
wie méglich wiederkehren moge.

Ganz herzlich graBt
Der Muskelkater

(Nach Diktat zu einem Besuch ins
Stadionrestaurant verreist. Die Piz-
za Stadio mundet auch mit Min-
destabstand vorzuglich)

hll

Muskelkater

Die Zeitung Muskelkater ist eine
Anzeigesonderverdffentlichung

des TSV Schmiden.
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~Nur gemeinsam werden
wir die Krise meistern”

Vorsitzender Jorg Burkle und TSV-Prasident Ulrich Lenk:
Dank fur Verstandnis und Solidaritat — Politik lasst Vereine im Regen stehen

nfang Marz 2020 hat auch uns

die Corona-Pandemie, die vie-
le Menschen in unserem Land ge-
sundheitlich beziehungsweise wirt-
schaftlich hart getroffen hat, ,kalt
erwischt” und von einem Tag auf
den anderen das Leben in unserem
TSV Schmiden auf den Kopf ge-
stellt. Ab dem 16. Méarz 2020 wur-
de der Sportbetrieb im TSV durch
diverse Verordnungen des Bundes,
der Lander und der Stadt Fellbach
mehr oder weniger komplett ein-
gestellt.
Erst am 14. Mai konnten wir den
Outdoor-Sport und sogar erst ab 2.
Juni auch in unseren vereinseige-
nen Raumen (insbesondere im acti-
vity, im Sportforum und der Bau-
knecht-Sporthalle) unter Einhal-
tung von einschneidenden Begren-
zungen und besonderer Hygiene-
standards  wieder schrittweise
sportlich durchstarten. Flr unsere
Abteilungen war dies in den stadti-
schen Hallen sogar erst ab 15. Juni
maoglich.
Noch lasst sich der wirtschaftliche
Schaden fur den TSV nicht genau
abschatzen; aber allein in 2020
rechnen wir unter dem Strich mit
einem Corona-bedingten Minus
zwischen 200 000 und 300 000
Euro, das sicherlich noch groBer ge-
wesen wadre, wenn die Solidaritat
unserer Mitglieder nicht so riesen-
groB gewesen ware. Dennoch ist
zu befirchten, dass in fur uns be-
sonders wichtigen Bereichen wie
dem Kinder- oder Wettkampfsport
gewisse Einschrankungen unerldss-
lich sind.
Gerade deshalb nehmen wir mit Er-
nuchterung und einer Portion Ent-
tauschung zur Kenntnis, dass Profi-
FuBballclubs der 1. und 2. Bundesli-
ga millionenschwere Unterstut-
zung erhalten, wahrend die bislang
aufgespannten  Rettungsschirme
far ,normale” gemeinnutzige
Sportvereine wie dem TSV Schmi-
den zumindest bislang nur dann in
Anspruch genommen werden kén-
nen, wenn ein Verein Liquiditats-
probleme hat oder gar in seiner
Existenz gefahrdet ist. Aber genau
das zu verhindern, war und ist
unsere Politik und unser Bestreben
beim TSV Schmiden.
Uns ist durchaus bewusst, dass
unsere Mitglieder acht bis zehn
Wochen keinen Vereinssport im
eigentlichen Sinne austben und
unsere vielfaltigen Sportangebote
bestenfalls Gber die kreativ gestal-
teten  TSV-Online-Sportangebote
wahrnehmen konnten. Acht bis
zehn Wochen lang mussten aber
auch viele unserer Mitarbeiter
durch Kurzarbeit finanzielle Einbu-
Ben hinnehmen oder bei geringfu-
gigen Beschaftigungsverhéltnissen
sogar ganz auf den im Familien-
budget eingeplanten Zusatzver-
dienst verzichten.

Um so mehr ist es uns ein Anliegen,
uns im Namen des Vorstands bei all
denen zu bedanken, die unserem
TSV auch wahrend dieser schwieri-
gen Wochen die Treue gehalten
und uns unterstutzt haben.

Danke zunéchst an unsere Mitglie-
der fur die vielfach zum Ausdruck
gebrachte Solidaritat. Wir kénnen
zurecht stolz darauf sein, dass nur
relativ. wenige Mitglieder (zum
GroBteil sicherlich der eigenen Not
geschuldet) ihre Mitgliedschaft ge-
kindigt oder finanzielle Anspriche
gegentber uns geltend gemacht
haben.

Unser Dank gilt ebenso unseren
mittlerweile 150 hauptamtlichen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern,
die zum ganz Uberwiegenden Teil
trotz EinkommenseinbuBen nicht
gejammert haben, sondern mit viel
Ideenreichtum versucht haben,
neue Wege zu gehen und das Bes-
te aus dieser Situation zu machen.
Dasselbe gilt fur die vielen Ehren-
amtlichen in unseren Abteilungen,
die auch mitgezogen haben, als es
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und immer eine
Idee besser

Telefon: 0711/514020
schmidener-kuechenstudio.de
Foto: LEICHT®

REWE

Aupperle

Total region?!

Aupperle, Eisenhans,

TSV-Président
Ulrich Lenk

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

Sicher. Schnell. Sauber.

Vorsitzender
Jérg Blirkle

um die Umsetzung der Abstands-
und Hygieneregeln ging. Auch der
Stadt Fellbach mochten wir fur vie-
le praktische Hilfen danken. Erwah-
nen mochten wir auch den Waurt-
tembergischen  Landessportbund
(WLSB) und den Landessportver-
band (LSV) fur die Vertretung unse-
rer Interessen gegentber der Poli-
tik, auch wenn wir uns hierbei noch
mehr Ent- und Geschlossenheit ge-
wulnscht hatten.  AbschlieBend
bleibt zu hoffen, dass wir Gber kurz
oder lang auch in den Vereinen
mehr und mehr zur Normalitat zu-
rickkehren kénnen und wir im TSV
alle wieder mit der Begeisterung
und Leidenschaft dem Sport fro-
nen, die vielen TSV-Sportangebote
nutzen und die Kameradschaft im
TSV hautnah erleben kénnen.
Danke und bleiben Sie uns gewo-
gen, denn nur gemeinsam werden
wir es schaffen, die negativen Fol-
gen dieser Krise in Gberschaubaren
Grenzen zu halten.

Jérg Birkle 1.Vorsitzender

Ulrich Lenk, TSV- Prasident

Sind Sie Besitzer oder denken iiber die
Anschaffung eines E-Fahrzeuges nach?
Mit einer SWF-Ladebox konnen Sie
zukiinftig Lhr Fahrzeug bequem, sicher
und schnell am eigenen Stellplatz
betanken.

SWF

STADTWERKE
FELLBACH mm

Sie sind interessiert? Infos unter:
Telefon 0711/ 57 5 43 -25 oder
www.stadtwerke-fellbach.de

DIE ENTFERNUNG VON
ZUM BETRAGT 15.399 KILOMETER

© Hartmut Ronge, ,Unniitzes Wissen: Schwaben’, erschienen im Silberburg-Verlag

www.stzw.de
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Wie starke ich
mein
Immunsystem?

Home-Office: Fluch oder Segen?

VOLLTREFFER!

SICH FUR IHR
PERFEKTES

Tel 0711.51.50.50.0

EBNER & BURKLE

WOHN- UND STADTEBAU GMBH
BESUCHER:

HEERSTRASSE 111

71332 WAIBLINGEN
info@ebner-buerkle.de
www.ebner-buerkle.de

ENTSCHEIDEN SIE

NEUES ZUHAUSE.

Rufen Sie uns an unter

Biukl
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Elektroanlagen

LippstraBe 5 - 70734 Fellbach
Tel.07 11/58 9247 - Fax 07 11 /4 14 49 69
E-Mail: elektroanlangen-hofmann@arcor.de

fi-blund®

www.die-blume.com

Tine Hammerle

Neustdadterstr. 45
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

Weil deine
Stadt alles hat.
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Eine Aktion von Stuttgarter Zeitung, Stuttgarter
Nachrichten und Stuttgarter Wochenblatt.

Seit der Ausbreitung des Corona-
virus ist unser Alltag gepragt
von einer ,neuen Normalitat”. In
allen Bereichen unseres Lebens
mussen wir uns auf Veranderungen
einstellen.  Hygienevorschriften,
Abstandsregeln, Hande waschen,
NieBhygiene und vieles mehr ha-
ben wir in den vergangenen vier
Monaten verinnerlicht.

All diese MaBnahmen dienen dazu,
uns von auBen vor dem Virus zu
schutzen. Aber was koénnen wir
tun, sollte es trotz aller Vorsicht
doch zu einem , Angriff” mit dem
Sars-Cov-2 Erreger kommen? Wie
konnen wir unseren Korper fit ma-
chen, uns von innen zu wehren?
Unser Korper verfugt tber ein kom-
plexes System zur Abwehr fremder
Substanzen (Bakterien, Viren, Pilze
und Gifte) — unser Immunsystem.
Ein ,fittes” Immunsystem ist ein
Abwehrsystem, das ruhig im Hin-
tergrund seine Kontrollfunktion
wahrnimmt. Sollte es aber zu
einem Infekt kommen, entfaltet es
seine volle Kapazitat, um den Erre-
ger schnellstmoglich zu eliminie-
ren.

Dieses komplexe Abwehrsystem
funktioniert gut, solange wir es
nicht etwa durch psychische Stress-
faktoren, Fehlerndhrung und Be-
wegungsdefizite dauerhaft schwa-
chen. Feinkoordination von vielen
Einzelfaktoren ist notwendig wie
bei einem Orchester, bei dem erst
der Dirigent die Musiker und Mu-
sikinstrumente zu einem klangvol-
len Stuick zusammenfugt.

Beteiligt sind unter anderem Kno-
chenmark, Lymphsystem, Milz,
Gaumen- und Rachenmandeln, Im-
munzellen und das Blut. Naturlich
spielen auch der Darm, die Haut,
Nase, Augen, Atemwege, Mund-
hohle, Magen und der Harntrakt
eine ganz wichtige Rolle bei der
Abwehr. Wie erwahnt, ist ein wich-
tiger Faktor, um das Immunsystem
stabil zu halten, die Ernahrung - al-
so die Aufnahme lebensnotwendi-
ger Stoffe und Substanzen, sodass
alle Organe und Systeme im Akut-
fall voll einsatzfahig sind.

Eine wichtige Rolle nehmen dabei
die Mikronahrstoffe ein — dies sind
Vitamine, Mineralstoffe und Spu-
renelemente. Vitamine, speziell die
Vitamine A, B6, C, D und E sind es-
senziell fur ein funktionierendes
Immunsystem. Mineralstoffe und
Spurenelemente sind lebensnot-
wendig fur den Stoffwechsel, die
Leistungsfahigkeit, Konzentration
und das Immunsystem. Mineral-
stoffe sind Mengenelemente, sie
kommen in unserem Kérper in
einer hoheren Konzentration vor
und sollten taglich mit unserer
Nahrung aufgenommen werden.
Vier Mineralstoffe sind besonders
wichtig: Magnesium, Calcium, Ka-
lium und Natrium.

Tipp: Besonders bei Mineralwasser
lohnt sich der Blick auf den Mine-
ralstoffgehalt: ,magnesiumreich”
mit mehr als 50 mg, ,calcium-
reich” mehr als 150 mg Calcium
und , natriumarm” weniger als 20
mg pro Liter (fr eine natriumarme,
salzarme Ernahrung).
Spurenelemente kommen in unse-

Home-Office — das bietet die
Chance, anders zu essen als in der
gewohnten Routine. Foto: dpa

rem Korper in geringeren Konzent-
rationen vor. Die regelméaBige Zu-
fuhr ist ebenso lebensnotwendig —
Zink, Selen, Jod, Eisen, Mangan,
Kupfer und Chrom.

Wir sind unser Chefkoch

Viele Menschen befinden sich der-
zeit aufgrund der Corona-Krise im
Home-Office. Dieses stellt uns er-
nahrungstechnisch vor viele He-
rausforderungen, bietet aber auch

Gesundheitsseite

Vorteile. So sind wir nicht mehr
fremdbestimmt vom Kantinenan-
gebot, sondern wir sind unser eige-
ner Chefkoch und bestimmen, was
auf den Tisch kommt.

Sieben Tipps fur eine gesunde
Erndhrung im Home-Office

1. Nimm die Mahlzeiten nicht vor
dem PC ein, sondern setze dich da-
fur an den Tisch, auf die Couch
oder auf den Balkon — der Orts-
wechsel lasst den Kopf abschalten
2. Plane feste Pausenzeiten ein, als
wadren sie Geschaftstermine — an-
sonsten passiert es schnell, dass du
zu viel zwischendurch und dadurch
standig isst.

