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Gemeinsam
flr Vielfalt

Toleranz, Respekt, Teamgeist und Weltoffenheit sind
Werte fiir die Sportvereine stehen. Dies soll die Kampagne
mit dem AC Weinheim verdeutlichen. Mehr auf Seite 2.




GEMEINSAM
FUR VIELFALT

Liebe TSG Mitglieder,

es ist mir eine Freude, lhnen in die-
sem Editorial eine besondere Initiative
von uns und unserem Nachbarverein
AC Weinheim vorzustellen. Unter dem
Motto "Gemeinsam fir Vielfalt" haben
wir gemeinschaftlich eine Kampagne
gestartet, die die bunte und facetten-
reiche Vielfalt unserer beiden Sportver-
eine in den Mittelpunkt riickt.

Die Mitglieder unserer Sportgemein-
schaften sind so vielfaltig wie die Sport-
arten, die wir anbieten. Diese Diversitat
ist nicht nur etwas, das uns auszeich-
net, sondern es belebt auch unsere
Vereine auf eine einzigartige Weise. In
einer Zeit, in der Einigkeit und Solidari-

VOLKER JACOB (LI.) UND KLAUS LERCHL

(AC-VORSITZENDER)
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tat von grofter Bedeutung sind, ist es
uns wichtig, aktiv gegen Extremismus,
Rassismus, Antisemitismus, Diskrimi-
nierung, Gewalt, Hass und Hetze ein-
zustehen. Unser gemeinsames Ziel ist
es, ein offenes und inklusives Umfeld zu
schaffen, in dem jeder willkommen ist.
Der Sport ist fiir uns nicht nur eine kor-
perliche Betatigung, sondern auch eine
Plattform, auf der wir gemeinsam fir
ein respektvolles Miteinander eintreten.
Wir, die TSG und der AC, sind uns lber
die Rolle bewusst, die wir in der Gesell-
schaft einnehmen. Daher ist es fiir uns
von grofBBer Bedeutung einen Beitrag
zu einer positiven Veranderung unserer
Gesellschaft zu leisten.

Gemeinsam Sport zu treiben hat eine
auBerordentlich groBe in-
tegrative Wirkung. In un-
seren Sportvereinen lernen
Menschen unterschiedlicher
Hintergriinde einander ken-

nen, schatzen wund res-
pektieren. Es  entstehen
Freundschaften, die Uber

den Sport hinausreichen
und eine Briicke zwischen
unterschiedlichsten Kultu-
ren und Lebensstilen bilden.
Dies ist gelebte Integration
und Willkommenskultur!

In diesem Zusammenhang
ist es mir besonders wichtig,
an unseren kirzlich, plotzlich
verstorbenen Prasidenten zu
erinnern. Dr. Hans-Jochen
Hiichting hat bei einem sei-
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ner letzten Auftritte, unserer Ehrungs-
veranstaltung am 28. Januar, in sei-
nen GruBworten ganz besonders und
von Herzen diese Aktion gewirdigt.
Eine Kampagne, ganz in seinem Sinne:
Gemeinsam fur Vielfalt — fur eine le-
bendige, offene und respektvolle Ver-
einslandschaft!

Mit sportlichen Grii3en,

oller ok

Vorsitzender der TSG

MITGLIEDER- UND DELEGIERTENVERSAMMLUNG

Die diesjahrige Mitglieder- und De-
legiertenversammlung der TSG 1862
Weinheim e.V. findet am Dienstag, 7.
Mai 2024 um 19:00 Uhr im Rolf-Engel-
brecht-Haus statt.

Vorlaufige Tagesordnung

1. BegriiBung

2. Totengedenken

3. Ehrungen langjahriger Mitglieder

4. Jahresberichte: Bericht des Vorstan-
des, Bericht zum Rechnungsabschluss,
Bericht der Kassenpriifer

5. Aussprache Uber die Berichte

6. Entlastung des geschaftsfiihrenden
Vorstandes — mit Rechnungsabschluss
7. Entlastung des Gesamtvorstandes
8. Antrage

9. Ehrungen verdienter Mitarbeiter

10. Verschiedenes.

Antrage zur Versammlung miissen
spatestens eine Woche vor Versamm-
lungstermin beim Vorstand schriftlich
eingereicht werden und mit einer Be-
griindung versehen sein.

Falls Anderungen erfolgen, wer-
den diese spatestens zwei Wochen
vor der Versammlung unter www.
tsg-weinheim.de bekanntgegeben.
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IN DANKBARER ERINNERUNG

Unser langjahriger TSG-Prasident
Dr. Hans-Jochen Hiichting ist am
2. Februar 2024 verstorben.

Dreiunddreif3ig Jahre lang, seit 1991,
war Dr. Hans-Jochen Hichting unser
TSG-Prasident. Er hat die Entwicklung
unseres Vereins hin zu einem der inno-
vativsten GroBvereine Deutschlands im-
mer unterstitzt. Fir den Vorstand war
er stets ein kluger und loyaler Ratgeber
und in kritischen Situationen ein Fels in
der Brandung, auf den man sich immer
verlassen konnte.

Besonders die Kinder lagen ihm sehr
am Herzen. Man spirte die Freude,
die er empfand, wenn er bei der Eroff-
nungsrede zu ,Gold, Silber, Bronze“,
unserem jahrlichen Neujahrsempfang
in der Stadthalle, die Leistungen der
Sportler wirdigte. Fur alle hatte er ein
offenes Ohr und nahm sich stets Zeit
zuzuhoren.

Sehr wichtig war ihm immer der gesell-
schaftliche Auftrag eines Sportvereins.
Sein Ansinnen war, dass insbesondere
jungen Menschen, neben dem sportli-
chen Wettstreit, Chancen und Anregun-
gen geboten werden, sich aktiv in einer
Gemeinschaft einzubringen.

Er teilte seine Lebensfreude, seine un-
erschitterliche positive Ausstrahlung,
Kunst und Poesie mit uns und berei-
cherte damit unseren sportlichen Alltag.
Mit seinen Ansichten (iber die Welt, sei-
nem Glauben an das Gute und seiner
charismatischen Ausstrahlung hat er
unserem Vereinsleben einen positiven
Charakter verliehen.

Unser tief empfundenes Mitgefiihl und
unsere Gedanken begleiten seine Fami-
lie, mit der wir uns in tiefer Trauer ver-
bunden fiihlen. Sein respektvoller Um-
gang und das uberaus wertschatzende
Miteinander pragte unsere gemeinsame
Zeit, fur die wir unendlich dankbar sind.
Die gesamte TSG-Familie wird Dr.
Hans-Jochen Hiichting vermissen. Uns
bleibt der Trost, dass wir viele schone
und erfolgreiche Jahre miteinander er-
leben durften.




SPORT IM
GANZTAG

KOOPERATION SCHULE-
VEREIN MIT DER ZWEI-
BURGENSCHULE

Fiir Kindern und Jugendlichen andert
sich mit Einflihrung der Ganztags-
schule das Verhaltnis von schulischer
und selbstgestalteter Zeit in grundle-
gender Weise. Entsprechend besteht
aus Sicht der Schulen und deren Ver-
antwortlichen die Notwendigkeit zur
Entwicklung schulischer Ganztags-
konzepte, die nicht die schulische
Unterrichtszeit verlangern, sondern
einen Tagesablauf gestalten sollen,
der Ruhe und Entspannung, Lernen
und Bewegung mit Freizeitaktivita-
ten verbindet.

Bei der Zweiburgenschule, die im
September in ihr 3. Schuljahr gestar-
tet ist, wird dies bereits umgesetzt.
Wourden die auBerschulischen AG-An-
gebote in den ersten beiden Schuljah-
ren noch in den Mittags- und Nach-
mittagsstunden angeboten, gibt es
mittlerweile auch Angebote am Vor-
mittag. Hierdurch wird der Schultag
fur die Schiler abwechslungsreicher,
bunter und bewegter.

Die Angebote der auBerschulischen
Anbieter beschranken sich nicht nur
auf sportliche Aktivitaten, sondern
umfassen einen bunten Mix aus den
Bereichen Musik, Kunst, Natur, Spra-
chen, Kochen und freiem Spiel. Die
Kinder suchen sich pro Halbjahr drei
AGs aus, an denen sie dienstags,
mittwochs und donnerstags teilneh-
men. Montags finden die AGs im
Klassenverbund statt. Freitags ist
friiher Schulschluss.

In diesem Schuljahr bietet die TSG
fur die Grundschule und das SBBZ
(Sonderpadagogisches Bildungs- und
Beratungszentrum) AGs in den Be-
reichen Ballschule, Trampolin, Turnen
und Basketball an. Die Zusammenar-
beit mit den Verantwortlichen der
beiden Schularten lduft reibungslos,
die Arbeit mit den Kindern macht
den Sportlehrern sehr viel Spa3 und
ist eine weitere Bereicherung im ab-
wechslungsreichen Vereinsalltag.

KINDERSCHUTZ IM

VEREIN

In den vergange-
nen Jahren hat
sich der Kinder-
und Jugendschutz
in Deutschland
stark  verandert.
Dies ist eine sehr
begriBenswer-
te  Entwicklung.
Sport im Verein
ist, besonders
fur Kinder und
Jugendliche, ein
wichtiger Faktor in
Bezug auf die Per-
sonlichkeitsent-
wicklung und das
Bewegungslernen.
Ubungsleiter und
Trainer, die mit
jungen Menschen
zusammenarbeiten und diese betreuen,
miuissen ihr eigenes Handeln regelmafig
reflektieren. Der richtige Umgang mit
Nahe und Distanz ist hierbei ein wich-
tiger Aspekt. Die Verankerung von Kin-
derschutz im Sportverein ist an dieser
Stelle bedeutend, um das Wohl der Kin-
der und Jugendlichen zu schiitzen und
zugleich potenzielle Tater abzuschre-
cken.

Die TSG Weinheim hat bereits vor ei-
nigen Jahren extra Ansprechpartner
geschult, die sich dem Thema Kinder-
schutz annehmen. Von ihnen wurde nun
ein eigenes Schutzkonzept zum Thema
Pravention sexualisierter Belastigung
und Gewalt entwickelt. Mit diesem Kon-
zept soll das Thema klar strukturiert und
auch offensiv nach innen und auBBen ge-
tragen werden. Es soll zeigen, dass nie-
mals weggeschaut wird und der Schutz
der Kinder und Jugendlichen bei der
TSG an oberster Stelle steht. Deshalb
lautet das Motto der TSG: ,Die starks-
te Waffe gegen sexualisierte Gewalt ist
das Gesprach miteinander, denn Reden
ist Gold und Schweigen kein Schutz.”
Das Kinder- und Jugendschutzkonzept
beinhaltet unter anderem einen Verhal-
tenskodex und Handlungsleitfaden fir
den Krisenfall. Die TSG verurteilt jegliche
Form von Gewalt und Machtmissbrauch
gegen Kinder, Jugendliche und Erwach-

sene, unabhangig davon ob sie korper-
licher, seelischer oder sexualisierter Art
ist. Zum Schutz der Mitglieder miissen
Trainer und Mitarbeiter bereits seit eini-
gen Jahren unter anderem regelmaRig
ein erweitertes polizeiliches Fihrungs-
zeugnis vorlegen und den Ehrenkodex
des Deutschen Olympischen Sportbun-
des (DOSB) unterzeichnen.

Online unter www.tsg-weinheim.de/
verein/kinder-und-jugendschutz ist das
Konzept einsehbar. Dort sind auch die
Kontakte der TSG-Ansprechpartner
Barbara Kapp, Simone Saggau und
Tobias Apfel zu finden. Nicht nur den
Beauftragten, sondern dem Vorstand,
Mitarbeitern, Trainern und Betreuern
ist es wichtig, dass das oberste Ziel
sein muss, dass Kinder und Jugendliche
ohne Gewalt und Diskriminierung auf-
wachsen. Um dies zu erreichen, miis-
sen sie auch im Sport Schutz und Un-
terstiitzung erfahren. Die TSG plant fir
dieses Jahr Informationsveranstaltun-
gen fir alle ehren- und hauptamtlichen
Mitarbeiter zum Thema ,Kindes- und
Jugendschutz®, um weiter fiir Aufkla-
rung, Sensibilisierung und Qualifizierung
Zu sorgen.

Sexualisierte Gewalt und Mobbing
diirfen und sollen im Sportverein
keine Chance haben.
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KURZFRISTIG VERFUGBAR.
LANGEFRISTIG ATTRAKTIV.

Zum Verlieben: jetzt von besonderen Leasingkonditionen
flir A-Klasse, CLA und GLA profitieren.

Ab 229 €/Monat* leasen

* Ein freibleibendes Leasingbeispiel der Mercedes-Benz Leasing Deutschland GmbH, SiemensstraBe 7, 70469 Stuttgart, fiir Privatkunden
fiir folgendes Fahrzeugmodell: A-Klasse 180 Kompaktlimousine Progressive Line Advanced Plus?, Hubraum: 1.332 cm3, 100 kW + bis zu 10 kW,
Kraftstoff: Super. Kaufpreis ab Werk 48.784,05 €, Leasing-Sonderzahlung 9.756,81 €, Laufzeit 36 Monate, Gesamtlaufleistung 45.000 km,

36 mtl. Leasingraten a 229 €. Stand Februar 2024. Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers zzgl. lokaler Uberfiihrungskosten in Hohe von
714 €. Solange der Vorrat reicht. Andere Motorisierungs- und Ausstattungsvarianten gegen Aufpreis moglich. Das abgebildete Fahrzeug enthalt
Sonderausstattungen. ! Mercedes-Benz A 180 Kompaktlimousine | WLTP: Kraftstoffverbrauch kombiniert: 6,5-5,9 1/100 km | CO,-Emissionen
kombiniert: 148-134 g/km.? 2 Die angegebenen Werte wurden nach dem vorgeschriebenen Messverfahren ermittelt. Es handelt sich um ,WLTP-
CO,-Werte“ i.S.v. Art. 2 Nr. 3 Durchfiihrungsverordnung (EU) 2017/1153. Die Kraftstoffverbrauchswerte wurden auf Basis dieser Werte errechnet.

Anbieter: Mercedes-Benz AG, MercedesstraBe 120, 70372 Stuttgart
Partner vor Ort: Autohaus Ebert GmbH & Co. KG
Viernheimer StraBe 100, 69469 Weinheim
Tel + 49 6201 9922-0, E-Mail: info@autohaus-ebert.de
www.mercedes-benz-ebert.de
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WIR BIETEN DIR:
Flexible Arbeitszeiten, mobiles Arbeiten, Betriebliches Gesundheitsmanagement,
Firmenfeiern und vieles mehr...

STARTE DEINE KARRIERE BEI UNS IN DER IT. WIR FREUEN UNS AUF DICH.
www.rodias.de/karriere - Eisleber StraBe 4 - 69469 Weinheim

o
BRODIAS.GMBH
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A bratungie

gﬂ}genhohe.

Im Mittelpunkt: Sie.

Wenn es um Beratung geht, zéhlt nicht das Wo, sondern das
Wie: personlich, menschlich, nah. Bei der Sparkasse
begegnen wir lhnen auf Augenhéhe und stellen Ihre Wiinsche
und Bedurfnisse in den Mittelpunkt. Vereinbaren Sie gleich
einen personlichen Termin. Mehr Informationen finden Sie
unter spkrnn.de/kontakt

1

Sparkasse
Weil’s um mehr als Geld geht. Rhein Neckar Nord

06 | &
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SEGELN AUF DEM WAIDSEE

In der Segelsaison zwischen April und
Oktober segeln derzeit acht Jugendli-
che im Alter von 12 bis 16 Jahren im Re-
vier des Weinheimer Wassersportclubs
WWSC 70. Jeden Freitag zwischen 16
und 19 Uhr ist es mdglich, die farbenfro-
hen Segel der Jugendboote beim Trai-
ning auf dem Waidsee zu beobachten.
Der Fokus der TSG-Abteilung liegt auf
der Freude am Wassersport und dem
Segeln, sowohl in der Praxis als auch

in der Theorie. Auch der Erwerb eines
Segelscheins sowie die Teilnahme an
Regatten sind mdglich.

Das Training wird auf sogenannten
420er Booten des Vereins durchgefihrt.
Doch was ist das fur ein Boot? Der
420er ist ein sportliches leichtes Segel-
boot, auf dem jeweils zwei Jugendliche
mit bunten Ballonsegeln (Spinnaker)
und Trapez trainieren. Die Klassenbe-
zeichnung leitet sich von der Léange des

N ———

Segelboots ab. Im Training werden dann
der Umgang mit den Booten sowie ver-
schiedene Mandver geiibt. Falls wenig
Wind ist, werden Trockeniibungen an
Land oder Theorie durchgefihrt.

Wer Interesse hat, das Segeln ein-
mal auszuprobieren, meldet sich ein-
fach bei der Trainingsleitung: Mar-
tin.Bullermann@wwsc70.de oder
kommt am Freitag, 19.04.2024, um
16 Uhr an den Waidsee, Hammerweg
(Einfahrt vor der Unterfithrung). Se-
gelkenntnisse sind nicht erforder-
lich. Interessierte Segler sind herz-
lich willkommen!

UNTERSTUTZUNG FUR DIE FUSSBALLSCHULE

EVER KASSEL UBERNIMMT
DIE STELLVERTRETENDE LEI-
TUNG DER FUSSBALLSCHULE
Seit dem 1. Marz 2024 ist Ever Kassel
der stellvertretende Leiter der FuB3ball-
schule und Gbernimmt damit die Funk-
tion von Hendrik Hartel. Er ist damit
- genau wie sein Vorganger — haupt-
verantwortlich fiir die Durchfiihrung der
FuBballcamps an Ostern, Pfingsten und
in den Sommerferien. Dariiber hinaus bil-
det er wahrend des Schuljahrs als Chef-
trainer die Schiler zweier FuBball-Klas-
sen aus. Der 34-Jahrige ist Sport- und
Gymnastiklehrer, B-Lizenzinhaber und
absolviert aktuell als U17-Trainer seine
zweite Saison in der TSG-FuBballabtei-
lung. Zuvor war er als Trainer aktiv beim
SV AltluBheim, SV 98 Schwetzingen, SV
Waldhof Mannheim, VFB Rauenberg und
der FV 08 Hockenheim.

"Auf die neue Aufgabe in der Ful3ball-
schule freue ich mich sehr, da sie sehr
interessant, abwechslungs- und facet-
tenreich ist und ich mich daher person-
lich nochmal weiterentwickeln kann",

beschreibt Kassel seine Hauptmotivati-
on. Auch Uber die primare Zielstellung
sind er und der Leiter Peter Laudenklos
sich einig — wonach die FuBballschule
in den Altersklassen Bambini bis D-Ju-
nioren eine ideale Erganzung zum Ver-
einstraining bieten und zur optimalen
Entwicklung der Nachwuchsspieler bei-
tragen soll.

Durch eine hohe Ausbildungsqualitat
und eine starke Bindung an den Verein
soll langfristig dafir gesorgt werden,
dass moglichst viele selbst ausgebilde-
te Spieler in den Leistungsmannschaf-
ten des Vereins spielen und fiir eine
sportlich erfolgreiche Zukunft sorgen
werden. Gleichwohl sind in der FuBball-
schule natdrlich auch Spieler aus ande-
ren Vereinen herzlich willkommen, die
mit derselben Leidenschaft ausgebildet
werden.

Ein ausdriicklicher Dank gilt an dieser
Stelle noch einmal Hendrik Hartel, der
mit seinem langjahrigen vorbildlichen
Einsatz wesentlich zu dem sehr guten
Status Quo der FuBballschule beige-

tragen hat, auf dem Ever Kassel nun
aufbauen und die positive Entwicklung
fortsetzen mochte.
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www.wp-may.de Weinheim - Viernheim

NACHRICHTEN
ODENWALDER

ZEITUNG

SCHON GEHORT ?

In unserer Podcast-Serie

+WNOZ Nah dran“ héren Sie
spannende Berichte tiber Themen
und Menschen aus der Region.

~WNOZ Nah dran“ auf Spotify, Deezer, Apple
Podcasts, Google Podcasts oder tiber den
Webplayer auf wnoz.de/mediathek streamen.