3. Nimm dir mindestens zwanzig
Minuten Zeit fur jede Mahlzeit. Erst
dann setzt ein Sattigungsgefuhl
ein.

4. Wenn dich zwischendurch der
kleine Hunger packt, sind ein paar
Nisse, eine Mohre oder Obst eine
gute Alternative zu Schokoriegeln,
Keksen und Co.

5. Trinke am Tag mindestens zwei
Liter Wasser oder ungestBten Tee.
6. Plane deinen Wocheneinkauf
mit einer Einkaufsliste, das spart
Zeit und Geld

7. Koche moglichst frisch (vorko-
chen und portioniert einfrieren)
und greife nur selten zu Fertigpro-
dukten.

Vorrate fiir eine gesunde Ernah-
rung im Home-Office

Diese Produkte helfen dir, dich
auch im Home-Office gesund zu er-
ndhren und sind wahre Vitamin-
und  Mineralstoffbomben. Du
kannst sie bei deinem Wochenein-
kauf auf Vorrat kaufen und zu tol-
len Rezepten abwandeln.
e\/ollkornnudeln und Wildreis , al-
ternativ auch Parboiled- oder Bas-
matireis

eKartoffeln oder SuBkartoffeln,
Hirse, Bulgur oder Couscous
eHilsenfriichte, wie Kichererbsen,
Bohnen oder Linsen

eZwiebeln und Knoblauch, Karot-
ten, rote Bete, Rettich oder Pastina-
ken

ePassierte Tomaten, Tomatenmark
eNisse, wie Mandeln, Haselntsse
oder Walntsse

eKerne und Samen wie Chia-Sa-
men oder Kurbiskerne
eGerdaucherter Fisch, Leindl — reich-
lich gesunde Omega-3-Fettsauren

Gesunde Erndhrung: Abwehr-
kraft mit Lebensmitteln stirken
eLinsen sind reich an Zink

e Rosenkohl und Brokkoli enthalten
viel Vitamin C, das wichtig fur die
Immunabwehr ist.

eFenchel ist reich an atherischen
Olen, die gut fur die Verdauung
sind.

e Meerrettich, kein anderes Gemu-
se enthalt mehr Senféle, eingeat-
met sorgen sie fur eine gute Durch-
blutung und Befeuchtung der Na-
senschleimhaut. Meerrettich ist als
Heilpflanze anerkannt. Er kann Ent-
ztindungen im Rachen lindern, das
Abhusten erleichtern und die Bron-
chien beruhigen.

eHaferflocken enthalten das Spu-
renelement Selen. Es schutzt die
Zellen vor freien Radikalen und
starkt die Muskulatur, auch den
Herzmuskel.

eBeeren sind wahre Vitamin- und
Mineralstoffbomben und enthalten
meist wenig Kohlenhydrate

Gute-Laune-Essen: Stimmung
beeinflusst Immunsystem

eAuf scharfe Gewdlrze wie Pfeffer
und Chili reagiert der Kérper mit
der Ausschuttung von Gluckshor-
monen (Endorphinen).

ePilze wie Champignons oder Shii-
take sind reich an Vitamin D und
Selen. Beide Stoffe kénnen zu einer
guten Stimmung beitragen.
eQuark enthalt viel gesundes Ei-
weif3, vor allem lange sattmachen-
des Casein.

eEier sind bei Stress oder auch vor-
beugend ein gesunder Snack: Sie
geben sofort Energie

*QOliven machen satt und sind reich
an ungesattigten Fettsauren, die
das Herz schutzen.

Die Corona-Pandemie hat von uns
Hochstleistung abverlangt in Bezug
auf Veradnderung, Umstellung und
Anpassung. Warum nicht gleich
unsere Erndhrungsgewohnheiten
auch Uberdenken, neue Rezepte
ausprobieren, Bekanntes einmal
ganz anders zubereiten?

Ursula Besemer



m 4. Juli 2020 ware unser TSV-

Ehrenvorsitzender  Albrecht
Burkle hundert Jahre alt geworden.
Keine Personlichkeit hat in der fast
120-jahrigen TSV-Geschichte unse-
ren Verein so nachhaltig gepragt
wie Albrecht Burkle, der sich auch
als erfolgreicher Unternehmer und
liberaler Gemeinderat einen Na-
men gemacht hat.
Sein Herz aber schlug fur seinen
TSV, weshalb er schon zu Lebzeiten
scherzhaft zum , Mister TSV" avan-
cierte. Bereits als Vierzehnjahriger
trat er 1934 als begeisterter Gera-
teturner in den TSV ein. Von 1948

Erfolgreicher Wegbereiter

In memoriam Albrecht Birkle: Der Ehrenvorsitzende wadre in diesem Juli hundert Jahre alt geworden

bis 1978 war er Leiter der Turnab-
teilung und 33 Jahre lang von 1959
bis 1992 war er Vorsitzender des
TSV Schmiden. Bis zu seinem Tod
im Jahr 2016 war er uns Ratgeber
beziehungsweise Mézen und engs-
tens mit seinem TSV verbunden.

Dank seiner Weitsicht am Ende sei-
ner Vorstandstatigkeit wurde im
Jahr 1991 ein hauptamtlicher Ge-
schaftsfuhrer eingestellt und der
TSV Schmiden vollig neu aufge-
stellt. Albrecht Burkle legte damit
die Grundlage, dass aus einem
Dorfsportverein mit 2000 Mitglie-
dern heute ein erfolgreicher, mo-

derner GroBsportverein mit aktuell
Uber 6600 Mitgliedern geworden
ist, der zu den ,,top-10-Sportverei-
nen” in Wlrttemberg zahlt.

Mit der Albrecht-Burkle-Stiftung,

Fachhandel
des
Handwerks

Eventraume bis 40 / bis 100
Personen mit Dachterrasse
fiir Incentives - Schulungen
Prdsentationen - Kochkurse
Ausstellungen - Familienfeste
Mietkiiche - Veranstaltungen

die vor allem schon bei Kindern die gierten Sportvereins hinterlassen,
Freude an der Bewegung wecken der seinen Mitgliedern aber auch
soll, hat er uns ein Vermdachtnis Kameradschaft und Heimat bietet.
eines sportlich breit aufgestellten, Wir gedenken seiner in dankbarer
sozial und gesellschaftlich enga- Erinnerung. Ulrich Lenk, TSV-Prasidlent

Ihr kompetenter Partner in allen
Fragen rund um die Kiiche und den
individuellen Innenausbau.

Sein Herz schlug fir den TSV: Albrecht Birkle  Foto: Markus Bechert LEICHT = DEKTON  GAGGENAU Miele SIEMENS @
Centrum30 MVZ GmbH
Dr. Vintzileos & Kollegen
Liebe Patientinnen, liebe Patienten, Wir bieten:

Vorteile:

wir freuen uns, lhnen ab sofort
unseren Intraoralscanner vorzustellen.

e hochste Prazision

e maximaler Patientenkomfort
(gerade bei Patientinnen mit starkem Wirgereiz)

e schmerzlos
¢ kaum noch Abdruckmasse

Implantologie

Parodontologie

Asthetische Zahnheilkunde
Kinderzahnheilkunde

Prophylaxe

Schonende Laserbehandlung
Hauseigenes zahntechnisches Labor
Extra lange Offnungszeiten




TSV 2.0:

Die Digitalisierung des Vereinssports

as stadtische Einkaufsleben weicht

mehr und mehr dem Onlinehandel,
Autos und Unterkinfte werden inzwi-
schen per App gebucht und Paare, die sich
Uber eine Online-Dating Plattform ken-
nengelernt haben, sind ldngst keine Sel-
tenheit mehr.
Auch wir beim TSV sind stets mit dem
Zahn der Zeit gegangen und haben uns
die moderne Technik zunutze gemacht.

keit, ihre Trainingserfolge per ESports App
zu Uberwachen, die hauseigene activity-
App informiert tGber Kurse, Termine und
Buchungen und unsere LU verbindet Vi-
deospiele mit Bewegung. Alles in allem
wrden wir uns als einen durchaus tech-
nisch fortgeschrittenen Verein betrachten.
Dennoch stellte uns die Corona-Pandemie
vor eine vollig neue Herausforderung in
Sachen Digitalisierung. Plotzlich war die

Hilfsmittel beim Sport, sondern es galt,
unser Sportangebot komplett in das
World Wide Web zu verlegen. Sport tber
das Internet, das soll funktionieren? Ja
und wie das funktioniert! Innerhalb weni-
ger Tage hatten wir ein Online-Trainings-
konzept ausgearbeitet. Zwar gab es an-
fangs noch die einen oder anderen techni-
sche Probleme, doch waren diese schnell
behoben und eine fur uns neue Art des

So haben unsere Mitglieder die Moglich-

~Lampenfieber habe ich
eigentlich nicht mehr”

Interview mit Alexander Veith,
der fur den TSV vor der Kamera steht

er Muskelkater hat sich mit

Alexander Veith unterhal-
ten, er hat das Online-Kurspro-
gramm betreut und stand unter
anderem fir einige Kurse sowie
das Interview-Format , Ask the
Coach” vor der Kamera.

Hallo Alex, vor langerer Zeit hast
du beim Reality-Format ,,Big Bro-
ther” bereits Erfahrungen vor der
Kamera gesammelt. Nun bist du
flir den TSV wieder vor der Ka-
mera gestanden. Wie hat sich
das fiur dich angefihlt, hattest
du dabei so was wie Lampenfie-
ber?

Big Brother ist ja nun schon
zwanzig Jahre her, und es ist viel
passiert in der Zwischenzeit. In
meinem Beruf als Fitnesstrainer
und Profi-Athletik-Coach war ich
bis dato nie ganz aus dem The-
ma ,vor der Kamera stehen”
raus. Ich habe zum Beispiel sehr
viele Fitness-Formate fur TV-Sen-
der abgedreht und bin auch bis
heute im Bereich von Social Me-
dia sehr aktiv. Lampenfieber ha-
be ich eigentlich nicht mehr. Mir
fallt das Agieren vor der Kamera
von Natur aus sehr leicht. Was
viele nicht wissen, ich habe sogar
in der Vergangenheit zwei Jahre
eine Schauspielschule besucht.

Als Coach bist du es gewohnt,
direkt mit deinen Kursteilneh-
mern zu kommunizieren. Dies
war durch die Kontaktbeschran-
kungen nicht mehr so einfach
mdglich. Wie hast du diese Um-
stellung empfunden?

Es ist generell eine ganz andere
Art zu arbeiten, wenn du vor
einer Kamera stehst und in eine
Linse reinschaust, als wenn du
vor Publikum agierst. Der we-
sentliche Unterschied dabei ist,
dass du zu hundert Prozent alle
Ubungen dauerhaft und auch
von der Ausfihrung her sehr
korrekt absolvieren musst, gege-
benenfalls auch noch nebenbei

moderieren musst, ohne voll-
kommen aus der Puste zu kom-
men. Ein wesentlicher Unter-
schied zu Kursen mit Publikum
ist, dass du kein direktes Feed-
back bekommst und du kannst
auch nicht spontan darauf re-
agieren. Mir personlich gefallt es
naturlich mit Publikum deutlich
besser, da dies ja auch den Beruf
eines Instructors/Kursleiters aus-
macht. Du musst einfach um-
switchen kénnen und das fallt
mir zum Glick recht leicht.

In deinem Interview-Format ,, Ask
the Coach” hast du deinen Zu-
schauern nicht nur wertvolle
Trainingstipps gegeben, sondern
hattest auch immer wieder Per-
sénlichkeiten aus Fellbach und
der Region zu Besuch. Wie kam
es zu der Idee, neben dem Kurs-
angebot ein solches Format an-
zubieten?

Die ursprungliche Idee war die,
ein Online-Format zu kreieren,
welches auch die Maglichkeit
gibt, nicht nur ein Sportpro-
gramm zu absolvieren, sondern
auch einem Trainer weiterhin
von zu Hause aus Fragen zu stel-
len und sich dadurch inspirieren
und motivieren zu lassen. Ziel
war es auch den Menschen, die
jetzt nicht mehr ins Studio gehen
kénnen, ein breit gestreutes Pro-
gramm anzubieten, dass sie sich
maoglichst rundum versorgt fuh-
len.

Deswegen auch unser Motto
.Wir kommen zu Euch”. Ihr
koénnt nicht mehr ins activity
kommen, also kommt das activi-
ty zu euch. Je umfangreicher das
Online-Angebot ist, desto mehr
Menschen kann ich auch abho-
len. Da wir ein so tolles und fa-
cettenreiches Online-Team hat-
ten, war das auch in diesem Um-
fang maoglich. Ein groBes Danke-
schon noch mal an alle, die mit-
gewirkt haben. Ohne so ein tol-

les Team ware das Ganze gar
nicht moglich gewesen.