SCHONES ESSEN

ESSEN IST UNSERE LEIDENSCHAFT

Heiko Schone

Gorxheimertal & Laudenbach
(06201) 41440  (06201) 9809587

www.schoenes-essen.de

waermeportal.info
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WEINHEIM

MWeinheim— ‘, Weinheim
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TECHNIKTRAINING FUR KLEINE NINJAS

bisherigen Einheiten wird ein
Parcours angeboten, in dem
sich die Kinder frei bewegen
kénnen. Hat ein Kind an ei-

Vor einem Jahr startete die TSG mit
dem ersten Ninja Kids-Training, was
sich nach wie vor grof3er Beliebtheit er-
freut. Die Kurse sind meist ausgebucht
und viele kommen regelmaBig zu den
Trainingseinheiten in den Ferien oder
am Wochenende. Die Kinder werden
immer besser und sicherer in ihren Be-
wegungen und wollen ,mehr”. In den

DYNAMISCHE JUGEND

Die TSG Weinheim begeistert jun-
ge Sportbegeisterte mit ihrem Acti-
on-Sport-Team (AST). In dieser Fit-
nessabteilung fir Jugendliche bietet
das AST vielfaltige Moglichkeiten fir
korperliche Betatigung und soziale In-
teraktion.

Die Vorteile sportlicher Aktivitaten in
jungen Jahren sind vielfaltig und rei-
chen von der Forderung der Gesund-
heit bis zur Starkung von Selbstbe-
wusstsein und Teamgeist. Das AST
der TSG Weinheim lockt mit einem
breiten Angebot an Aktivitaten, da-
runter Functional Training, Ultimate
Circuit Training, Badminton, Stepp-
tanz und Mountain Bike. Mit dem

ner Station Schwierigkeiten,
bekommt es kleine Tipps und
Hilfestellung. Um intensiver an
einzelnen Elementen zu arbei-
ten, wird speziell fiir fortge-
schrittene Ninja Kids-Teilneh-
mer in diesem Jahr nun ein
Techniktraining angeboten. In
diesen Einheiten werden ge-
zielt einzelne Ubungen trainiert
und technisch verbessert.

VON EINER ZUR ANDE-
REN STANGE FLIEGEN

Eine fordernde Ubung ist bei-
spielsweise mit den Handen
von Stange zu Stange sprin-
gen. Mut und Konzentrati-
on sind gefordert. Die ersten
Spriinge sollten immer mit ei-
nem Erwachsenen als Siche-
rung gemacht werden. Bevor der erste
Sprung durchgefiihrt wird, mussen die
Kinder aber erst richtig Schwung ho-
len kénnen. Denn nur mit dem richti-
gen Schwung koénnen grof3ere Distan-
zen Uberwunden werden. Auch sollten
die Kinder die richtige Absprungtechnik
von der ersten Stange beherrschen, be-
vor sie an die zweite Stange springen.

AST Small-Packa-
ge konnen die
Teilnehmer spon-
tan an den Kur
sen teilnehmen,
ohne sich vor
her anmelden zu
mussen. Wer zu-
satzlich auf der
Trainingsflache
trainieren moch-
te, schlieBt das
Full-Package ab.

Das AST legt Wert darauf, nicht nur
sportliche Leistung zu férdern, sondern
auch den Spal3 an der Bewegung und
das soziale Miteinander zu verbessern.

In einzelnen Schritten werden diese
technischen Herausforderungen geiibt,
bis die Kinder bereit sind, den ersten
Sprung zu wagen. Wenn diese Technik
beherrscht wird, konnen die Abstande
zwischen den Stangen variiert werden,
sodass die Kinder immer weitere Sprin-
ge schaffen.

Bei der Technikverfeinerung ist der
Trainer an dieser Station voll im Ein-
satz und kann keine weiteren Stationen
betreuen. Deshalb sind weniger Sta-
tionen aufgebaut als beim Ninja Kids-
Training. Dennoch missen die Kinder
nicht lange anstehen. Fiir einen guten
Ninja ist nicht nur die Technik von Be-
deutung. Kraft und Gleichgewicht miis-
sen ebenfalls trainiert werden, um den
Anforderungen in einem Ninja-Parcours
gewachsen zu sein. An einzelnen Stati-
onen werden kindgerechte Kraftigungs-
und Balancelibungen aufgebaut, damit
die Kids auch in diesen Bereichen im-
mer sicherer und starker werden.

Die Technikeinheiten finden meist im
Anschluss an ein Ninja Kids-Training
statt, sodass auch beide Einheiten be-
sucht werden koénnen. Teilnehmen kon-
nen alle Kinder, die mindestens drei
Ninja Kids-Einheiten besucht und somit
schon Erfahrungen gesammelt haben.

Die nachsten Termine sind online
auf der Homepage der TSG buchbar.

Weitere Informationen zu den
Angeboten des AST sind auf der
TSG-Homepage verfiigbar (www.
tsg-weinheim.de).
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VERSTARKUNG FUR TEAM TECHNIK
UND KINDERSPORTSCHULE

Seit Anfang des Jahres unterstiitzen zwei neue Mitarbeiter das TSG-Team. Selina
Seitz ist fur die Kindersportschule als stellvertretende Leiterin im Einsatz und Karl-

heiz Janku ist Teil des Technikteams.

KARLHEINZ JANKU

MEIN WEG ZUR TSG: Nachdem
ich mich 2023 beruflich neu orientiert
habe und mein Bestreben dahin ging
vom Management, welches durch Bi-
roarbeit gepragt war, wieder zu mei-

HOBBYS: Sportlich bin ich bei den
unterschiedlichsten Kursen bei der
TSG aktiv. Dariiber hinaus fahre ich
gerne Mountain- und Gravelbike. Wir
haben auch ein Gartengrundstiick,
auf dem wir viel Zeit verbringen.

SPORTABZEICHENGRUPPE
WIRD SPORTGRUPPE GKS

Die "Sportgruppe GKS" steht fiir
Gymnastik — Kondition - Spiel und
wendet sich an Frauen und Manner
primar im Seniorenalter und jiinger,
welche ihre Fitness aufbauen, erhal-
ten oder verbessern mochten.

Inhalt der wochentlichen zwei Sport-
stunden, unterteilt in eine Stunde
Sport und eine Stunde Spiel, ist ein

nen Wurzeln im handwerklichen Be-
reich zu wechseln, bot mir die TSG
an ins Technikteam zu kommen und
damit eine attraktive, abwechslungs-
reiche Tatigkeit.

TATIGKEITEN BEI DER TSG: Mei-
ne Arbeit umfassen neben den Auf-
gaben im Technikteam, auch Bade-
aufsicht im Waldschwimmbad sowie
Mitarbeit im Bereich der Erlebnispa-
dagogik.

DARAUF FREUE ICH MICH... auf
Uiberaus abwechslungsreiche Aufga-
ben in einem tollen Team.

SELINA SEITZ (27 JAHRE)

TATIGKEITEN BEI DER TSG: Stellvertretende Leitung
der Kindersportschule mit Unterstiitzung in Biro und
Praxis; Vertretungskraft fiir unterschiedliche Vereinsan-
gebote, wie Kindergartensport oder Wasserkinder.

MEIN WEG ZUR TSG: Ich habe bereits zuvor in ver-
schiedenen Vereinen als Sport- und Gymnastiklehrerin
gearbeitet. Den Tipp fiir die Stelle bei der TSG habe ich
liber ein Familienmitglied bekommen und direkt mein
Glick mit einer Bewerbung versucht.

DARAUF FREUE ICH MICH BEI DER TSG... auf tolle
und lustige Praxisstun-
den mit den Kindern,
abwechslungsreiche
Aufgabengebiete in der-
Kindersportschule und
eine schone Teamarbeit
mit lieben Kollegen.
HOBBYS: In meiner
Freizeit mache ich ger-
ne Krafttraining. Mit
Freunden treffe ich
mich zum Beachvol-
leyball oder genieBBe
die Zeit in der Natur
beim Mountainbike und
Longboard fahren.

abwechslungsreiches  Trainingspro-
gramm mit Indiaca-Spiel. Die Ubungs-
stunden finden jeweils montags von
18-20 Uhr in der Sporthalle der Fried-
richschule statt. In den Sommerfe-
rien werden die Ubungsstunden ins
Sepp-Herberger-Stadion verlegt. Inte-
ressenten sind willkommen.

Da sich im Laufe der Jahre die In-
halte der 1961 gegriindeten Sportab-
zeichengruppe (Quelle TSG Lexikon
Marz 2012) geandert haben, erfolgte
die Namensanderung.

RECHTSANWALTE
TH. GEIBLER*
M. GEIBLER-MUCK

* Fachanwalt fir Mietrecht und WEG
Fachanwalt far Familienrecht

No6rdl. Hauptstr. 88 | 69469 Weinheim
Tel. 0 62 01 - 6 88 96 | www.geisslerra.de

ARBEITSRECHT VERKEHRSRECHT
MIETRECHT EHESCHEIDUNG




PREMIERE BEI BALLET AND DANCE

Die Ballet and Dance-Abteilung der
TSG wachst! Ob Ballett, Modern Moves
oder Contemporary — jede Woche stro-
men viele tanzbegeisterte Kinder in den
Ballettsaal, um die vielen tollen Dinge
zu lernen, die der Tanz zu bieten hat!

Neben den neuen Gruppen, die auf-
grund der Nachfrage ins Leben gerufen
wurden, erwartet die Tanzer ein beson-
deres Jahr! Die Performance-Gruppe

wird an ihrem ersten Tanzwettbewerb
teilnehmen. Alle sind sehr aufgeregt

Martin u. Karch
Kfz-Sachverstandige

und trainieren sehr hart fir den Auftritt
bei der "Streetdance Factory". Je nach
Neigung und eigenem Tanzstil kann an
verschiedenen Wettbewerben teilge-
nommen werden. Ob Gruppentanze im
Ballett oder Contemporary, Solo- oder
auch Duo-Tanze - eine aufregende Er-
fahrung erwartet die Kinder!

JUNIOR TEACH-PROGRAMM

Alle wissen es — Kinder sind unsere Zu-
kunft. Aus diesem Grund mdchte das
Team von Ballet
and Dance ihre
Begeisterung fur
den Tanz und vor
allem auch das
Unterrichten an
die Schiiler wei-
tergeben. 2022
wurde das Junior
Teach-Programm
ins Leben geru-
fen, mit dem jun-
ge Tanzer, die
Interesse am Un-
terrichten haben,
unterstitzt  wer-
den. Aktuell neh-

men drei Schiiler an diesem Projekt teil.
Ziel ist es, die Jugend zu motivieren, ihr
Selbstvertrauen zu starken und sie fir
ihre Zukunft zu motivieren. Durch das
Programm werden sie zu Vorbildern fir
die jingeren und aufstrebenden kleinen
Ballerinas und Tanzer.