Welcher deiner Besucher bei
LAsk the Coach” hat dich am
meisten inspiriert und warum?

FUr mich war wirklich jeder Besu-
cher inspirierend, denn es waren
ja immer total verschiedene
Sichtweisen und Themen. Super
war natdrlich, dass ich sogar
Oberburgermeisterin ~ Gabriele
Zull als Gast begrtiBen durfte.

Besonders in den vergangenen
Wochen hat die Digitalisierung
auf Grund der Pandemie einen
langst Uberfélligen Sprung nach
vorne gemacht. Was glaubst du,
wie die Digitalisierung zukUinftig
den Sport verdndern kénnte?
Die Digitalisierung ist momentan
sehr im Kommen und wird si-
cherlich auch in Zukunft im Sport
eine groBe Rolle spielen. Aller-
dings muss ich klar und deutlich
sagen, dass dies nie ein personli-
ches Training im Studio oder das
. Wir-Geftihl” wie im Kurs oder
beim Mannschaftssport ersetzen
kann. Ich denke von einer guten
Mischung beider Komponenten
wurden alle am meisten profitie-
ren.

Inzwischen ist das Training unter
Hygiene-Auflagen wieder még-
lich und viele unserer Mitglieder
wollen nach der Zwangspause
wieder voll durchstarten. Welche
Tipps kannst du unseren Mitglie-
dern an die Hand geben, damit
sie ohne Verletzungsrisiko wie-
der in ihr normales Training ein-
steigen kénnen?

Dazu habe ich auf Youtube ein
komplettes Video gemacht, da
gebe ich die nétigen Tipps. Am
besten gleich mal auf dem You-
tube Kanal vom activity vorbei
schauen.

Das Gespréch fuhrte Dominik
KrauB3

Technologie nicht mehr nur ein nitzliches Trainings war geboren.

Dominik KrauB3

. Mir féllt das Agieren vor der Kamera von
Natur aus sehr leicht”, sagt Alexander
Veith dber sich selbst.
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Kontaktpersonen im

activity — der Freizeitsportclub
BiihistraBe 140,

70736 Fellbach

activity Fitnesskurse

Heike Schader

Telefon: 0711 5104998 26

Fax: 0711 5104998 33
h.schader@activity-fellbach.de
8-Einheiten@activity-fellbach.de
www.activity-fellbach.de

einklang - Yoga und mehr
Heike Schader

Telefon: 0711 5104998 26
einklang@tsv-schmiden.de
www.einklang-fellbach.de

Reha-Sport

Sandra Scholz

Telefon: 0711 5104998 19
Fax: 0711 5104998 30
s.scholz@activity-fellbach.de
www.activity-fellbach.de

Kontaktpersonen im
Sportforum
Wilhelm-Stahle-StraBe 13
70736 Fellbach

Ballett/Hip-Hop/

Modern Dance

Gloria Schroter

Telefon: 0172 7392240
gloria.schroeter@t-online.de
www.ballett.tsv-schmiden.de

Capoeira

Ulrike Tiemann-Arsenic
Telefon: 0172 6811747
capoeira@tsv-schmiden.de
WWW.capoeira.tsv-schmiden.de

CrossFit

Dominik Vogt

Telefon: 0711 951939 16
info@crossfitschmiden.com
www.crossfitschmiden.com

Fight-Academy

Silvo Colnaric

Telefon: 015772496613
fight-academy@tsv-schmiden.de

www.fight-academy.de

Reversus — Das
Riicken-Kompetenz-Zentrum
Robin Vogt

Telefon: 0711 951939 19
reversus@tsv-schmiden.de
Www.reversus.de

Kontaktpersonen in
unseren Abteilungen

Jazztanz

Silvia BUrkle-Kuhn
Telefon: 0711 951939 0
silvi-jazzdance@gmx.de

Schwimmen

Hansjorg Brenner
vorstand@schmiden-schwim-
men.de
www.schmiden-schwimmen.de

Turnen

Antje Deuschle

Telefon: 0175 5928040
fitness-gesundheit@turnen.tsv-
schmiden.de

Hinweis!

Aktuellen kann es in den Kursen
immer wieder zu kurzfristigen
Anderungen kommen! Bitte
informieren Sie sich vor ihrem
Besuch Uber die jeweilige Abtei-
lungswebseite oder kontaktieren
Sie die Abteilungsleiter!

TSV Schmiden
Geschaftsstelle

Wilhelm-Stahle-StraBe 13
70736 Fellbach

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

ﬂ /tsv1902

Offnungszeiten:

Montag/Mittwoch:  09-12 Uhr
Dienstag: 09-12 Uhr

17-19 Uhr
Donnerstag: 16-19 Uhr
Freitag: 15-17 Uhr
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Montag

6.30-7.30 Uhr: Workout of the Day

Dienstag

06.30-7.30 Uhr: Workout of the Day

08.30-09.30 Uhr:

Mittwoch

Fitnessgymnastik

09.30-10.10 Uhr:

Donnerstag

Walking/Gymnastik Outdoor

Freitag

06.30-7.30 Uhr: Workout of the Day

09.00-09.45 Uhr:

Samstag

Kinder-Schwimmkurs Anfanger (ab September)

09.15-10.15 Uhr:

Ruckentraining

9.00-10.00 Uhr: Wake up Dance and Gym Moves-Morning Dance

09.00-09.50 Uhr:

WSG

09.45-10.45 Uhr:

BBR

08.30-9.30 Uhr: Mach mit — bleib fit: Intensiv

09.00-09.45 Uhr:

Fit Mix Outdoor

10.00-11.00 Uhr:

Pilates

9.15-10.00 Uhr: Fit Mix Outdoor

09.00-10.15 Uhr:

Morgen Yoga

10.15-11.45 Uhr:

Erwachsenen Capoeira

09.30-10.10 Uhr: Stabilisationstraining

09.00-10.00 Uhr:

Krav Maga (Selbstverteidigung)

11.00-11.45 Uhr:

Functional Power Outdoor

10.00 —11.00 Uhr: Fitnessboxen Outdoor

09.30-10.30 Uhr:

Fit trotz Gewicht fur Frauen

10.30-11.30 Uhr:

Pilates Flow

09.30-10.15 Uhr: Functional Workout Outdoor

09.50-10.35 Uhr:

Kinder-Schwimmkurs Anfanger

10.30-11.30 Uhr:

Mobility

09.40-10.40 Uhr:

Cycling

09.30-10.30 Uhr: Mach mit - bleib fit: GemaBigt

10.00-10.45 Uhr:

Fit Mix Outdoor
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10.15-11.45 Uhr:

Erwachsenen Capoeira

10.00-10.45 Uhr:

Fit Mix Outdoor

10.00-11.00 Uhr: Fitnessboxen Outdoor

10.00-11.30 Uhr:

Hyrox

10.00-11.00 Uhr:

Fitnessgymnastik an Kraftgeraten

10.30-11.30 Uhr: Ruckenfitness Gold

10.40-11.25 Uhr:

Kinder-Schwimmkurs Aufbau

10.00-11.00 Uhr:

Workout of the Day

11.00-11.45 Uhr:

Athletic Workout Outdoor

10.05-11.05 Uhr:

Die funf Esslinger

11.30-12.15 Uhr:

Kinder-Schwimmkurs Aufbau
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10.10-11.10 Uhr:

Pilates

12.00-12.45 Uhr:

Fitnessboxen Outdoor

16.00-17.00 Uhr:

Eltern-Kind-Capoeira

16.45 -17.45 Uhr: Ballett Kinder Anfanger |

15.15-16.15 Uhr:

Pre Ballett

13.30-14.30 Uhr: Crossfit Kids

13.00-13.45 Uhr:

14.00-15.00 Uhr:

Mobility Outdoor

Zumba Outdoor

2| 16.00-17.00 Uhr: Fit Mix Outdoor

16.30-17.30 Uhr:

Hip-Hop

15.30-16.15 Uhr: Wassergewdhnung (ab September)

16.45-17.30 Uhr:

Kinder-Schwimmkurs Anfanger (ab September)

15.45-16.45 Uhr: Ballett Kinder Anféanger

16.15-17.15 Uhr: Schwimmkurs Krokodil (ab September)

16.45-17.30 Uhr: Feel the Dance Fever, Mini Dance
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16.50-17.50 Uhr: Pilates

Sonntag

19.45-20.30 Uhr:

Aqua-Kurs ,,Power” (ab September)

20.00-21.00 Uhr:

Workout of the Day

20.00-21.00 Uhr

: Strength&Skill Workout of the Day

19.15-20.30 Uhr:

Vinyasa Flow |

19.00-20.30 Uhr: Erwachsenen Capoeira Fortgeschrittene

17.10-17.40 Uhr: Bauch intensiv 4N 17.00-17.30 Uhr: Power Workout Outdoor X 17.00-17.45 Uhr: BBR Outdoor 17.00-18.00 Uhr: Kids Selbstverteidigung 17.00-18.00 Uhr: Kinder Capoeira £ 09.30-11.00 Uhr: Fit Mix Riicken Outdoor
17.00-18.00 Uhr: Kinder Capoeira 72| 17.10-17.40 Uhr: Bauch intensiv 2 18.00-19.00 Uhr: BBR 17.20-17.50 Uhr: Bauch intensiv 17.30-18.15 Uhr: Feel the Dance Fever, Midi Dancer 1 4B 10.00-11.00 Uhr: Fitnessboxen
17.30-18.45 Uhr: Vinyasa Flow 17.45-18.45 Uhr: Kids Selbstverteidigung 17.00-18.00 Uhr: Kinder Capoeira 17.05-18.05 Uhr: Mobilitat 17.00-18.30 Uhr: Ballett Kinder Fortgeschritten mit Spitze 4 10.30-12.00 Uhr: Sunday Funday
17.40-18.40 Uhr: Mobilitat £¥ 18.00-19.00 Uhr: Faszinierender Riicken 18.00-19.00 Uhr: Kinder Capoeira 17.30-18.15 Uhr: Kinder-Schwimmkurs Aufbau (ab September) 17.30-18.30 Uhr: Weightlifting ¥l 11.00-12.00 Uhr: Fitnessboxen
18.00-18.45 Uhr: Mobility Y 18.00-19.00 Uhr: Ballett Erwachsene Anfanger 18.00-19.00 Uhr: Workout of the Day 17.45-18.45 Uhr: Hip-Hop 17.35-18.35 Uhr: Mobilitat Efl 11.30-12.45 Uhr: Yoga fir alle
18.00-19.30 Uhr: Erwachsenen und Jugendliche Capoeira ¥ 18.00-19.00 Uhr: Strength & Skill Workout of the Day 18.00-19.00 Uhr: Mobilitat 18:00-18:50 Uhr: Cycling 18.00-19.00 Uhr: Kinder Capoeira
18.00-19.00 Uhr: Gymnastics £ 18.00-19.00 Uhr: Mobilitat 18.15-19.00 Uhr: Box-Kondi 18:00-19:30 Uhr: Outdoor Beachvolleyball (ab 03.08.2020) 18.00-19.00 Uhr: Outdoor Workout
18.10-19.00 Uhr: Cycling "i§ 18.00-19.15 Uhr: Vinyasa Flow 19.00-19.45 Uhr: Aqua-Kurs ,Fit im Wasser” (ab September) 18.00-19.30 Uhr: Youngsters Selbstverteidigung 18.00-21.00 Uhr: Klettern (ab 07.08.2020)
18.50-19.50 Uhr: Mobilitat ¥l 19.00-19.50 Uhr: Cycling 19 .00-20.00 Uhr: Workout of the Day 18.10-19.00 Uhr: Rickenfitness 18.15-19.00 Uhr: Feel the Dance Fever, Midi Dancer 2
18.30-19.30 Uhr: Frauen-Fitnessboxen ¥l 19.00-20.00 Uhr: Workout of the Day 19.00-20.30 Uhr: Erwachsenen Capoeira 18.15-19.30 Uhr: Gerétetraining 18.30-19.30 Uhr: Workout of the Day
19.00-20.00 Uhr: Aerobic-Kickboxing-Workout £ 19.10-20.25 Uhr: Gerjtetraining 19.10-20.25 Uhr: Gerétetraining 18.30-19.30 Uhr: Fitnessboxen Outdoor 18.45-20.15 Uhr: Ballett Meisterklasse
19.00-20.00 Uhr: Jazz Fever Dance =Y 19.15-20.15 Uhr: Ballett Erwachsene Fortgeschrittene 19.15-20.15 Uhr: Modern Dance 18.30-19.30 Uhr: BBP (Kraftigung) 18.45-20.00 Uhr: Geratetraining
19.00-20.00 Uhr: Workout of the Day "/} 19.35-20.50 Uhr: Vinyasa Flow 19.15-20.15 Uhr: Strong Nation Outdoor 18.30-19.30 Uhr: Strength&Skill Workout of the Day 19.00-19.45 Uhr: Feel the Dance Fever, Jazz Teens
19.05-20.20 Uhr: Yin Yoga kN 20.00-20.45 Uhr: Tabata (Outdoor) 19.30-20.20 Uhr: Pilates fur Anfanger 18.45-19.45 Uhr: Kids-Kickboxen 19.00-20.00 Uhr: BBR
19.10-20.00 Uhr: Cycling 4l 20.00-21.00 Uhr: Mixed Impact Step 20.00-20.45 Uhr: Outdoor Workout 19.00-19.55 Uhr: Dancespiration 19.00-20.00 Uhr: Fitnessboxen Outdoor
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20.00-21.00 Uhr:

Fitnessboxen Outdoor

20.00-21.00 Uhr:

Mixed Material Arts (MMA)

20.30-21.30 Uhr

: Fitnessboxen Fortgeschrittene

19.30-20.30 Uhr:

Workout of the Day

19.30-22.00 Uhr: Gymnastik + Spiele fur Méanner

20.00-21.00 Uhr:

Fitnessgymnastik ab 50 Jahren

20.30-22.30 Uhr

: Ballspielgruppe fur jedermann

19.45-21.30 Uhr:

Jazz Dance Company (Fortg.)