FUR ERWACHSENE

Aber nicht nur Kinder haben Spal3 am
Tanzen. Fir Erwachsene findet immer
montags um 17:30 Uhr der Kurs "Bal-
lett & Contemporary" statt. Die Anmel-
dung ist auch fiir Externe unter www.
tsg-weinheim.de/kursbuchungen mog-
lich. Fir HSC-Mitglieder ist die Teilnah-
me kostenlos. Um das Tanzen einmal
auszuprobieren, konnen auch einzelne
Kursstunden gebucht werden.

WY
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Auto Partner

Plakette fallig?

Hauptuntersuchung
(8§ 29 StVZO inkl. Abgasuntersuchung)

Ein- und Anbauabnahmen
(§ 19/3 StVz0)

Fiir Sie in
Mannheim,
Viernheim

Unfall gehabt?

Bei Kfz-Schaden und zur Bewertungen
von Kraftfahrzeugen — ein Gutachten
schafft Klarheit!

Mit Terminvereinbarung, auf Wunsch kommen wir
auch zu lhnen.

06201 90070
info@martin-karch.de

Freiburger StraBle 23
69469 Weinheim

www.martin-karch.de

und Weinheim



https://tsg-weinheim.de/kursbuchungen
mailto:info@martin-karch.de

ZUSAMMEN ALTERN UND
DABEI FIT BLEIBEN

Die Riege Atemgold blieb auch im alten
Jahr ihrem Motto treu.

Als die Vater die Riege Atemgold im
Jubildumsjahr der hundertjahrigen TSG
1862 Weinheim griindeten, standen sie
mitten im Berufsleben. Inzwischen sind
die S6hne, wenn sie sich der Freizeits-
port-Gruppe angeschlossen haben, in
den Ruhestand gewechselt. Zwei Gene-
rationen haben die Riege uber 60 Jahre
alt werden lassen und es kénnte so wei-
tergehen mit einem neuen Generations-
wechsel, wenn es nach den Wunsch-
vorstellungen von Helmut Lohrer ginge.
Aber auch der heutige Leiter der Riege
weil3, dass die meisten Mitglieder sei-
ner Senioren-Sportgruppe Utber 80 Jah-
re alt sind, und unter den Gbrigen mehr
Neunzig- als Siebzigjahrige. Eine spiir-
bare Verjingung ist kaum zu erwarten,
es sei denn, andere Seniorengruppen
wirden denselben Weg gehen wie die
Jedermanner, die sich vor Jahren der
Riege Atemgold anschlossen und neuen
Schwung mitbrachten. Die letzten Akti-

ven der 1961 von Kurt Schiitz gegriinde-
ten Jedermann-Abteilung sind heute die
aktivsten Atemgoldler.

Mit dieser Momentaufnahme feierte die
Riege Atemgold Ende 2023 den Ab-
schluss des 62. Jahres ihrer abwechs-
lungsreichen Abteilungsgeschichte und
freute sich Uber zwei Neuzugange, be-
klagten aber auch den Tod dreier alter
Freunde: Robert Becker, Heinz Schmitt
und Werner Finzer. Alle drei reprasen-
tierten die Griindergeneration, deren
Initiative Helmut Lohrer mit einem be-
sonderen Dankeschon an drei weitere
-Manner der ersten Stunde“ wirdigte.
Dass man auch im hohen Alter noch zu
feiern weil3, bestatigte der Jahresriick-
blick mit der Erinnerung an das erste
Sommerfest im einstigen TSG-Freizeit-
heim Rohrbach, das inzwischen den
Muttertagsausflug ersetzt, den Herren-
abend bei Zwiebelkuchen und neuem
Wein, das traditionelle Boule-Turnier
in den Sommerferien, das erneut Rolf
Odenwalder fiir sich entschied, und ein

volles Sportjahr mit 31 Ubungsabenden
in der Halle der Friedrichschule. Fir
ihre gymnastische Ausgestaltung wur-
de Ubungsleiterin Ora Eigermann-Wolf
herzlich gedankt und auch Hans-Heinrich
Meier erfuhr von der Jahresversammlung
dankbare Anerkennung fiir seinen letz-
ten Kassenbericht, den Karlheinz Hirth
und Gert Quitsch geprift hatten. Nach
Uber 20 Jahren im Ehrenamt wurde ihm
eine besondere Anerkennung zuteil.
Zum ersten Mal nach Corona fanden
wieder Neuwahlen zur Abteilungsleitung
statt. Helmut Lohrer, sein Stellvertreter
Rolf Schneider, Kassenpriifer und Sta-
tistiker Karlheinz Hirth und Boule-Tur-
nierleiter Gerd Buchleiter wurden wie-
dergewahlt, neu gewahlt wurden Jirgen
Dreier als Kassenwart, Rudolf Prier und
Wolfgang Schneider als Beisitzer.

Im Jahresprogramm 2024 stehen wieder
das Sommerfest mit Damen (29. Juni),
der Herrenabend am 10. Oktober und
der Jahresabschlussabend am 13. De-
zember im ,Wiener Heurigen®.

90 JAHRE SPORTLICH AKTIV

Fiir nicht wenige dirfte Emi Schuma-
cher ein leuchtendes Vorbild sein. Die
sportlichen Erfolge und ehrenamtli-
che Unterstiitzung von Jahrzehnten
sprechen fir sich.

VOLKER JACOB GRATULIERTE
DER 90-JAHRIGEN EMI.

Emi, du bist 1934 geboren und blickst
demnach auf eine Reihe von Jahr-
zehnten zuriick. In welchen Zeitraum
wiirdest du gerne zuriickkehren?
EMI: "Das kann ich genau sagen. Als
ich zwischen 40 und 60 Jahre auf dem
Buckel hatte, war meine erfolgreichs-
te Zeit in der Leichtathletik. Als Akti-
ve war ich fiir Europameisterschaften
in Italien, Frankreich, England und bei
Weltmeisterschaften in Japan, Sidafri-
ka und Siidamerika nominiert und habe
zahlreiche Siege errungen."

Die Reisen waren sicher kosteninten-
siv. Hattest du einen Sponsor?

EMI (lacht): "Ja meinen Mann. Die Fi-
nanzierung war alles Privatsache."

Das spiegelt die Lebenseinstellung der
Emi Schumacher wider. Positiv, beschei-
den und lebensfroh. Mit dieser Einstel-
lung gelang es ihr sich jahrzehntelang
bei der TSG Weinheim als ehrenamtliche
Ubungsleiterin in der Seniorengymnastik

und im Walking zu engagieren. Die we-
nigsten werden wissen, dass sie von
einer amtierenden mehrfachen Europa-
und Weltmeisterin trainiert wurden.
Bist du immer noch leichtathletisch
unterwegs oder hast du dich auch
anderen Sportarten angenahert?
EMI: "1992 begann ich mit Walking,
auch als Ubungsleiterin. Ich merkte,
dass mir das sehr gut tat und ich das
schnelle Laufen, das ja jetzt Jogging
heit, nicht vermisste. Alle sagten,
du laufst mit 80 noch. Ich antworte-
te, das werdet ihr nicht erleben. Und
siehe da, ich laufe noch."

Man sieht dich regelmaBig im Hec-
tor Sport-Centrum. Was machst du
da am liebsten?

EMI: "Neben dem Laufen liebe ich
Gymnastik. Ich gehe jede Woche ins
Pilates, zu Mobility und nattirlich zum
Gleichgewichtstraining. Das halt mich
fit und macht Spaf3."



Deutschlands grof3te

Loungegruppe, Kufengestell Alu weiB3,
mit Sitz- und Riicken-Polster Calcutta

Sessel, Schnur- 2 Loungegruppe, - : g = [} Tagesbett, Ge-

bespannung Rope
silbergrau, Beine
Edelstahl anthra-
zit, inkl. Sitz- und
Rickenkissen
wetterfest, ca. B:58
T:58 H:88cm

a75.-

299,

Gestell Alu inkl.
Sitz-/Rickenkissen,
Tischplatte und
Armlehnen Poly-

! wood, best. aus:
% 1x 3-er Sofa, 2x

Sessel, 1x Tisch ca.
101x69x52 cm

1.893,-

stell Alu anthrazit,

pulverbeschichtet,
Sitz-/Riicken- und

Dekokissen Struk-
turpolyester hell-

grau

Ohne Deko

1.£47,-

Abholpreis 999’_ 1 .190 "

Abholpreis Abholpreis

=

" Attraktive Tisch-guppe'. N
| Interessanter Materialmix, Alurahmen mit Rundfasergeflecht, Tischplatte und Armlehnen Attraktives Lounge-Set, Sitzecke mit Couchtisch, Gestell aus Aluminium anthrazit mit
-~ Teak gebiirstet, Hochlehner-Sessel mit versteIIParer R(]ckenlehne‘:i?ﬁ = ~ e Polywoodablagen, Sitz- und Riickenkissen in anthrazit.

] H . ...und viele weitere
G LO:ST ER > % cermany Cane-line  Glatz * STERYN starke Marken!

Einrichtungshaus Willi Jager GmbH
HauptstraBBe 191 - 69488 Birkenau
www.jaeger-birkenau.de - Tel. 06201/3980

Oﬁnungszeiten: Mo.-Fr. 10 - 19 Uhr, Sa. 9.30 - 18 Uhr
und nach Vereinbarung

& & [VEICHTUNGSHALS

ger

Seit Uber 60 Jahren lhr Spezialist fir: Mobel, Kiichen und Gartenmébel

Alles Abholpreise, nur solange Vorrat reicht. Zwischenverkauf, Irrtiimer und Druckfehler vorbehalten



https://www.jaeger-birkenau.de/

5’/\ EDITH VOSS

IMMOBILIEN

,Man lebt nur einmal, wir zeigen lhnen, wo!”
lhr Maklerbiiro in Weinheim und Umgebung!

v Kauf/Verkauf

v Miete/Vermietung

v/ Immobilienbewertung
v/ Beratung

Sie moéchten lhre Immobilie
verkaufen?

Wir freuen uns auf lhren Anruf, lhre E-Mail
oder lhren Besuch in unserem Biiro!

Telefon 06201 / 87 58 80

EDITH VOSS IMMOBILIEN GmbH & Co. KG
Institutstralse 7 ¢ 69469 Weinheim Ihre Ansprechpartnerin
info@edith-voss.de ® www.edith-voss.de Meral Willmann
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AB AN DIE FRISCHE LUFT

Kinderlachen und -gebriill sind Gerau-
sche, die immer seltener drauBen zu
horen sind. Es gib eine Vielzahl von Stu-
dien, die dieses Thema behandeln und
feststellen, dass immer weniger Kinder
drauf3en spielen.