20.00-21.00 Uhr:

Fit Mix Outdoor

20.00-21.30 Uhr:

Kickboxen

20.00-21.00 Uhr:

100 %-Dance-Feeling Dance Moves

20.15-22.00 Uhr:

Gymnastik + Spiele fur Manner

20.00-21.15 Uhr:

Geratetraining

20.00-21.15 Uhr:

Geratetraining

20.30-21.15 Uhr:

Aqua-Kurs ,Fitness” (ab September)

Power

Fit & Gesund

Gesunder Riicken

Entspannung

Tanz

Fit vor/nach der Geburt
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KURSBESCHREIBUNGEN

D Power

Kurse im activity

Abteilung: activit;

(4) Fitnessboxen

Das perfekte Ganzkorpertraining, um fit zu werden,
sich auszupowern oder Problemzonen anzugreifen.

(4) Indoor Cycling
Das ultimative Gruppenerlebnis, mitreiBende Musik
und ein intensives Herz- Kreislauftraining.

(4) Kick & Work

Ein Ganzkorpertraining, das die konditionellen
Grundelemente des Boxsports (Schnelligkeit,
Ausdauer und explosiver Kraftaufbau) individuell
verbessert.

(4) Six Pack Racing

Ein intensives Fatburner Programm auf dem Cycling
Rad wobei sich Ausdauer und Six Pack Training zu
einem perfekten Workout verbindet.

Kurse im Sportforum
Abteilung: Capoeira

Capoeira fiir Erwachsene

Capoeira ist eine Mischung aus Kampf, Tanz und
Akrobatik und hat seinen Ursprung in Brasilien.
Keine Anmeldung erforderlich.

Abteilung: Crossfit

Gymnastics

Uben und Trainieren von Turnelementen, Eigen-
korpergewichtstibungen und Rumpfstabilitat.
Anmeldung tber die Eversports App.

Hyrox
Training und Vorbereitung in Anlehnung an den
Hyrox Event. Anmeldung tber die Eversports App.

Strength and Skill
Spezielle Stunde auf Kraft- und Techniktraining zu-
geschnitten. Anmeldung Uber die Eversports App.

Sunday Funday

Alles was Spaf3 macht. Eine Abwechslung zum
normalen Trainingsgeschehen. Anmeldung tber die
Eversports App.

Weightlifting
Spezielle Stunde auf Powerlifting und Olympisches
Gewichtheben zugeschnitten. Anmeldung tber die
Eversports App.

Workout of the day

Ein funktionelles, taglich variierendes Training,
ausgefuhrt in hoher Intensitat. Anmeldung tber die
Eversports App.

Abteilung: Fight-Academy

Box-Kondi

Konditionstraining im Boxer-Style ist ein ,,Full Body
Workout”, bei dem wir sowohl Kraft als auch Aus-
dauer trainieren.

Fitnessboxen

Das perfekte Ganzkorpertraining, um fit zu werden,
sich auszupowern oder Problemzonen anzugreifen,
box dich fit ohne Kérperkontakt!

Frauen-Fitnessboxen

Fitnessboxen fur Frauen - Women only! Kalorien
verbrennen, den Kérper straffen und sich in der
Gruppe fit boxen!

Kickboxen

Schlag- und Trittkombinationen auf die Pratzen,
Sandsdcke oder mit dem Partner. Freiwillig auch mit
Sparrings- und Wettkampfelementen.

Krav Maga (Selbstverteidigung)

Lerne dich selbst zu verteidigen und fthle dich mit
dem effektivsten Verteidigungs-System im Alltag
sicher.

MMA (Mixed Material Arts)

Ein Allround-Kampfsporttraining, das Schlag- und
Tritttechniken mit Bodenkampf und Ringen ver-
bindet.

Thai-Kickboxen

Ein Kickboxtraining nach mit Muay Thai Elementen.
Zu klassischen Schlag- und Trittkombinationen
kommen Ellenbogen- und KniestéBe gegen Polster
oder den Sandsack.

Abteilung: Klettern
Kletterkurs

Kursteilnehmer lernen an unserer Indoor Kletter-
wand die wichtigsten Sicherungstechniken und

Bewegungsablaufe furs Klettern, sowie weiches
kontrolliertes Ablassen des Partners. Anmeldung
Uber die TSV-Geschéftsstelle.

TSV Bewegungszentrum
Abteilung: Schwimmen

Aqua-Kurs ,,Power” (11 Einheiten)

Die physikalischen Eigenschaften des Wassers, Auf-
trieb und Widerstand, werden effektiv eingesetzt,
um rundum fit zu werden.

Abteilung: Turnen
Aerobic-Kickboxing-Workout

Einzigartiges, powerorientiertes Ganzkdrpertraining
zur Verbesserung der Koordination und Flexibilitat
mit groBem SpaBfaktor.

BBR

Nach der Erwarmung folgen Kraftigungstibungen
mit Hanteln, Pezziballen, Aerosteps, Tubes, Thera-
bandern oder Flexibar, beendet wird die Ubungs-
stunde mit Dehnlbungen.

Mixed-Impact Step

Step-Aerobic Anfangern und Fortgeschrittene.
Schrittkombinationen rund um und Uber das Step,
garantieren fur Abwechslung im Ausdauerbereich.

Stadion Schmiden

Abteilung: activit
Fitnessboxen Outdoor
Beschreibung siehe , Fitnessboxen”.

Functional Power Outdoor

Hochintensiver Powertraining das neben Muskeltrai-
ning auch Koordination, Geschwindigkeit, Schnell-
kraft, Maximalkraft, Kraftausdauer und Flexibilitat
verbessert.

Functional Workout Outdoor

Hochintensives Powertraining das neben Muskeltrai-
ning auch Koordination, Geschwindigkeit, Schnell-
kraft, Maximalkraft, Kraftausdauer und Flexibilitat
verbessert.Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Power Workout Outdoor/Outdoor Workout
Gezieltes Krafttraining fur die Muskulatur, um auch
mit steigendem Alter Kraft und Stabilitat beizu-
behalten. Die Gesundheit wird verbessert, mit dem
schonen Nebeneffekt, dass tGberflussige Fettpolster
nachhaltig verschwinden.

(4) Strong Nation Outdoor

Ein intensives Intervalltraining mit dafur speziell
zusammengestellter Musik. Das neue Gruppenfit-
nessprogram setzt effektive Trainingsreize auf die
gesamte Muskulatur und erzielt eine hohe Fettver-
brennung.

(4) Tabata Outdoor

Bei Tabata trainiert man fur 20 Sekunden bei ma-
ximaler Intensitat, gefolgt von 10 Sekunden Pause,
und das fur 8 Sets.

(2) Gesund & Fit

Kurse im activity

Abteilung: activit

(4) Bauch intensiv

Dieser Kurs bietet ein ausdauerndes Bauchmuskel-
training in allen Variationen. Keine Anmeldung
erforderlich.

(4) Bauch, Beine, Riicken (BBR)

Ziel dieses Angebotes ist die Starkung und Straf-
fung der wichtigen Muskelgruppen Bauch, Beine,
Riicken und Po.

(4) Balance Mobility & Core (K6rpermitte)
BMC ist ein ruhiges Workout mit Ubungen aus
Pilates, Yoga und Tai Chi fur alle die ihre Flexibilitat,
Mobilitdt und Corekraft verbessern mochten.

(2,4) Core-Training (8 Einheiten)

Das Core-Training ist ein Training mit zwei Seilen,
die an einer speziellen Deckenkonstruktion befes-
tigt sind und in ihrer Lange, je nach Ubung, variiert
werden kénnen.

(2,4) Die Funf Esslinger (8 Einheiten)

Ein Programm fur Menschen, die in der zweiten
Lebenshalfte stehen zum Erhalt der Beweglichkeit,
Muskeln und Knochen.

In Schmiden Bewegungsraum Container:

TSV Mitglied 40€/Nichtmitglied 56€

(4) Faszination
In diesem Kurs werden wir alle Arten des
Faszien—Trainings ausprobieren.

(4) Fit Mix Gold

Bei diesen Ubungen fir sltere Personen werden
mit Kleingeraten Kraft, Ausdauer und Koordination
trainiert.

(1,4) Fitness-Zirkel (8 Einheiten)

Motivierendes Gruppentraining aus einem Mix von
Ausdauer- und Kraftgerate mit dem Schwerpunkt
Gewichtsreduktion.

(4) Kurskarussell
Jede Woche Uberrascht ein anderer Kursleiter mit
einem Kurskonzept.

(2,4) Pilates Foundation + Pilates (8 Einheiten)
In diesem Kursformat legen wir den Grundstein
einer korrekten Ausrichtung und Umsetzung der
Grundtbungen.

(4) Pilates */** (offener Kurs)

Pilates ist ein ganzheitliches Kraftigungstraining,
das fur eine ausgeglichene Muskelbalance im
ganzen Korper sorgt.

(4) Pilates Flow

Der Begriff ,,Flow"” steht sowohl fir Bewegungsein-
fluss als auch fur das vollige Aufgehen im Moment.
Sanfte, flieBende Bewegungen, die ineinander
Ubergehen, stehen hier im Mittelpunkt.

(4) Stabilisationstraining

Der Fokus liegt in diesem Kurs auf Gleichgewichts-
Ubungen mit oder ohne Gerat auf einem instabilen
Untergrund.

(4) Walking

Das Laufen, insbesondere das Ausdauerlaufen,
ist eine effektive Methode, um zu einem vitalen
Kérper zu gelangen.

TSV Bewegungszentrum
Abteilung: activity

(1,4) Senioren Riickenfitness (8 Einheiten)
Erfahre, wie du dein Wohlbefinden durch Mobilitat
und Vitalitat positiv beeinflussen kannst.

Abteilung: Schwimmen

Aqua-Kurse ,Fitness” und ,Fit im Wasser”

(11 Einheiten)

Die physikalischen Eigenschaften des Wassers, Auf-
trieb und Widerstand, werden effektiv eingesetzt,
um rundum fit zu werden.

Abteilung: Turnen

BBP (Kraftigungsiibungen)

Nach der Erwarmung folgen Kraftigungstbungen
mit verschiedenen Fitnessgeraten und abschlieBen-

des Dehnen.

Fitnessgymnastik/Fitnessgymnastik an
Kraftgeraten
Keine Anmeldung erforderlich.

Fit trotz Gewicht fiir Frauen
Keine Anmeldung erforderlich.

Gymnastik + Spiele fiir Manner
Keine Anmeldung erforderlich.

Mach mit - bleib fit intensiv/gemaBigt
Fitnessgymnastik fir Menschen ab 50 Jahren fur
mehr Beweglichkeit und Mobilitat. Keine
Anmeldung erforderlich.

Sporthalle 2

Abteilung: Turnen

Ballspielgruppe fiir Jedermann/-frau
Basketball und Volleyball fur Herren und Damen
jeden Alters. Sowohl fur Anfanger als auch Fort-
geschrittene geeignet.