Doch woran liegt es, dass sich immer
weniger Kinder auf den StraBen, Spiel-
platzen, in Parks oder sogar im Wald
bewegen diirfen? Es gibt viele Griin-
de, die zusammenspielen und die alle
kennen. Hoheres Verkehrsaufkommen
macht das Spielen auf den Stral3en ge-
fahrlicher, Medien wie Tablet, Smartpho-
ne und Computer spielen eine immer
groBere Rolle, Freiflachen zum Spielen
fehlen und Eltern haben ein hoheres Si-
cherheitsbedirfnis. Dazu gibt es eine
abnehmende Toleranz beziiglich spie-
lender Kindern im 6ffentlichen Raum.

MIT UND DURCH DIE NATUR
LERNEN

Befragt man Eltern, geben 61% aller
Befragten an, dass es sehr wichtig ist,
dass die Kinder drauB3en spielen. Erin-
nerungen an die eigene Kindheit wer-
den oft mit einem ausgelassenen, frei-
en Spiel drauBBen auf der Stral3e, Wiese
oder im Wald beschrieben. Leider ha-
ben immer weniger Kinder die Moglich-
keit, diese Erfahrungen zu sammeln und
Abenteuer zu erleben. Wissenschaftler
sprechen heute sogar bereits von einer
Naturentfremdung der Kinder.

Kinder zu selbstandigen, selbstbewuss-
ten und eigenstandigen Erwachsenen
zu erziehen ist fur alle Eltern besonders
wichtig. Diese Fahigkeiten werden vor
allem im Freien und unbeobachteten
Spiel gelernt. Konflikte miissen gemein-
sam ohne Erwachsene gelost werden,
kleine Mutproben starken das Selbst-
wertgefiihl und eigenstandig Entschei-
dungen zu treffen, wann, wo und wie
gespielt wird, fihrt zu mehr Selbstan-
digkeit. Dagegen steht, dass Kinder
immer mehr unter Zeitdruck stehen.

Der Bewegungsradius ist in den
letzten 30 Jahren um 90% zu-
riickgegangen.

Die motorischen Fahigkeiten wer-
den schlechter.

Schule, Hausaufgaben und
im Durschnitt vier Frei-
zeitaktivitaten pro Wo-
chen - da bleibt nicht viel
Zeit, in das eigenstandige
Spiel zu finden.

DAS ERLEBNIS
ZAHLT

Doch was kénnen wir da-
gegen tun? Einfach ge-
sagt: Ab an die frische
Luft und raus in die Natur.
Die Kinder die Welt entde-
cken lassen und Abenteu-
er erleben. Als Abenteuer
sind nicht Freizeitparks,
Indoor-Spielplatze oder
Veranstaltungen gemeint.
Uber Felsen oder auf Biu-
me klettern, gemeinsam
ein Lager bauen, Tiere be-
obachten und vieles mehr
sind fur Kinder oft spannender und vor
allem lehrreicher. Fiur Kinder zahlt nicht,
wie weit sie gelaufen sind oder ob sie
die geplante Runde geschafft haben
oder nicht. Fir sie zahlt nur das Er
lebnis. ,,Oft bin ich mit meinen Kindern
in den Wald gegangen und wollte eine
kleine Runde spazieren gehen. Doch
schon nach wenigen Metern entdeckten
wir einen kleinen Bach und haben hier
zwei Stunden Stauddamme und Schiffe
gebaut und sind danach gliicklich wie-
der nach Hause gegangen*, sagt Nicole
HaBlinger, sportliche Leiterin der TSG
Sport-KiTa Purzel.

AB IN DEN WALD FUR DIE
KITA "PURZEL"

Aber nicht nur die Eltern sind gefragt.
Durch die immer langere Fremdbetreu-
ung durch Schule und Kindergarten be-
steht auch hier Handlungsbedarf. Aus
diesem Grund geht der TSG-Kindergar-
ten einmal wochentlich mit den 4- bis
5-jahrigen Kindern in den Wald. Hier

Jedes 7. Kind ist iibergewichtig.

Im Durchschnitt besuchen Kin-
der zwischen 4 und 12 Jahren vier
Freizeitaktivitaten pro Woche.

gilt: entdecken, spielen und lernen, klet-
tern, toben und Abenteuer erleben. Es
gibt so viel zu sehen und zu entdecken.
Immer wieder kommen die Kinder mit
Kafern, TausendfiiBlern oder Blumen zu
den begleitenden Erziehern und lassen
sich alles erklaren. Ein- bis zweimal im
Jahr geht es fir mehrere Tage in den
Wald, hier sind auch Vorschiler mit von
der Partie. Im Mai ist es wieder soweit.
Sogar die Bergwacht aus Heppenheim
macht mit und baut fiir die Kinder an
einem Tag eine Seilrutsche auf, die bei
den Kindern sehr beliebt ist. Dann wird
unter freiem Himmel gegessen, Schat-
ze gesammelt und gebastelt. Auch klei-
ne Ausfliige rund um das Lager stehen
auf dem Programm. ,Wir miissen den
Kindern zeigen, wie schén unsere Natur
ist, damit sie sie zu schatzen wissen®,
so HaB3linger.

Quellen: Kondrad-Adenauer-Stiftung
e.V.; British Children’s Play Survey;
Unabhdngige Studie Kamik

Jedes 8. Kind spielt nicht
mehr draufBen.

12% der Kinder zwischen 5 und
15 diirfen nicht alleine vor die Tiir.




MOUNTAINBIKEN - EINE DER BELIEB-

TESTEN FREIZEITSPORTA

Der Begriff ,Freizeitsport” beinhaltet
fur viele Sporttreibende mehr Spal3
als Leistung, mehr Entspannung als
Anstrengung, mehr Spiel als Kampf.
Freizeitsport macht einen GroBteil der
Sportaktivitaten in Deutschland aus. Im
Vordergrund stehen die Freude an der
Bewegung und dem Miteinander in der
Gruppe, aber auch korperliche Aktivitat
und gesundheitliche Aspekte. Das be-
deutet aber nicht, dass Freizeitsportler
ihre Leistung nicht verbessern mochten.
All dies trifft auch auf eine der belieb-
testen Sportarten zu, die seit einigen
Jahren von mehr Menschen betrieben
wird als FuBballspielen: Das Mountain-
biken! Aber was trainiert man in der
Mountainbike Freizeitsportgruppe der
TSG Weinheim eigentlich?

VON AUSDAUER- BIS FAHR-
TECHNIKTRAINING
Mountainbiken (MTB) ist ein Ausdau-
ersport, der besonders das Herz-Kreis-
laufsystem, die Atmung und die

Beinmuskulatur fit halt. Durch die be-
sonderen fahrtechnischen Anforderun-
gen trainiert man zudem die gesamte
Rumpfmuskulatur, wie auch Schultern
und Oberarme. Womit man bei einem
der wichtigsten Trainingsaspekte des

i a -
NEBEN DEM NATUR GENIESSEN
WIRD BEI DEN AUSFAHRTEN
AUCH ORDENTLICH TECHNIK
TRAINIERT.
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Mountainbikens ware: der Fahrtechnik.
Sie werden von den Bikern der MTB
Freizeitgruppe wahrend den gemeinsa-
men Ausfahrten trainiert. Bei den Tou-
ren sammelt man allein schon durch Mit-
machen und Abschauen Erfahrungen.
AulRerdem werden wahrend den Fahr-
ten immer wieder kleine Technik-Einhei-
ten eingebaut, bei denen Grundtechni-
ken des Mountainbikens gelibt werden.
Und natirlich geben erfahrene Biker
vor schwierigen Gelandestellen Tipps
und Hilfestellung. So werden "Wissen"
und "Verstehen" direkt in "Machen" und
"Koénnen" umgesetzt. Damit steigt auch
die Sicherheit auf dem Rad im Gelande.

DIE KORREKTE POSITION AUF
DEM BIKE

Kernelement beim Mountainbiken ist
die richtige, zentrale Position tber dem
Rad. Ein Biker sollte fest und ausgegli-
chen mittig Gber den Pedalen stehen,

RTEN

i

jedoch dem Rad unter sich Spiel geben
konnen. Fahrer und Bike bilden oft kei-
ne feste Einheit. So kdnnen Unebenhei-
ten gut abgefedert werden. Der Biker
kann sein Rad fiir mehr Traktion in Kur-
ven kippen oder es an Steilstellen "vor-
ausfahren" lassen.

Wer fahrt, muss auch bremsen. Das
braucht auf Schotter und losem Un-
tergrund viel Training und technisches
Koénnen. Die Einfingerbremsen moder-
ner Mountainbikes sprechen sehr sen-
sibel an und konnen richtig zubeiBen.
Da kann ein Fahrer bei falscher Kor-
perhaltung oder Dosierung der Brems-
kraft schon mal Gber den Lenker ge-
hen. "Gewusst wie" und "Uben" sind
unerlasslich. Dadurch werden auch auf
ungeteerten Wegen kurze Bremswege
sturzfrei moglich.

Essentiell ist beim Mountainbiken auch
die Blickfihrung. Zum einen, um eine
gute Fahrlinie zu finden. Zum anderen,



weil Augen und Kopf das richtige Lenken
liber Schulter- und Rumpfbewegung ein-
leiten. Nur so sind enge Kehren, womdg-
lich an Steilstellen, sicher zu bewaltigen.
Beim Mountainbiken wird oft im Ste-
hen gefahren, insbesondere sobald man
bergab rollt oder Hindernisse uberfah-
ren werden missen. Die Trennung von
Bike und Korper ist in vielen Situationen
wichtig, um technisch gut und sicher
fahren zu konnen. Oft bewegen sich
Korper und Bike sogar in entgegenge-
setzte Richtungen. So fahrt beim Abrol-
len Uber eine Stufe das Rad beispiels-
weise nach vorne, wahrend der Kérper
relativ dazu nach hinten wandert. In
Kurven legt der Biker das Rad unter
sich in die Kurve, wahrend er selbst
eher aufrecht bleibt. Das alles ist erst
einmal nicht intuitiv und vor allem an-
ders als beim Alltagsradfahren.

Es gibt noch viel mehr Technikelemente
fur gutes Mountainbiken: Gleichgewicht
halten und auf dem Rad still stehen, am
steilen Berg anfahren und sicher abstei-
gen, schnelle Kurven und enge Kehren
fahren, Hindernisse Uberrollen oder gar
springen, das Rad richtig tragen, Balan-
ce, Timing, Koordination und so wei-
ter... Von all dem kann man bei der
MTB Freizeitgruppe dazulernen oder
sein Kdnnen verbessern. Wie ware es
weitere Infos dazu bei einer der gemein-
samen Ausfahrten zu sammeln? Infos
dazu gibt es auf der Homepage unter
www.tsg-weinheim.de.