Stadion Schmiden

Abteilung: activity

Athletic Workout Outdoor

Athletic Workout steht das Teamwork stark im Vor-
dergrund. Der gegenseitige Ansporn, aus jedem die
letzte Kraft rauszuholen, immer schneller, besser
und starker zu werden, ist der Weg zum Ziel.

BBR Outdoor
Kursbeschreibung siehe ,Bauch, Beine, Ricken
(BBR)"”

Fit Mix Outdoor

Ein Training der anderen Art: Bei Ubungen mit
Kleingeraten werden Kraft, Ausdauer und Koordi-
nation trainiert. Durch die Variation der Ubungen
ist dieses Ganzkorpertraining flr jeden geeignet,
um die eigene Fitness zu steigern.

Walking/Gymnastic Outdoor
Kursbeschreibung siehe , Walking”.

(3) Gesunder Riicken

Kurse im activity

Abteilung: activit:

(4) Faszinierender Riicken

Ein intensives Ruckentraining unter Beachtung der
faszialen Leitbahnen.

(4) Ruckenfitness Gold

Bei diesen Ubungen fir altere Personen werden
mit Kleingeraten Kraft, Ausdauer und Koordination
trainiert.

(4) Mobility & Kérperwahrnehmung
Beweglichkeit und Mobilitét der Gelenke um
Bewegungseinschrankungen zu verbessern und
Beschwerden zu lindern.

(4) Ruckenfitness / Fit Mix Riicken

Wir machen dich stark im Kreuz. Ein ausgewoge-
nes Krafteverhaltnis zwischen Bauch- und Ruicken-
muskulatur macht dich fit fr den Alltag und beugt
Ruckenbeschwerden vor.

(4) Wirbelsdulengymnastik offener Kurs
Gezielte Kréaftigungs- und Dehniibungen die
Rickenschmerzen entgegenwirken und ein ent-
lastendes , Muskelkorsett” aufbauen.

Kurse im Sportforum
Abteilung: activity

(4) Wirbelsdulengymnastik 8 Einheiten /
WSG & Stretch / WSG intensiv

Gezielte Kraftigungs- und Dehntbungen die
Ruckenschmerzen entgegenwirken und ein ent-
lastendes , Muskelkorsett” aufbauen.

Abteilung; Reversus

Mobilitat

Dehnungs-, Mobilisations- und BLACKROLL
®-Ubungen werden kombiniert durchgefiihrt, um
die passive, sowie aktive Beweglichkeit zu verbes-
sern. Anmeldung Uber die Eversports App.

Geratetraining

Anhand eines individuellen Trainingsplans werden
entweder Stabilitats- oder Kraftigungsziele verfolgt,
um den Ricken und auch den ganzen Kérper
nachhaltig zu trainieren. Anmeldung Uber die
Eversports App.
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Grundlagentraining

Ubungen fir die Koordination, Ausdauer und
Schnelligkeit sorgen dafur, dass der Kérper, zusatz-
lich zu klassischen Trainingsformen, fir den Alltag
optimal belastbar bleibt. Anmeldung Uber die
Eversports App.

Stadion Schmiden

Abteilung: activity

Mobility Outdoor

Beschreibung siehe , Mobility & Kérperwahrneh-
mung”.

Fit Mix Riicken Outdoor
Beschreibung siehe ,Rickenfitness/Fit Mix Rucken”.

2 Entspannung

Kurse im activity

Abteilung: einklan

Anusara Yoga

Dieses kreative Yoga kombiniert dynamische und
statische Ubungen mit dem Ziel die Kérperhaltung
zu verbessern.

Hatha Yoga

Hatha Yoga verbindet Korper, Atem und Geist,
indem einzelne Asanas aufeinander aufgebaut
werden.

Morgen Yoga

Um in einen schonen, ausgeglichenen Tag zu
starten, wird der Korper mobilisiert und der Geist
erfahrt Frische und Entspannung.

Vinyasa Flow

Atmung und Bewegung werden miteinander ver-
bunden, indem einzelne Asanas in Flows kombiniert
und ausgefuhrt werden.

Yin Yoga

Die einzelnen Asanas werden langer ohne muskula-
re Spannung gehalten, um den Kérper zu dehnen,
sowie fur eine tiefe Entspannung zu sorgen.

Yoga fiir Alle

Ein Mix aus verschiedenen Yoga-Formen mit starker
Orientierung am Power Yoga bei dem jeder mit-
machen kann.

Kurse im activity

Abteilung: activit

(4) Instensiv Dance&Stretch

In diesem Kurs werden verschiedene Tanzelemente
erlernt und zu einer Choreographie zusammenge-
setzt. AnschlieBend gibt es ein intensives Stretching
im Sand und auf der Matte.

(1,4) Zumba

Zumba ist Tanz und Fitness zu heiBen lateinamerika-
nischen Rhythmen, wie z.B. Salsa, Samba, Cumbia
und Merengue.

Kurse im Sportforum
Abteilung: Ballett

Ballett Erwachsene Anfénger /
Fortgeschrittene

Geschult werden die Grundlagen des klassischen
Balletts wie Haltung, Korperspannung und Bewe-
gung zur Musik.

Kurse in der Sporthalle
der Frobelschule Schmiden

Abteilung: Jazz-Dance

100% Dance Feeling Dance Moves

(18 Einheiten)

Effektives Dance-Fitness-Training aus verschiedenen
Stilrichtungen wie Latin, Jazz und Streetdance fur
Frauen ab 35 Jahren zur Verbesserung von Beweg-
lichkeit und Gedéachtnis. Anmeldung Uber die TSV
Geschaftsstelle oder tber silvi-jazzdance@gmx.de.

100% Dance Feeling JazzFever (6 Einheiten)
Einfache Warm up’s, Ubungen und Choreographien
im JazzDance Style zur Verbesserung der Koordina-
tion und Konzentration. Fir Neu- und Wiederein-
steiger ab ca. 18 Jahren. Anmeldung Uber die TSV
Geschaftsstelle oder tber silvi-jazzdance@gmx.de.

Dancespirationon - Dance, Balance
and Relax (6 Einheiten)
Fit und glcklich tanzen durch einen Mix aus viel-

faltigen, tanzerischen Bewegungen mit kleinen
Stretchingeinheiten fur die Faszien und wiederkeh-
renden Balancetibungen, sowie einem abschlieBen-
den Relaxteil (Matte mitbringen) fir Frauen ab ca.
40 Jahren. Anmeldung tber die TSV Geschéftsstelle
oder Uber silvi-jazzdance@gmx.de.

JazzDance Fortgeschrittene/
JazzDanceCompany (12 Einheiten)

Schritte, Spriinge, Drehungen und Battements
werden zu fetzigen JazzDanceChoreographien
kombiniert. Darliber hinaus gibt es ein intensives
Faszien- und Stretchingprogramm fur fortgeschrit-
tene Tanzerinnen ab 35 Jahren. Anmeldung Uber
die TSV Geschéftsstelle oder tber silvi-jazzdance@
gmx.de.

TSV Bewegungszentrum
Abteilung: activity

Wake up Dance and Gym Moves -

Morning Dance (6 Einheiten)

Bunte Tanzmischung, die die Morgenmudigkeit
vertreibt und jung, beweglich, sowie korperlich und
geistig vital halt. Fur Frauen ab 40 Jahren.

Stadion Schmiden

Abteilung: activit,

(1,4) Zumba Outdoor

Zumba ist Tanz und Fitness zu heiBen lateinamerika-
nischen Rhythmen, wie z.B. Salsa, Samba, Cumbia
und Merengue.

[6) Fit vor/nach der Geburt

Kurse im activity

Abteilung: activit:

(2,4) Body Shape fiir Mamis (8 Einheiten)

(fur Kinder ab 6 Monate) Folgekurs fur alle Mamis
mit Kindern ab 6 — 12 Monaten. Ist die Geburt 6
Monate her kdnnen wir mit Body-Shape-Training
Bauch, Beine und Po wieder in Form bringen. An-
meldung erforderlich Uber die activity Homepage.

(2,4) Mach Dich fit und bring dein Baby mit

(8 Einheiten)

(fur Kinder ab 3 Monaten) Um nach der Geburt
schnell wieder in Form zu kommen und die Riick-
bildung zu férdern, sollte keine Frau auf Gymnastik
verzichten. Anmeldung erforderlich tber die activity
Homepage.

(2,4) MaPa Moves mit Kind (8 Einheiten)
Dieser Kurs ist fur alle Mamas oder Papas, die sich
zusammen mit ihrem Kind fit halten wollen. In die-
sem Kurs sind die Kinder in einer Babybauchtrage.
Anmeldung erforderlich tber die activity
Homepage.

(2,4) Pilates fiir Mamis (8 Einheiten)

(fur Kinder ab 3 Monaten) In diesem Kurs geht es in
erster Linie darum, den Beckenboden nach der Ge-
burt Ihres Kindes wieder zu kraftigen. Anmeldung
erforderlich tber die activity Homepage.

(2,4) Pilates fur Schwangere (8 Einheiten)
Neben der Kraftigung der Muskulatur und der
Verbesserung der Beweglichkeit ist eine gesunde
aufrechte Korperhaltung das Ziel des Trainings. An-
meldung erforderlich Uber die activity Homepage.

Kurse im Sportforum
Abteilung: Capoeira

Capoeira fiir Kinder (bis 14 J.)/

Jugendliche (15-18 J.)

Capoeira ist eine Mischung aus Kampf, Tanz und
Akrobatik und hat seinen Ursprung in Brasilien.

Eltern-Kind-Capoeira

Capoeira ist eine Mischung aus Kampf, Tanz und
Akrobatik und hat seinen Ursprung in Brasilien. Fur
Kinder von 2,5-4 Jahren.

Abteilung: Crossfit
Crossfit Kids

Crossfit fur Kids bis einschlieBlich 13 Jahre.

Abteilung: Ballett

Ballett Kinder Anfénger /

Fortgeschrittene

Geschult werden Grundlagen des klassischen Bal-
letts, kindgerechtes Training, Musikalitat, Haltung
und Konzentrationsfahigkeit fir Madchen und
Jungen ab 7 Jahren.

Hip-Hop

Coole freestyle Moves und Choreographin fur
Madchen und Jungen ab 8 Jahren auf moderne
Hip-Hop Beats.

Modern Dance

Dieser Tanzkurs ist eine Mischung aus schnellen,
harten, aber auch weichen Bewegungen, wobei
der korperliche Ausdruck im Vordergrund steht. Fur
Jugendliche ab 14 Jahren.

Abteilung: Fight-Academy
Selbstverteidigung fiir Kids & Youngsters
Kinder und Jugendliche bis 16 Jahren lernen Ge-
waltpravention, Selbstverteidigung und Selbst-
behauptung unter Anleitung eines gepruften
Gewaltpraventionstrainers.

Kids Kickboxen
Beschreibung siehe , Kickboxen™.

Kleinschwimmbhalle im
Friedens-Schulzentrum

Abteilung: Schwimmen

Wassergewodhnung (10 Einheiten)

Die 2,5 bis 4jahrigen werden spielerisch an das un-
bekannte Medium Wasser herangefiihrt und somit
auf den Schwimmkurs vorbereitet.

Kinder-Schwimmkurs Anfénger (10 Einheiten)
Der erste von drei Schwimmkursen beinhaltet die
spielerische Wassergewohnung mit dem Ziel sich
am Ende 10 Meter Uber Wasser zu halten.

Kinder-Schwimmkurs Aufbau

(10 Einheiten)

Der zweite von drei Schwimmkursen beinhaltet die
Ubung und Gewinnung von Sicherheit im Brust-
schwimmen mit dem Ziel das “Seepferdchen” zu
schaffen.

Kinder-Schwimmkurs Krokodil (10 Einheiten)
Im letzten Schwimmkurs gewinnen die Kinder
Sicherheit im tiefen Wasser und erlernen das
Ruckenschwimmen.

Kurse in der Sporthalle
der Frobelschule Schmiden

Feel the Dance Fever - Mini Dance
(14 Einheiten)

Durch einfache Bewegungsspiele und kreative Tanz-
ideen werden Kinder von 4,5-8 Jahren in die Welt
des Tanzes eingeftihrt. Anmeldung tber die TSV
Geschaftsstelle oder Uber silvi-jazzdance@gmx.de.

Feel the Dance Fever - Midi Dance 1

(14 Einheiten)

Neben einfachen Warm up’s und Kérperschulungen
lernen die Kinder von 8-10 Jahren fetzige Dance-
Kombis und coole Choreographien auf angesagte
Musik. Anmeldung tber die TSV Geschéftsstelle
oder Uber silvi-jazzdance@gmx.de.

Feel the Dance Fever - Midi Dance 2

(14 Einheiten)

Neben einfachen Warm up’s und Kérperschulungen
lernen die Kinder von 10-12 Jahren fetzige Dance-
Kombis und coole Choreographien auf angesagte
Musik. Anmeldung tber die TSV Geschaftsstelle
oder Uber silvi-jazzdance@gmx.de.

Feel the Dance Fever - JazzTeens (14 Einheiten)
Intensives Dancetechnik-Training mit Bewegungs-
und Ausdauerschulung, sowie Elementen aus
JazzDance, Funky-Jazz, Street-Dance, LatinDance
und Fun-Dance fur Jugendliche von 13-18 Jahren.
Anmeldung tber die TSV Geschaftsstelle oder tber
silvi-jazzdance@gmx.de.

Hinweis!

Die Kurse in den Abteilungen
activity, Capoeira, CrossFit,
einklang, Fight-Academy und
Reversus sind anmeldepflich-
tig! Anmeldung und Infos Gber
die jeweilige Abteilungseite.

TSV Montasbeitrdage

TSV Beitrag Erwachsene 12€
TSV Beitrag Kinder 8€
Ballett 33€
Ballett Meisterklasse 40€
Eltern-Kind-Capoeira 23€
Kinder-Capoeira 33€
Jugendlichen-Capoeira 37€
Erwachsenen-Capoeira 38€
Crossfit 67€
einklang — Yoga und mehr 30€
Fight-Academy 39€
Fight-Academy (unter 18) 24€
Hip-Hop 25€
Modern Dance 25€
Reversus 29€
Selbstverteidigung Kinder 24€
Turnen 5€

Preis pro Kurszyklus

activity — der Freizeitsportclub

Kurs Normal | TSV
Mitglieder
(1)8-Einheiten-Kurse 64€ 48€
(2) 8-Einheiten-Kurse 80€ 64€
(3) 8-Einheiten-Kurse 104€ 88€
Jazz-Dance-Abteilung
6-Einheiten-Kurse 43€ 31€
12-Einheiten-Kurse 125€ 88€
14-Einheiten-Kurse 82€ 62€
18-Einheiten-Kurse 129€ 93€
Schwimm-Abteilung
10-Einheiten-Schwimmkurse 70€ 60€
11-Einheiten-Aquakurse 75€ 61€
Kletter-Abteilung
5-Einheiten-Kletterkurs ‘ ‘ 150€

Preise fiir 10er-Karten

Abteilungen Normal | TSV
Mitglieder

Capoeira, Fight-Academy, 110€ 90€

Reversus, SV-Kids

Crossfit 130€ 110€

einklang — Yoga und mehr 110€ 90€

Preis pro Kurseinheit

Abteilungen Normal Wertkarte

activity 12€ 10€
(4) activity fur activity Mitglieder kostenlos
Crossfit 15€ -
Turnen 5€ -
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REHA-KURSPLAN

Montag Dienstag Mitwoch
09.50-10.50 Uhr 09.10-10.10 Uhr 09.00-10.00 Uhr
Knie & Hufte Schulter & Riicken Osteoporose

Donnerstag

08.30-09.30 Uhr
Ricken & Bandscheibe

Freitag

09.10-10.10 Uhr
Schulter & Ricken

@ activit

Samstag

10.20-11.20 Uhr
Ricken & Bandscheibe

09.10-10.10 Uhr
Schulter & Ruicken

10.20-11.20 Uhr
Rucken & Bandscheibe

10.30-11.30 Uhr
Rucken & Bandscheibe

11.00-12.00 Uhr
Knie & Hufte

15.40-16.40 Uhr
Schulter & Rucken

15.35-16.35 Uhr
Schulter & Rucken

10.20-11.20 Uhr
Ricken & Bandscheibe

Herz-Sport

13.00-14.00 Uhr

11.40-12.40 Uhr
Ricken & Bandscheibe

16.00-17.00 Uhr
Ricken & Bandscheibe

16.45-17.45
Ricken & Bandscheibe

16.50-17.50 Uhr
Ricken & Bandscheibe

16.40-17.40 Uhr

Rucken & Bandscheibe Herz-Sport

14.15-15.15 Uhr

16.50-17.50 Uhr
Knie & Hufte

18.00-19.00 Uhr
Sport dem Krebs

18.00-19.00 Uhr
Ricken & Bandscheibe

Herz-Sport

18.00-19.00 Uhr
Knie & Hufte

15.30-16.30 Uhr

18.00-19.00 Uhr
Ricken & Bandscheibe

17.05-18.05 Uhr
Ricken & Bandscheibe

18.00-19.00 Uhr
Ricken & Bandscheibe

18.00-19.00 Uhr
Ricken & Bandscheibe

19.10-20.10 Uhr
Schulter & Ricken

19.10-20.10 Uhr
Ricken & Bandscheibe

19.10-20.10 Uhr
Ricken

20.15-21.15 Uhr
Ricken & Bandscheibe

20.20-21.20 Uhr
Schulter & Rucken

KONTAKTDATEN,
INFORMATIONEN,
ANSPRECHPARTNER

activity — der Freizeit Sportclub

Sandra Scholz, Ansprechpartnerin ftr den
Reha-Sport

Burozeiten: Mo-Do 7:30-12 Uhr

BuhlstraBe 140, 70736 Fellbach
Telefon: 0711 5104998 19

Fax: 0711 5104998 30
s.scholz@activity-fellbach.de
www.activity-fellbach.de

Hinweis fur alle

Reha-Sportkurse

Bitte vereinbaren Sie im Vorfeld
telefonisch einen Beratungstermin.
Telefon: 0711 5104998 19

Die Teilnahme an den Kursen ist
Eine Vereinsmitgliedschaft im TSV Schmiden

oder activity wird waber zur Nachhaltigkeit
empfohlen.

mit einer arztlichen Verordnungen kostenlos.
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REHABILITATIONSSPORT -

HERZ- & DIABETESSPORT

Fur ein langes und gesundes Leben sind ein funktio-
nierender Kreislauf und ein belastbarer Bewegungs-
apparat von besonders wichtiger Bedeutung. Hierzu
konnen Herz- und Diabetessport einen wichtigen
Beitrag leisten. Ein trainiertes Herz strengt sich bei
Alltagsbewegungen weniger an und ist wider-
standsféhiger gegentiber Rhythmusstérungen.
Auch fur Diabetiker ist dieses Training sehr gut
geeignet, da Bewegung das wirksamste Mittel zur
Blutzuckerregulierung ist. Bewegung unterstitzt
die Gewichtsreduktion, kréftigt die Muskeln und
verbessert den Stoffwechsel.

Kursleitung: Doris Frey-Rochhausen

REHABILITATIONSSPORT -

FUR KNIE & HUFTE

,.Knie & Hufte” ist fir Personen mit Knieund Hift-
arthrose bzw. fur Personen mit einem kinstlichen
Knie- bzw. Hiftgelenk geeignet. Falls Sie schon am
Knie oder an der Hufte operiert wurden, sollte die
Operation bereits sechs Monate zurtickliegen. Ein
spezielles Ubungsprogrammkréftigt und dehnt die
Muskulatur sowohl um das Knie, als auch um das
Huftgelenk herum. Gleichzeitig wird die Gangkoor-

dination und Gleichgewichtsfahigkeit verbessert.
Kursleitung: Jutta Schick, Anke Raspe und Liane
Cataldi

REHABILITATIONSSPORT -

BEI OSTEOPOROSE

Osteoporose ist eine Stoffwechselerkrankung der
Knochen. Durch den Abbau von Knochenmasse ver-
liert der Knochen seine Stabilitat. Heutzutage leiden
nicht nur Frauen unter dieser Zivilisationskrank-
heit. Wir Menschen sitzen uns krank und unsere
Knochen und Muskeln degenerieren. Gezielte
Bewegung hilft unserem Kérper der Osteoporose
entgegenzuwirken. Bei regelmaBiger Durchfiihrung
konnen Sie so langfristig das Risiko eines Knochen-
bruchs verringern.

Kursleitung: Sandra Scholz

REHABILITATIONSSPORT FUR RUCKEN & BAND-
SCHEIBEN

Dieser Rehasport-Kurs ist fur Personen mit Band-
scheibenvorféllen und degenerativen Erkrankungen
der Wirbelsaule geeignet. Ein spezielles Ubungs-
programm mobilisiert die Wirbelsaule, kraftigt und
dehnt die Muskulatur. Weitere Schwerpunkte liegen

in der Haltungsschulung und Kérperwahrnehmung,
der Schulung von rtickenfreundlichem Verhal-

ten sowie der Entspannung durch verschiedene
Methoden.

Kursleitung: Doris Frey-Rochhausen, Sonja
Kraning, Heike Schader, Jutta Schick, Petra
Lindner und Bernd Weingarten, Anke R., Mar-
kus Zwissler

REHABILITATIONSSPORT FUR
SCHULTERGURTEL & RUCKEN

Die Schulter ist ein hauptsachlich muskelgefuhrtes
Gelenk. Dadurch ergibt sich eine geringe Stabili-
tat und hohe Verletzbarkeit. Gezielte Bewegung
hilft dieser Instabilitat und den damit verbunden
Schmerzen entgegen zu wirken. Gleichzeitig wird
der Rucken mittrainiert.

Kursleitung: Doris Frey-Rochhausen, Sonja Kra-
ning und Bernd Weingarten, Liane Cataldi

SPORT NACH KREBS

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

Kursleitung: Stefanie Takacz

BETREUUNGSARZT GESUCHT!

Wir suchen flr unsere Herzsportgruppen einen
Betreuungsarzt. Momentan finden die Herz-
sportgruppen Freitag-Nachmittag (13-16.30
Uhr) statt. Zur Kurs-Durchfthrung wird die
Anwesenheit eines Arztes gefordert. Unser
bisher betreuender Arzt mochte altersbedingt
aufhoren und zusammen mit den rund 60
Herzsportlern sind wir auf der Suche nach
einem oder mehreren Nachfolgern. Bei Inte-
resse bitte melden!
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YOUNG MOTION KURSPLAN*
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Young-
Motion
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Uhrzeit Ubungsleiter Halle/Ort
Ab 8 Monaten Minis Dienstag 16.00 Uhr -17.00 Uhr Jenny Bewegungsraum Container
Flizzis Montag 15.30 Uhr-16.30 Uhr Jenny
2-3 Jahre Schmidolino
Flizzis Montag 16.30 Uhr-17.30 Uhr Jenny
Zwerge Montag 15.45 Uhr-16.30 Uhr Denis
o 3-4 Jahre Zwerge Montag 16.30 Uhr-17.15 Uhr Denis Schulturnhalle
;: Zwerge Donnerstag 14.30 Uhr-15.15 Uhr Denis
g Tiger Dienstag 15.00 Uhr-16.00 Uhr Denis
é 5-6 Jahre Tiger Dienstag 16.00 Uhr-17.00 Uhr Denis Spiegelsaal
':E Tiger Mittwoch 14.30 Uhr-15.30 Uhr Denis
P 6-7 Jahre Riesen Donnerstag 16.00 Uhr-17.00 Uhr Denis Arena Sportforum
6-8 Jahre Gesundes Lernen Mittwoch 13.15 Uhr-14.15 Uhr Denis TBL
7-8 Jahre Riesen Donnerstag 17.00 Uhr-18.00 Uhr Denis Arena Sportforum
8-10 Jahre Gesundes Lernen Donnerstag 13.15 Uhr-14.15 Uhr Denis TBL
3o
ﬁ _F:: 6-8 Jahre Ballschule KI. 1-3 Montag 13.15 Uhr-14.15 Uhr Andreas Schulturnhalle
ﬁl (7]
4-6 Jahre Psychomotorik | Dienstag 15.30 Uhr-16.30 Uhr Michael Schmidolino
Ly 6-8 Jahre Psychomotorik II Donnerstag 15.30 Uhr-16.30 Uhr Michael TBL
'§.§ 8-10 Jahre Psychomotorik IlI Mittwoch 15.00 Uhr-16.00 Uhr Michael Schmidolino
& E 4-6 Jahre Psychomotorik IV Dienstag 14.30 Uhr-15.30 Uhr Michael Schmidolino
10-14 Jahre Psychomotorik V Donnerstag 14.30 Uhr-15.30 Uhr Michael TBL
g 2 14-16 Jahre Kurstraining taglich zu den Kurszeiten Helen, Jana activity
Al 1618 Jahre Kurs- und Geréatetraining taglich zu den Offnungszeiten | Helen, Jana activity
_i, =l 6 Monate-3 Jahre Betreute Spielgruppen Mo, Mi, Fr 08.00 Uhr-13.00 Uhr Daniela activity/Kibelino
'3 g 9 Monate-10 Jahre Kinderbetreuung im activity auBer Freitag | verschieden Andreas activity/Kibelino
E E 9 Monate-10 Jahre Kinderbetreuung im Sportforum Mittwoch 09.30 Uhr-11.30 Uhr Celine Sportforum/Tanzsaal 3
.% ‘é 6 Jahre-10 Jahre Leos Mittwoch 13.15 Uhr-14.45 Uhr Michael Schmidolino
§ s 6 Jahre-10 Jahre Leos Freitag 13.15 Uhr-14.45 Uhr Michael TBL/KSH

*Ab dem 01.07.2020 kénnen wir mit unserem Kursplan schon ein Schritt weiter in Richtung Normalitat gehen. Wir bitten Sie jedoch weiterhin unbedingt vor dem Schnuppern Kontakt mit uns aufzunehmen, um zu
erfahren, ob er auch wirklich statt findet bzw. welche coronabedingten Beschrankungen es gibt.