GROSSE PLANE FUR 2024
Einblicke wird die MTB-Freizeitgruppe
der TSG auch am Aktionstag zum Stadt-
radeln geben, der voraussichtlich am
6. Juli 2024 im und um das HSC sowie
im Bikepark stattfinden wird. Geplant
ist eine Vorfuhrung von MTB-Grund-
fahrtechniken und im Anschluss eine
gemeinsame Ausfahrt in den Odenwald.
Die MTB Freizeitgruppe hat sich auch
Ziele fiir 2024 gesetzt. Dieses Jahr soll
die gemeinsame Mehrtages-Tour im Erz-
gebirge stattfinden: 2 Lander, 9 Gipfel
und 4.400 Hohenmeter auf drei Tage
verteilt auf der Strecke des Stoneman
Miriquidi. Als Schmankerl fir besonders
Enthusiastische besteht die Mdglichkeit,
friiher anzureisen und sich vorab fahr-
technisch im Trailcenter Rabenberg ein-
zustimmen. Auf jeden Fall sind die Biker
motiviert, bis dahin Kondition und Tech-
nik weiter zu verbessern. Die Vorfreude
auf das jahrliche Team-Event ist grof3!

TSA LADT ZU WORKSHOPS UND

TANZPARTY EIN

Auch dieses Jahr bietet die Tanzsport-
abteilung (TSA) wieder ein breites
Angebot und viele groBartige MOg-
lichkeiten zum Tanzen an: Neben ei-
ner Tanzparty stehen mehrere Work-
shops in den nachsten Wochen auf
dem Programm, die besonders fir
tanzinteressierte Anfanger eine super
Gelegenheit darstellen, in das Ange-
bot der TSA reinzuschnuppern!

LET'S DANCE STAR
ANDRZEJ CIBIS ZU GAST

Wie bereits vor zwei Jahren hat die
TSA "Let’s Dance-Star" Andrzej Cibis
nach Weinheim eingeladen, um am
9. April zwei Workshops zu veranstal-
ten. Von 16:30 bis 17:30 Uhr haben
Jungs und Madchen zwischen 6 und
14 Jahren die perfekte Maoglichkeit,
mit einem Tanzprofi die Welt des Tan-
zens kennenzulernen. Zusatzlich wird
dieses Mal auch eine Tanzstunde fiir
interessierte Erwachsene angeboten,
diese findet von 18:30 bis 19:30 Uhr
statt. Die Teilnahme kostet pro Person
5€ je Stunde, Anmeldung unter www.
tsg-weinheim.de/kursbuchungen.

SALSA WORKSHOP BEI KRIS
ZSOLT

Neben dem "Let’s Dance"-Workshop
bietet die TSA gleich zwei Termine
(6. April/4. Mai) fur einen Salsa
Workshop bei Kris Zsolt an. Kris war
bereits letztes Jahr auf einer Tanzpar-
ty eingeladen und hat fur viel Spal3
gesorgt. An beiden Tagen findet je-
weils eine Stunde
fir Anfanger (18:00-
19:00 Uhr) und eine
fiir Fortgeschrit-
tene (19:00-20:00
Uhr) statt, zu denen
jeder Interessierte
herzlich eingeladen
ist. Es lohnt sich
vorbeizuschauen!
Die Teilnahme kos-
tet pro Person 5€,
Anmeldung unter
www.tsg-weinheim.
de/kursbuchungen.

EINLADUNG ZUR
TANZPARTY

Im Rahmen des aktuell laufenden
Tanzkurses veranstaltet die TSA am
13. April in Raum 1 des WSBZ eine
Tanzparty, die offen fiir alle tanzbe-
geisterten TSA- und TSG-Mitglieder
ist. In ungezwungener Atmosphare
kann den ganzen Abend lber getanzt
und natdrlich auch die Abteilung ken-
nengelernt werden. Fur Getranke
wird gesorgt! AuBerdem gibt es, wie
auch bei den letzten Tanzpartys, eine
Showeinlage der Turniertanzer.

Weitere Infos zum gesamten Ange-
bot der Tanzsportabteilung finden
Sie im Internet unter www.tanz-
sport-weinheim.de oder erhalten
Sie bei Abteilungsleiterin Claudia
Sawang (Telefon: 0172/6314640;
E-Mail: abteilungsleiter@tanzsport-
weinheim.de).
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UBERZUG/PULL-OVER

Uberziige oder Pull-Overs sind klas-
sischne Ubungen zur Stérkung der
Brust- und insbesondere der oberen
Riickenmuskulatur. Diese Ubung ist
weniger fir Anfanger geeignet, son-
dern eher fiir erfahrene Kraftsportler,
da sie eine komplexe Bewegungsaus-
fuihrung erfordert und die Mobilitat
sowie die aktive Stabilisierung des
Schultergelenks stark beansprucht.
Insbesondere Sportler, die ihre Wurf-
kraft verbessern mochten, profitieren
von dieser Ubung. In Krafttrainings-
planen fiir Sportarten wie Handball,
Speerwurf, Volleyball und Tennis fin-
det sich haufig der Uberzug wieder,
um die Wurfleistung beziehungsweise
die Arm-Geschwindigkeit zu steigern.
Die Effektivitat und der Schwierig-
keitsgrad variieren je nach dem Win-
kel zwischen Ober- und Unterarm,
wodurch der M. Latissimus dorsi
(breiter oberer Rickenmuskel) stark
beansprucht wird, da er fir die Bewe-
gung des Arms in Richtung des Kor-
pers verantwortlich ist.

STANDARDUBUNG

Startposition: Der Pull-Over wird auf
dem Ricken liegend auf einer Han-
telbank ausgefiihrt. Dabei wird ein
Gewicht mit beiden Handen gehal-
ten, wahrend die Arme senkrecht ge-
streckt zum Korper positioniert wer-
den. Die FiiBe konnen entweder auf
dem Boden platziert oder die Beine
angewinkelt auf der Hantelbank ab-
gestellt werden. Wenn die FiBe auf
dem Boden stehen, wird eine groB3e-

by
Gt
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re seitliche Stabilitat gewahrleistet, da
sie breiter aufgestellt sind als auf der
Hantelbank. Durch das Abstellen der
FiiBe auf der Hantelbank wird das Be-
cken aufgerichtet und ein "Hohlkreuz"
vermieden.

Ausfiihrung: Das Gewicht wird langsam
mit gestreckten Armen so weit nach
hinten gefiihrt, bis ein Dehnungsgefiihl
(Vordehnung) zu spiren ist. Sobald die
Vordehnung erreicht ist, wird das Ge-
wicht wieder mit gestreckten Armen in
die Ausgangsposition gebracht. Der M.
Trizeps ist beim Pull-Over synergistisch
beteiligt, da er bei der Armstreckung
unterstutzt.

EINFACHERE VARIANTE
Startposition: Bei dieser Variante wird
das Gewicht mit beiden Handen gehal-
ten und die Arme in einem 90-Grad-Win-
kel gebeugt.

Ausfiihrung: Die Arme werden nach
hinten gefiihrt, wobei sie immer ge-
beugt bleiben. Durch die angewinkel-

osfiborcng

ten Arme ist der Hebel kleiner, wodurch
die Ubung bei gleichem Gewicht etwas
leichter wird als mit gestreckten Armen.
Diese Variante aktiviert besonders den
oberen Teil des Brustmuskels.

KOMBINATION AUS BEIDEN
VARIANTEN

Eine weitere Moglichkeit besteht da-
rin, die Arme wahrend der Bewegung
nach hinten im 90-Grad-Winkel gebeugt
zu halten, aber auf dem Rickweg zu
strecken. Durch diese Streckung wird
der M. Trizeps brachii besonders bean-
sprucht.

INFO

Die optimale Ausfiihrung kann je nach
Trainierendem variieren, abhangig von
individueller Anatomie, Fitnesszielen
und personlicher Beweglichkeit.

KOORDINATIV ANSPRUCHS-
VOLLERE UBUNG

Um den Pull-Over koordinativ an-
spruchsvoller zu gestalten, kann er ein-



STORUNG DES GLEICHGE- Balls beeinflussen die Schwierigkeit
WICHTS / HOHERE KOORDI- der Ubung. "Wackelige" Gewichte
NATIVE ANFORDERUNG konnen beispielsweise mit hangen-

Um das Gleichgewicht zu fodern, kann  den Gewichtsscheiben an Gummiban-
als Kontaktflache unter dem Ricken dern erzeugt werden. Wenn mdglich,
ein Pezziball verwendet werden oder kann ein Partner auch kleine Impul-
ein Gewicht, das selbst "wackelig" ist. se geben, um das Gleichgewicht des
Die FuBposition (breit/eng), der Durch-  Trainierenden und/oder des Gewichts
messer (GroBe) sowie die Harte des  wahrend der Ausfiihrung zu storen.

MIT SEILZUG: AUF DEM PEZZIBALL:

armig durchgefiihrt werden oder die
Bewegung der Arme erfolgt separat
voneinander, indem beide Hande jeweils
ein Gewicht greifen. Dies erschwert
die Koordination, da es schwieriger ist,
beide Arme gleichzeitig und gleichweit
nach hinten zu fiihren.

ALTERNATIVE UBUNG ZUM
PULL-OVER MIT GEWICHT
Seilzug: Der Pull-Over kann auch am
Seilzuggerat durchgefiuhrt werden. Je
nach  Zugrichtung beziehungsweise
Hohe des Kabelzugs variiert die Belas-
tung. Die maximale Belastung findet
statt, wenn die Kabelzugrichtung und
die Arme einen Winkel von 90° bilden.
Um die maximale Belastung im optima-
len Winkel zwischen Oberarm und Ober-
korper bei einer bestimmten Sportart
oder einem bestimmten Sportler zu er-
reichen, sollte die Platzierung der ka-
belzug-Rolle entsprechend in der Héhe
angepasst werden.