Wir begriiBen

Daniel Veit

Hallo! Darf ich mich

vorstellen?

Mein Name ist Daniel

Veit, ich bin staatlich

anerkannter Sport- und

Gymnastiklehrer und

arbeite seit Mérz 2020

beim TSV Schmiden.

Meine Aufgaben sind

hauptsachlich in der
Ganztagesbetreuung, wo ich auch meine Parcour
meets Crossfit- AG, Bewegungsspiel-AG und Turn-
AG anbiete. Zudem bin ich auch mehrmals in der
Woche im Schmidolino und in der TBL zum Auspo-
wern und Relaxen mit den Kindern der weiterfth-
renden Schulen. AuBerdem arbeite ich noch einige
Stunden im Rehasport und Crossfit.

Meine Hobbys sind Kraftsport im Fitnessstudio und
Turnen. Die Leidenschaft zum Turnen begann erst

in meiner Ausbildung zum Sport- und Gymnastik-
lehrer. Mich beeindruckt bis heute noch, zu was der
Kérper in der Lage ist, wenn man nur hart genug
dafr trainiert. Zudem macht es mir viel SpaB Kinder
zu neuen Bewegungen zu verhelfen oder sie dabei
zu begleiten, ihre Angste zu Gberwinden.

Neben dem Turnen gehe ich auch ins Fitnessstudio
und Radfahren, um mich selbst fit zu halten und

einen gesunden Lebensstil fr die Kinder und auch
fur die Erwachsenen in meinen Kursen vorzuleben.

TSV Kindersportschule -
Outdoorsportprogramm

Seit dem 18.05.2020 haben wir unser Sportangebot
ab 3 Jahren auf den Kunstrasenplatz im TSV Sport-
park umquartiert. Hier war es uns seither moglich
wieder Sport in Kleingruppen durchzufthren.

An unserem Rahmenprogramm der Kindersport-
schule hat sich dadurch wenig geandert. Wir fuhren
verschiedene Koordinationsiibungen mit dem Ball
durch, machen verschiedene Stationen fur die Fit-
ness, springen, rennen und tanzen manchmal auch
im Regen. Die Kinder haben groBe Freude daran

im freien Sport zu machen und die Eltern sind sehr
dankbar fur unser Angebot.

Einzig das Wetter macht uns hin und wieder einen
Strich durch die Rechnung, sodass die Sportsstun-
den leider manchmal ausfallen mussen.

Dennoch haben wir uns dazu entschieden bis zu
den Sommerferien auf dem Kunstrasenplatz zu blei-
ben, da wir mittlerweile im Freien bis zu 9 Kinder
pro Gruppe aufnehmen durfen.

Im Herbst hoffen wir, dass wir wieder mit groBeren

Gruppen in die Halle gehen konnen.
Ab September soll es namlich auch wieder neue
Angebote geben.

TSV Kindersportschule - Gesundes Lernen

Mit einem neuen und besonderen Angebot der
Kindersportschule haben wir bereits im April ge-
startet und mochten es ab dem neuen Schuljahr
ausbauen. Beim , gesunden Lernen” geht es darum
die Konzeption der Kindersportschule auszudeh-
nen und den Aspekt ,Gesundheit” noch mehr zu
vertiefen. Hierbei geht es um die 3 Themenfelder
,Gesundheitssport, Kindererndhrung und Lebens-
kompetenz”. Den Kurs ,gesundes Lernen” gibt es

in zwei verschiedenen Kursen von 1. & 2. Kldssler

und 3. & 4. Klassler.

Im 6-Wochen Rhythmus wird immer ein Themen-
feld in einer dazu passenden Réaumlichkeit absolviert.
Durch sportmotorische Tests und Personlichkeitstests
wird der Lernerfolg festgehalten.

INFORMATIONEN UND
ANMELDUNG UBER:
Denis Glier
d.glier@tsv-schmiden.de
0711/ 58516 55
TalstraBe 4/2

70736 Fellbach

Gesundheitssport Kindererndhrung Lebenskompetenz
[{EEM Individuelle Zielsetzung, Auf- | Gesund durch den Tag, Fantasiegeschichten, Konzen-
1-2 gaben bewaltigen, Lebensmittel fur einen fitten | tration und Fokussierung

Fit im Freien Kopf
[ {EXIT-M Yoga, ,gesunder Rucken”, Was braucht mein Kérper Stressbewaltigung durch
3-4 Gymnastik fir Kinder mit wann? autogenes Training,

Musik Verspannungen I6sen durch

PMR




Stillstand? Nicht bei uns!

Abteilungen wahrend Corona

hut-Down”, , Kontaktverbot” —

alles Worter die uns in den ver-
gangenen Monaten mehr als ein-
mal um die Ohren geflogen sind.
Naturlich haben auch wir beim TSV
den Betrieb heruntergefahren, um
die Sicherheit unserer Mitglieder zu
garantieren. Wer uns aber kennt,
der weiB3, dass wir TSV'ler nur
schwer die FuBe stillhalten kénnen!
So haben wir die Zeit produktiv ge-
nutzt, um zu renovieren, zu digitali-
sieren und neue Hygienekonzepte
auszuarbeiten. Das alles, um euch
bei Wiederaufnahme des Sportbe-
triebes weiterhin das beste Sport-
angebot unterbreiten zu kénnen,
ohne dass Gefahr fur eure Gesund-
heit besteht. Ich habe fur euch mal
bei einigen Abteilungen nachge-
hakt, was dort wahrend der ver-
gangenen Monate so passiert ist.

Gloria Schroter (Ballett):

Die Ballettschule des TSV Schmiden
hat fur ihre Schulerinnen ein On-
line-Training organisiert. Wir haben
jede Woche Videos gedreht und sie
unseren Kursteilnehmerinnen zur
Verfigung gestellt. Fur Ballett hat
Gloria Schroter fur ihre verschiede-
nen Klassen wochentlich drei Vi-
deos erstellt. Fur Hip Hop hat Arm-
anda Anadolac auch fur jede Klasse
ein wochentliches Video produziert
und auch die Modern Dance-Schu-
lerinnen bekamen von Mariell Du-
mont pro Woche eine neue Trai-
ningseinheit. So konnten alle Grup-
pen der Ballettschule ihr Training zu
Hause fortfihren. Wir freuen uns,
dass wir unsere Mitglieder jetzt
wieder in den Tanzsédlen treffen
kénnen und personlich das Training
gemeinsam durchfthren kénnen.
Es werden weiterhin die Hygiene-
und Abstandsregeln eingehalten.

Jurgen Mayer (Tennis): Wir ha-
ben die Corona-Krise genutzt, um
ein digitales Buchungssystem fur
die Freiplatze zu integrieren, das
verschiedenste Vorteile fur die Mit-
glieder wie eine Platzbuchung von
zu Hause sowie eine aktuelle Ein-

sicht der verfligbaren Platze mit
sich bringt. Nach fast zwei Mona-
ten ist seit dem 11. Mai wieder das
Tennisspielen, wenn auch unter
strengen Auflagen, moglich, was
letztlich all unsere Mitglieder tan-
giert und zu einem enormen Mehr-
aufwand fuhrt. Ein Mehraufwand,
den wir aber gerne auf uns neh-
men, um wieder der gelben Filzku-
gel hinterher zu jagen. Da wir alle
Mannschaften von den diesjahri-
gen Wettbewerben zurlickgezogen
haben, sind wir momentan in der
Uberlegung, inwiefern wir die jetzi-
ge Lage dazu nutzen kénnen, um
den Mannschaften einen sportli-
chen Anreiz zu schaffen und daru-
ber hinaus untereinander zu ver-
netzen, um letztlich auch das Ge-
meinschaftsgefuhl der Tennisabtei-
lung zu starken.

Wolfgang Biirkle (Handball):
Nachdem der Spielbetrieb Mitte
April aufgrund der Pandemie ein-
gestellt werden musste, hatten die
Schmiden Pumas wenigstens sport-
lich dreimal Grund zu groBem Jubel
und digitalen Aufstiegsfeiern. Die
1. Mannermannschaft schaffte die
Sensation und stieg als Tabelleners-
ter in die BWOL, die hochste Liga in
Baden-Waurttemberg auf. Auch die
3. Maénnermannschaft kletterte
nach oben und belegt nun einen
Platz in der hochsten Liga des Be-
zirks Rems-Stuttgart, ebenso wie
die Frauen 2 des HC Schmiden-
Oeffingen, denen dasselbe Kunst-
stick gelang. Zu guter Letzt sei
noch erwdhnt, dass die Frauen 1
des HC in der kommenden Saison
die eingleisige Wurttemberg Liga
erreicht haben und die Manner 2
des TSV Schmiden der Klassen-
erhalt in der Landesliga gelungen
ist. Wann der Startschuss in die
neue Saison fallt, ist noch offen, bis
dahin halten sich die Akteure indi-
viduell fit oder nutzen das tolle
Out- und Indoor Angebot des TSV.

Marc Pudlatz (Skiabteilung):
Trotz des jahen Abbruchs der Ski-

saison 2019/2020 ab Anfang Marz
haben sich die Mitglieder der Ski-
abteilung sowie das gesamte Ski-
lehrerteam ihre Kreativitat und gu-
te Laune beibehalten. Mit wenig
bis keinem Schnee, auf oder neben
der Piste, indoor oder outdoor —
TSV Ski&Board geht Uberall! Das
haben wir bewiesen, unseren Ideen
freien Lauf gelassen und an einer
Herausforderung rund um das rare
Gut Klopapier teilgenommen. Das
Resultat unseres Zeitvertreibs in be-
wegten Bildern ist abrufbar unter:
https://youtu.be/OteFqnAp98Y

Wir freuen uns auf die kommende
Skisaison 2020/2021 und bereiten
uns schon jetzt motiviert und
schwungvoll jeden Mittwoch in der
Skigymnastik darauf vor.

Silvia Biirkle-Kuhn (Jazzdance):
In der Jazz-Dance-Abteilung gab es
jeweils fur die verschiedenen Jazz-
Dance-Gruppen, sowohl Erwachse-
ne als auch Kinder/Teens kleine
Dance-Videos zum Mittanzen und
Spaf haben.

Die gute Laune nicht zu verlieren
sowie fit und beweglich zu bleiben,
war fur die Jazz-Dance-Abteilung
trotz der vielen Einschrankungen
immer wichtig.

Als dann die ganz strengen Kon-
taktbeschrankungen gelockert
wurden, startete die Jazz-Dance
Company Fortgeschrittene am 14.
Mai mit einem ersten Jazz-Dance-
Outdoor-Training in zwei kleinen
Gruppen auf einer Wiese im Sport-
park Schmiden unter Einhaltung
der HygienemafBnahmen:

~Wow, unter freiem Himmel mit
Flutlicht haben wir noch nie trai-
niert und getanzt. Super, das macht
wahnsinnigen SpaB!”, waren die
Aussagen.

Der extreme Aufwand, alle Grup-
pen zu teilen, Zeiten zu organisie-
ren, Mails zu schreiben und vieles
mehr hat sich aber gelohnt: die
Freude der Mittanzenden ist der
beste Dank dafur! Nun hoffen alle,
dass das Dance-Training auch mal
wieder in der Halle stattfinden

Die Mitglieder der Ski-
abteilung sowie das
gesamte Skilehrerteam
haben ihre Kreativitat
und gute Laune beibe-
halten.

Engagiert und kreativ reagierten die Abteilungen auf den Shut-Down.

kann, um vom Wetter etwas unab-
hangiger zu sein, aber bei schonem
Wetter auch gerne drauB3en.