SENIOREN-SPORTKONGRESS IN WEINHEIM

b r B B Der Badische Turner-Bund ladt am 29. und 30. Juni zum Se-

www.senioren-sportkongress.de

SENIOREN- — ; £ ~_ nioren-Sportkongress zur TSG nach Weinheim ein. Der Fokus
SPORTKONGRESS T &= - . desBildungshighlights liegt auf der Gerneration der Babyboo-
FUR MEHR VITALITAT UND 4 | mer. Uber 30 Referenten bieten insgesamt 90 Workshops fiir

BEWEGLICHKEIT IM ALTER L . L i i
: mehr Vitalitat und Beweglichkeit im Alter an. Von Fitnesstrai-

ning bis Sturzpropyhlaxe, Indoor wie Outdoor, Theorie und
Praxis — die Teilnehmer erwartet ein breites Spektrum an The-
men und Hintergrundwissen. Hochkaratige Implusreferenten
setzen sich aus unterschiedlichen Blickwinkeln mit der Baby-

g boomer-Generation und der Bedeutung von Bewegung ausei-
SYMWELTE nander. Programm: Start an beiden Tagen mit einem Vortrag
um 9:15 Uhr; 10:30-17:15 Uhr: Workshops & 75 Minuten.

WWW.SENIOREN-SPORTKONGRESS.DE

=19


https://www.senioren-sportkongress.de/
https://www.senioren-sportkongress.de/

WIE ATEMGASE UBER DEN

STOFFWECHSEL AUSKUNFT GEBEN

Das TSG-Fitness-Center bietet die
Moglichkeit, eine Fettstoffwechsel- und
Ruheumsatzanalyse durchzufiihren.
Die Spirometrie ist nicht nur fir die
Trainingsbereiche im Leistungssport,
sondern auch fir den Gesundheits-
und Fitnessbereich sehr gut geeignet.
Grundumsatz- und Stoffwechselanaly-
sen sind entscheidend, um klare Infor-
mationen Uber den Energieverbrauch
des Korpers zu erhalten. Mit diesen
Methoden kénnen die individuellen Trai-
ningsbereiche bestimmt werden, um
personliche Ziele wie Gewichtsabnah-
me, Steigerung der Leistungsfahigkeit,
Verbesserung der Regeneration oder
auch die Rehabilitation nach Verletzun-
gen zu erreichen. Im Folgenden einige
Griinde, solch eine Messung durchfiih-
ren zu lassen:

1. BESTIMMUNG DES GRUNDUM-
SATZES: Die Messung des Grundum-
satzes ist von essentieller Bedeutung,
um den Energiebedarf des Korpers im
Ruhezustand festzulegen. Dieser Wert
gibt an, wie viele Kalorien der Kor-
per bendtigt, um seine grundlegenden
Funktionen aufrechtzuerhalten. Die
Kenntnis des Grundumsatzes ist hilf-
reich bei der Gewichtsregulierung, der
Erstellung von Erndhrungsplanen und
der Uberwachung des Stoffwechsels.

2. STOFFWECHSELANALYSE: Die
Messung des Sauerstoffverbrauchs und
der Kohlendioxidproduktion wahrend
korperlicher Aktivitat ermdglicht eine
detaillierte Analyse des Stoffwechsels.
Dies kann Aufschluss iiber den Energie-

‘il.

afk.mannheim
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verbrauch, die Effizienz des Stoffwech-
sels und den Fettstoffwechsel geben.
Stoffwechselanalysen werden oft von
Sportlern, aber auch von Menschen mit
Stoffwechselerkrankungen oder Uber-
gewicht genutzt, um individuelle Trai-
ningsplane zu erstellen.

Der Umsatz von Kohlenhydraten und
Fetten wahrend korperlicher Belastung
kann je nach Intensitat und Dauer der
Belastung variieren. In der Regel wird
der Energieverbrauch wahrend des Trai-
nings hauptsachlich durch den Abbau
von Kohlenhydraten und Fetten ge-
deckt. Bei niedriger Intensitat oder ge-
ringer Belastung verwendet der Korper
hauptsachlich Fette als Energiequelle.
Je intensiver die Belastung wird, desto
mehr werden Kohlenhydrate als prima-
re Energiequelle genutzt. Die genauen

Werte kdnnen jedoch individuell unter-
schiedlich sein und hangen von Fakto-
ren wie Fitnessniveau, Stoffwechselrate
und Trainingszustand ab.

Zusammenfassend sind spirometrische
Messungen wie Grundumsatz- und
Stoffwechselanalysen von groBer Be-
deutung, um den Trainingszustand zu
beurteilen und den Energieverbrauch
des Korpers zu bestimmen. Diese In-
formationen helfen bei der Optimierung
der Gesundheit und Leistungsfahigkeit
des Einzelnen.

Weitere Informationen zu den Ange-
boten im TSG-Fitness-Center finden
Sie online unter www.tsg-weinheim.
de oder Sie vereinbaren einen per-
sonlichen Beratungstermin unter
06201/99950.

bewerben, im
September starten!

DIE KREATIVE PRIVATSCHULE IN MANNHEIM

68165 MANNHEIM | AUGUSTAANLAGE 32 | 0621 / 32 47 09-20
www.akademie-bw.de/mannheim
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\I'k Wir sind da, wenn du

|\ uns brauchst!
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Standorte: Schriesheim & Weinheim | www.apfel-allianz.de

WIR sind das TEAM APFEL. ... damitihr euch um das Wesentliche kiimmern kénnt -
Unser Fokus liegt auf dem familidren Miteinander. eure Familie.

Wir sind absolute Team-Player und ein echter Familienbe-

trieb. Wir méchten, dass unsere Beziehung zu unseren Tobias Apfel - GENERALVERTRERTUNG

Kunden keine reine Geschaftsbeziehung ist, wir setzen auf Dossenheimer Weg 2 - 69198 Schriesheim

Vertrauen, Transparenz & Zusammenhalt. Eschenweg 12 - 69469 Weinheim

Ihr sollt eurer Leben unbeschwert genieRen kénnen und Telefon: 06203 692 306 - E-Mail: tobias.apfel@allianz.de
was eure Absicherung angeht - darum kiimmern wir uns! Whatsapp: 0151 656 383 73 - apfel-allianz.de
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IHRE MEINUNG IST FUR
UNS SEHR WICHTIG!

ERGEBNISSE DER ZUFRIEDEN-
HEITSBEFRAGUNG IM
TSG-FITNESS-CENTER

Ende 2023 wurde online sowie im Fit-
ness-Center eine Zufriedenheitsbe-
fragung unter den Fitnessmitgliedern
durchgefiihrt. Vielen Dank an alle, die
an der Befragung teilgenommen haben!
Mit der hohen Beteilung kann nun ein
reprasentatives Meinungsbild gezeich-
nert werden, mit dem noch besser auf
Winsche und Bedirfnisse eingegangen
werden kann.

251 Fitness-Center-Mitglieder haben an
der Umfrage teilgenommen. Bis auf ein-
zelne Ausnahmen konnten alle Frage-
bdgen und Datensatze verwendet wer-
den. Von den 245 auswertbaren, in die
Ergebnisse einflieBenden Fragebogen
wurden 119 auf Papier und 126 online
ausgefiillt. Zu Beginn der Ergebnisauf-
bereitung wurden die Daten auf Fehler
und Ausreil3er, sowie Reprasentativitat
gepriift (weitere Informationen siehe In-
fokasten). Daraufhin wurden die Ergeb-
nisse aggregiert und in eine Statistik fiir

UNZUFRIEDEN

EHER UNZUFRIEDEN |5

WEDER ZUFRIEDEN

NOCH UNZUFRIEDEN | ™

EHER ZUFRIEDEN

VOLL UND GANZ
ZUFRIEDEN

GESAMTZUFRIEDENHEIT

40 60 80
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ZAHL DER NENNUNGEN

DIE DURCHSCHNITTLICHE GESAMTZUFRIEDENHEIT LIEGT BEI 9 1,64.

das gesamte Fitness-Center sowie ein-
zeln fur jeden abgefragten Bereich im
HSC uberfihrt.

Das Ergebnis der Gesamtzufriedenheit
liegt bei =1,64 (1=voll und ganz zufrie-
den; 2=eher zufrieden; 3=weder zufrie-
den noch unzufrieden; 4=eher unzufrie-
den; 5=unzufrieden) (siehe Grafik).

INFOS ZUR AUSWERTUNG

Fehler und AusreiBer bewegen sich
auf geringstem Niveau. Lediglich
sechs Fragebdgen von 251 mussten
aussortiert werden. Aussortiert wird
bspw. dann, wenn es sich bei den
Teilnehmenden nicht um Mitglieder
handelt, sondern um Patienten der
Physiotherapie oder Teilnehmende
anderer Angebote.

Einen Ausreil3er gibt es auBerdem bei
der Angabe des Alters: Der Schie-
beregler zur Eingabe des Alters bei
Onlineteilnehmenden ist bei fehlen-
der Eingabe automatisch auf ,16 Jah-
re* gesprungen. Dadurch konnten 14
Werte bei der Erstellung der Alters-
statistik keine Beriicksichtigung fin-
den. Aufgrund der hohen Anzahl an
Datensatzen ist dies jedoch kaum von
Bedeutung.
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Erfreulich ist, dass von 16 bis 88
Jahren alle Altersgruppen vertreten
waren. Der Modalwert (der am hau-
figsten vorkommende Wert in einer
Verteilung) liegt bei 68 Jahren. Die
Altersverteilung der Teilnehmenden
entspricht damit fast exakt der Al-
tersverteilung im Fitness-Center.

Bis auf eine Ausnahme werden auch
alle Tarife durch die Teilnehmenden
vertreten. Einzig aus dem "GymAbo
S5er"-Tarif hatte niemand teilgenom-
men. Diesen Tarif nutzen etwa 3%
der Fitness-Center-Mitglieder. Die Er-
gebnisse konnen daher nicht fir die-
se Gruppe interpretiert werden. Bei
allen anderen Tarifgruppen (u.a. auch
"GymAbo") entspricht die Verteilung
der Teilnehmenden, der tatsachlichen
Verteilung der HSC-Mitglieder.

TRAINERBEREICH

Zur Interpretation und MaBnahmen-
ableitung sind die differenzierten Er-
gebnisse der einzelnen Bereiche in
Verbindung mit den qualitativen Kom-
mentaren von gréBter Bedeutung.
Zusammenfassend hat sich herausge-
stellt, dass das Meinungsbild sowohl
insgesamt als auch fir die einzelnen
Bereiche gut bis sehr gut ist.