Nico Colnaric (Fight-Academy):
,Home Workout” ist wohl das
Wort, das die Corona-Zeit in der
Fight Academy am besten be-
schreibt. Wahrend die Raumlichkei-
ten zu waren, haben wir regelma-
Big mit Workout-Videos und Live-
Workouts trainiert. Ab sofort (!)
sind wir wieder zurick mit tagli-
chem Training und neuen Fit-Nach-
Corona-Programmen. Alles, um
dich wieder zuriick in Form zu brin-
gen und die Corona-Kilos wieder
los zu werden. Die Mitglieder sind

wieder fleiBig am Trainieren und
auch zum kostenlosen Probetrai-
ning ist jeder herzlich eingeladen.

Heike Schader (activity, ein-
klang): Der Kursbereich war tétig
in Sachen Onlinekurse und seit Ap-
ril mit einem Outdoor-Kurspro-
gramm. Seit 2. Juni mit nieder-
schwelligen Indoor-Kursen und seit
15. Juni wieder ein abgespecktes
Acht-Einheiten-Kursprogramm. Im
Kursbereich steht alles auf grun,
sobald wir das ,Go"” bekommen,
starten wir wieder richtig durch,
doch das liegt leider nicht in unse-
rer Hand. Dominik KrauB3
Info: www. tsv-schmiden.de



Verliert man Kraft, verliert
man Lebensqualitat”

Interview mit Dominik Vogt, Leiter von CrossFit Schmiden

hne fleiBige Mitarbeiter, An-

gehorige und Freiwillige, die
im Hintergrund organisieren, pla-
nen und umsetzen ist der TSV
nichts. In der letzten Ausgabe ha-
ben wir Heike Schader, das Herz
des Vereinsstudio activity, kennen-
gelernt. Auch in dieser Ausgabe
mochten wir eine Personlichkeit
aus dem TSV vorstellen. Wir haben
uns mit Dominik Vogt, Leiter von
CrossFit Schmiden unterhalten. Do-
minik kam 2014 fur ein Studium
vom Bodensee nach Stuttgart und
zum TSV. Nach drei Jahren im acti-
vity leitet er seit mehr als zwei Jah-
ren den Bereich CrossFit im Sport-
forum. Wer ist Dominik? Was ist
CrossFit? Zeit der Sache auf den
Grund zu gehen.

Hallo Dominik, was machst du hier
und wie bist du beim TSV gelandet?
Ich bin der Leiter der Abteilung
CrossFit Schmiden im Sportforum.
Ich coache unsere Mitglieder,
schreibe das Trainingsprogramm
und mache alles, was es noch im
Background zu tun gibt. Meine
eigentliche Heimat ist in der Boden-
seeregion. Beim TSV bin ich gelan-
det, als ich in Stuttgart und Umge-
bung nach einem Studienplatz ge-
sucht habe. Hier habe ich mit 24
mein Duales Studium zum Gesund-
heitsmanager begonnen.

Was ist CrossFit und wie kann ich
mir eine Klasse bei dir vorstellen?
Bei dieser Frage werden dir wohl
viele eine andere Antwort geben.
Man nennt es den Sport der Fit-
ness, eine Lebenseinstellung, Hob-
by und vieles mehr. Betrachtet man
CrossFit aus Sicht der Trainingsleh-
re, ist es im Endeffekt ein Trainings-
system, das verschiedene Sportar-
ten, Bewegungen und Ubungen in
einer Trainingseinheit vereint.

Im offiziellen Trainingsguide heilt
es, dass CrossFit eine umfassende,
allgemeine Fitness aufbauen soll;
dass der Korper auf das Unbekann-
te und Unvorhersehbare vorberei-
tet werden soll und dass die Spezia-
litat eines CrossFitters sein soll,
nicht spezialisiert zu sein. In der
Praxis sieht das vereinfacht so aus:
meist werden Bewegungen aus
dem Sport des Olympischen Ge-
wichthebens oder Powerliftings ge-
nutzt, um gezielt Kraft aufzu-
bauen. Bewegungen aus dem Be-
reich Turnen flieBen ein, um seinen
eigenen Korper optimal beherr-
schen zu kénnen und Stabilitat im
ganzen Koérper und vor allem im
Rumpf zu erreichen. Fur das Trai-
ning des Herz-Kreislaufsystems
nutzen wir Laufen, Rudern, Seil-
springen und vieles mehr.

So kannst du dir auch eine Klasse
bei uns vorstellen. Auf ein gemein-
sames Warm-Up, um uns auf die
Ubungen vorzubereiten, folgt eine
Einweisung in das Work-out. Nach

einem Technikteil fur komplexe
Ubungen dann die eigentliche
Arbeit: das Work-out. Falls Zeit
bleibt, ein Cool-down mit Flexibili-
tat oder Mobilitatstibungen.

Olympisches Gewichtheben und
Turnen hért sich ganz schén an-
strengend an. Warum ist CrossFit
trotzdem fir jeden, unabhdngig
vom Fitnesslevel, geeignet?

Hat man als Athlet beziehungswei-
se Trainierenden gute Coaches vor
sich, konnen diese jede Ubung auf
das Einfachste herunterbrechen. In
der Theorie kénnte man eine alte
Dame neben einem Hochleistungs-
sportler trainieren lassen. Der
Hochleistungssportler macht eine
Kniebeuge mit 200 Kilos, wahrend
die alte Dame sich auf einen Stuhl
setzt und wieder aufsteht. Die Be-
wegung und die arbeitende Mus-
kulatur sind bei beiden identisch.
In der Praxis sieht es so aus, dass
wir unterschiedliche Kurse bieten.
Kurse, die eher fur Beginner geeig-
net sind, und Kurse fur bereits er-
fahrenen Sportler. Wenn eine Per-
son noch nie etwas mit Krafttrai-
ning zu tun hatte, fehlt oft die Kor-
perwahrnehmung fur seine eige-
nen Bewegungen. Diese Teilneh-
mer brauchen meist etwas langer,
bis sie bestimmte Ubungen machen
konnen. Doch ist alles erlernbar, mit
gewissem Willen und mentaler
Ausdauer. Egal in welchem Alter.

Was macht CrossFit Schmiden be-
sonders?

Schwierig zu sagen, da ich noch
nicht alle CrossFit Gyms besucht
habe. Ich wurde behaupten, dass
wir von unserem Trainerteam sehr
gut aufgestellt sind. Was nicht hei-
Ben soll, dass wir die besten Trainer
haben und alle anderen schlecht
sind. Allerdings haben unsere Coa-
ches eine breite Ausbildung und
teils jahrelang die Studienbank ge-
drtickt. Unser Anspruch ist an ers-
ter Stelle die Gesundheit und das
Wohlbefinden unserer Mitglieder,
die Leistung kommt dann automa-
tisch. Was uns aber definitiv unter-
scheidet, ist die Anbindung an den
TSV und die Méglichkeiten, die uns
der Verein bietet, zum Beispiel an
Feiertagen, weitere Angebote in
Anspruch nehmen zu kénnen.

Wenn du nur noch eine Fitness-
Ubung machen dlrftest, welche
wirdest du wahlen?

Der Turkish-Get-Up. Nicht weil er
so viel SpaB macht, sondern weil so
gut wie alles trainiert wird.

Zu welcher Musik stellst du einen
neuen persénlichen Rekord auf?
Definitiv Hip-Hop. Das gute alte
Ami-Zeug aus den 2000er.

Wenn du den ganzen Tag im Gym
standest, selbst trainiert hast, deine

Klassen gecoacht hast, wie schal-
test du abends ab?

Ganz unterschiedlich. Manchmal
kommen mir noch Ideen, die ich im
Kopf zerpflicke. Manchmal schaue
ich mir eine Doku auf YouTube an
oder eine Serie auf Netflix mit mei-
ner besseren Halfte. Lesen, PS4
Spielen. Eigentlich muss ich nicht
groBartig abschalten, weil es Spal3
macht und ich selten gestresst nach
Hause komme. Das erste, was ich
immer mache, ist Essen!

Was wirdest du unseren Lesern
gerne mit auf den Weg geben?

An die Ménner: Dicke Muskeln sind
nice und optisch nattrlich Hammer.
Ausdauer, Beweglichkeit, Koordi-
nation und Agilitat gehoren aber
auch dazu. An die Frauen: Den Satz
»ich will keine Hantellbungen ma-
chen, davon bekomme ich zu viele
Muskeln” hére ich gar nicht gern.
Macht unbedingt Krafttraining.
Richtiges Krafttraining! Denn Kraft-
training ist essenziell, verliert man
Kraft, verliert man Lebensqualitat.
Vor allem im Alter. Alte Menschen
haben nicht Probleme Treppen zu
steigen, weil sie alt sind, sondern
weil sie mit den Jahren Kraft und
Muskulatur eingebuBt haben.
Abgesehen vom Sport: Achtet auf
eure Erndhrung. Checkt euren Vita-
min-D-Spiegel. Glaubt nicht blind
jedem Arzt und der Pharmaindust-
rie. Stopft euch nicht mit Medika-
menten voll, denn Medikamente
halten euch am Leben. Nahrung
macht euch lebendig. Kleine Wer-
bung zum Schluss: Kommt mal auf
ein Probetraining vorbei oder nutzt
unsere Sommerferienaktion und
testet CrosskFit.

Info: www.crossfitschmiden.com
Das Gespréch fiihrte Markus Schempp
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RAUMGESTALTUNG KLEIDER
Wi zehien e Nohﬂkw:j an!

« Polsterarbeiten
* Bodenbeldge
* Gardinen

HaldenstraRe 14 - 70736 Fellbach
Telefon 07 11/51 93 52
www.raumgestaltung-kleider.de

 Tapezierarbeiten
* Insektenschutz

Offnungszeiten Ausstellungsraum:
Montag und Donnerstag von 9.00-12.00 Uhr
u. 15.00-18.30 Uhr und nach Vereinbarung

IHR KUCHENTEAM IN FELLBACH

PROFESSIONELLE BERATUNG,
PLANUNG & MONTAGE

é% Deste 7ur Jire ](/&?/w

|L“ felhardt
e Kichenstudio des Fachhandels
Schmidener Weg 5 - 70736 Fellbach - Telefon 0711/5207554

Maybachstr. 1 - 72636 Frickenhausen - Telefon 07022 /400577

www.loeffelhardt.kuechen.de

GAGGENAU LEIHT  forster ) BOSCH EISH BLANCO

Mit Yoga kann man auch in Urlaubsstimmung kommen — ganz entspannt im Hier und Jetzt.

Fit durch den Sommer

Mit den Aktionsangeboten des TSV kann man richtig durchstarten

atte mir jemand vergangenes

Jahr erzahlt, dass samtliche
GroBveranstaltungen diesen Som-
mer ins Wasser fallen und auch
eine Reise ins Ausland nicht drin-
nen ist, ich hatte ihn wohl fur ver-
ruckt erklart!
Doch diesen Sommer ist eben alles
anders. Um so stolzer sind wir je-
doch, dass wir auch in diesem Jahr
wieder eine Sommeraktion an den
Start bringen kénnen. Beteiligt sind
dabei das activity, Capoeira, Cross-
Fit, die Fight-Academy, das Yoga-

Zentrum einklang und unser RU-
ckenkompetenzzentrum Reversus.
Dabei profitiert ihr von unseren tol-
len Aktionsangeboten, beispiels-
weise konnt ihr in den Abteilungen
Capoeira, CrossFit, Fight-Academy
und Reversus die ganzen Sommer-
ferien Uber trainieren und das fur
jeweils nur einen Monatsbeitrag!
Unser Vereinsfitnessstudio activity
und das Yoga-Zentrum einklang
bieten euch auBerdem acht Wo-
chen lang vergunstigte Gruppenta-
rife, damit ihr mit euren Liebsten

diesen Sommer so richtig durch-
starten konnt.
Fur unsere Mitglieder bieten wir
natdrlich Gber den Sommer auch
etwas Besonderes. Wie schon im
vergangenen Sommer bieten wir
fur unsere Mitglieder Uber die Som-
merferien einen erweiterten Kurs-
plan mit Angeboten aus anderen
Bereichen. Alles Infos zu unserem
Sommerangebot findet ihr auf
unserer Webseite
www.tsv-schmiden.de/aktion.
Dominik KrauB3

[Z&K AUTOHAUS
FELIX KLOZ GMBH

Autorisierter Mercedes-Benz Verkauf Service Vermittlung

70736 Fellbach Merowingerstr. 1,7-9 Tel. 0711/213 00 100
70825 Korntal  Zuffenhauser Str. 95 Tel. 0711/213 00 200
70199 Stuttgart BurgstallstraBe 95  Tel. 0711/213 00 300

DIE NEUE KLOZ-ERLEBNISWELT
IN FELLBACH.

Mercedes-Benz

Das Beste oder nichts.

www.kloz.de
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