Im Detail sind Unterschiede feststellbar.
Die quantitativen Ergebnisse hinsicht-
lich der Trainer auf der Trainingsflache
sind in allen Items ("Freundlichkeit"
2=1,36, "fachliche Kompetenz" 2=1,49,
"Erreichbarkeit bei Fragen" 2=1,73 so-
wie "Engagement" =1,69) auf sehr gu-
tem Niveau. Bei den Kommentaren wird
haufig darauf hingewiesen, dass die Un-
terschiede zwischen den einzelnen Trai-
nern bei den abgefragten Dimensionen
relativ gro3 sind. Das hat sich das Lei-
tungsteam sehr zu Herzen genommen
und in der internen Trainer-Fortbildung
thematisiert, um zukiinftig eine noch
bessere und einheitlichere Leistung fiir
die Mitglieder bereitzustellen.

SAUNAOFFNUNGZEITEN

Ein weiteres Beispiel sind die "Sauna-
zeiten", welche mit 8=2,24 (gemessen
am sehr guten Durchschnitt) einen
vglw. schlechteren Zufriedenheitswert
aufweisen. Da ca. 40 % der Teilnehmen-
den angeben, die Sauna mindestens



einmal pro Monat zu besuchen, wurden
die Ergebnisse naher betrachtet: In den
Kommentaren wird sowohl qualitativ
und quantitativ (anhand der Vielzahl der
Kommentare) ein zweiter Damensauna-
tag gefordert, als auch auf die starke
Frequentierung am Sonntag hingewie-
sen. RegelmaBige Saunaganger werden
bestimmt mitbekommen haben, dass als
Reaktion bereits der Sonntag als Da-
mensaunatag hinzugekommen ist, was
auch die "groBe" Sauna bzgl. der Fre-
quentierung entlastet.

Leider kénnen nicht alle Wiinsche sofort
und in vollem Umfang umgesetzt wer-
den, da dies in den allermeisten Fallen
mit sehr hohen, zusatzlichen Kosten ver-
bunden ist. Dort wo es notwendig ist und
fir die Mitglieder ein echter Mehrwert
geschaffen werden kann, wird gehandelt.
Zudem werden die aufgezeigten Verbes-
serungspotentiale nicht vergessen, son-
dern in der weiteren Planung und Ent-
wicklung Berticksichtigung finden.
Beispielsweise ist das Thema "Off-
nungszeiten" am Wochenende durch
die Zufriedenheitsumfrage noch star-
ker in den Fokus geriickt. Personal und
Kosten sind aktuell noch grof3e Hiirden,
die Wiinsche dahingehend wurden auf-
genommen und werden auch zukinftig
in die Planungen miteinbezogen.
Positiv hervorzuheben ist, dass in den
Kommentarfeldern (berwiegend konst-
ruktive Kritik gelibt wurde, die sachlich,
verstandlich und nachvollziehbar formu-
liert ist. Selbst bei einzelnen Fragen, die
mit "unzufriedenen" beantwortet wer-
den, wird im Kommentarbereich sehr
reflektiert und schliissig argumentiert.

VON KROKODIL BIS KNEIPPEN

In den kommenden Wochen wird die
erfolgsreiche Vortragsreihe forgesetzt.

Am 19. Marz wird Georg Ebers die Zu-
horer auf einen Exkurs in das Land
der Pharaonen mitnehmen. "DAS
KROKODIL IM AUGE" UND DIE
DAMONISCHE AAA-KRANKHEIT
- so nannten die alten Agypter den
grauen Star bzw. die Bilharziose. Und
sie wussten tatsachlich schon erstaun-
lich viel Gber Krankheiten und deren
Behandlung. Es war Georg Ebers Ur-
groBvater, der im Jahre 1873 in Agyp-
ten einen Uber 18 Meter langen Papy-
rus entdeckte und nach Deutschland
brachte. Der nach ihm benannte Papy-
rus Ebers wird auf ca. 3600 Jahre ge-
schatzt und ist die bei weitem umfang-
reichste Quelle altagyptischer Medizin.
Uber jenen Papyrus, Grabrauber und
weitere spannende Fakten wird Georg
Ebers berichten.

Am 9. April informieren Simon Schmitt
und Oliver Schneider tber "SMILE —
DAS NEUE GANZHEITLICHE GE-
SUNDHEITSCOACHING DER TSG
WEINHEIM". smile ist ein auf Nach-
haltigkeit ausgerichtetes Programm
und kombiniert sinnvoll die Bausteine
"Gesunde Erndhrung", "Natirliche Be-
wegung & Sport" sowie "Mentale Fit-
ness" miteinander. smile ist kein Diat-
programm, sondern kann vielmehr als
ein Werkzeugkoffer zur Unterstiitzung
bei der Selbsthilfe angesehen werden.
Das Ziel ist es, den Teilnehmern ein
natiirliches Bewusstsein zu vermit-
teln, um gesund zu trainieren, gesund
zu essen und gesund zu denken. Wer

Das ist bei Befragungen nicht selbstver-
standlich und die TSG ist sehr dankbar,
dass alle Mitglieder den Fragebogen so
serids und gewissenhaft beantwortet
haben.

WIEDERHOLUNG IN ZWEI
JAHREN

Fir die Wiederholung der Zufrieden-
heitsumfrage ist zukiinftig ein regelma-
Biger Zwei-Jahres-Turnus angedacht.
Die Meinung aller Mitglieder im Fitness-
Center ist fir das Team immens wich-

mehr Uber die Entstehung, den Inhalt
und den Ablauf des Konzepts wissen,
oder sich allgemein informieren moch-
te, ist herzlich eingeladen.

Heide Engel, Vorsitzende des Wein-
heimer Kneippvereins, ladt am 14. Mai
zu einem Themenabend rund um das
Thema ,KNEIPPEN, WALDBA-
DEN & CO." ein. Sebastian Kneipp
sah den Menschen als Einheit aus
Korper und Seele und war damit be-
reits vor 200 Jahren einer der Vor-
denker der modernen Mind-Body-Me-
dizin. Der gesunde Lebensstil nach
Kneipp zeichnet sich durch seinen
ganzheitlichen Ansatz aus. Heide En-
gel wird u.a. aufzeigen, warum die
Kombination der fiinf Kneippschen
Elemente Wasser, Ernahrung, Be-
wegung, Heilpflanzen und (Lebens-)
Ordnung so wirkungsvoll ist und was
wir zum Sebastian-Kneipp-Tag Mitte
Mai erwarten dirfen.

Die Vortrage finden jeweils von 19
bis 20 Uhr im HSC statt. Die Teil-
nahme ist kostenlos und ohne An-
meldung mdéglich.

¥ (Bild: adobe.stock.comy/ llhan Balta)

tig. Mit diesem Instrument soll neben
dem Kummerkasten eine zusatzliche
Plattform geboten werden, (ber die
eine anonyme und einfache Bewertung
moglich ist. Natirlich dirfen Sie auch
zu jeder Zeit in den offenen, direkten
Dialog mit dem Team treten.

Falls Sie explizite Fragen zur Zu-
friedenheitsumfrage haben, wenden
Sie sich gerne an tobias.knetsch@
tsg-weinheim.de.

Ilhre Meinung zahlt!
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GESUND ERNAHREN MIT DEM
SURFA-PRINZIP

"Gesunde Ernahrung" ist genau wie
"Natirliche Bewegung & Sport" sowie
"Mentale Fitness", eine der drei Grund-
saulen des ganzheitlichen smile-Ge-
sundheitscoachings, das seit Januar
2024 bei der TSG angeboten wird.
Zwar ranken sich um kaum ein anderes
Thema mehr Mythen als um das The-
ma Erndhrung, aber im Grunde muss
es gar nicht immer so kompliziert sein.
Eine ziemlich einfache, und vor allem
alltagstaugliche Orientierungshilfe bie-
tet smile mit seinem SURFA-Prinzip.
Dieses orientiert sich zu groB3en Teilen
an den bekannten Leitfaden der WHO,
der DGE und des ,Alternate Healthy Ea-
ting Index" der Harvard University. Auch
weist SURFA viele Gemeinsamkeiten
mit der sogenannten Clean-Eating-Me-
thode auf, bei der hauptsachlich natirli-
che, frische, vollwertige und unverarbei-
tete Lebensmittel konsumiert werden
sollen.

SURFA IST EIN AKRONYM
UND STEHT FUR:

Saisonal

Unverarbeitet (und ohne raffinierten
Zucker)

Regional

Frisch

Abwechslungsreich

T
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BUNT UND ABWECHSLUNGSREICH: DAS SURFA-PRINZIP

SAISONAL

Unser Korper verlangt im Sommer nach
anderen Lebensmitteln als im Winter.
Wahrend in den heien Monaten der
Fokus eher darauf liegt, den von Hit-
ze gestressten Organismus nicht noch
zusatzlich durch schwere Nahrung zu
belasten, sehnt sich unser Korper an
kalten Wintertagen geradezu nach war-
menden und gehaltvollen, nahrenden
Speisen. Pastinaken, Kohl, Rote Beete,
Feldsalat & Co. — der hohe Anteil an
Vitaminen, Mineralstoffen und Spuren-
elementen halt diese Gemisesorten bei
sinkenden Temperaturen widerstands-
fahig und macht sie fiir uns Menschen
deshalb so gesund.

UNVERARBEITET (UND OHNE
RAFFINIERTEN ZUCKER)

Je naturbelassener und unverarbeiteter
ein Lebensmittel ist, desto besser kann
es in der Regel vom Korper aufgenom-
men und verstoffwechselt werden.

REGIONAL

Regionalitat hat vielerlei Vorteile. Man
kann die lokalen Erzeuger unterstiitzen,
der Energieaufwand fiir lange Transport-
wege ist stark reduziert (#6kologischer
FuBabdruck), und durch die verringerten
Transportzeiten bleiben zudem deutlich

(Bild: adobe.sto

Fild: gdobe%ck.com//iavﬂN

mehr Nahrstoffe in den Lebensmitteln
erhalten. Ein gute Ubersicht iber regi-
onale Bezugsquellen erhalten Sie hier:
www.mein-bauernhof.de.

FRISCH

Im Regelfall gilt: je frischer ein Lebens-
mittel ist, desto gesiinder und hoher
ist sein Vitaminanteil. Tiefkihlproduk-
te kénnen jedoch eine gute Alternative
bieten, falls erntefrische Lebensmittel
gerade nicht verfiigbar sein sollten. Da
Tiefkiihlgemise und -obst in der Regel
gleich nach der Ernte eingefroren wer-
den, sind in diesen Produkten nicht sel-
ten sogar mehr Vitamine als in gelager-
ter Ware enthalten. Denn durch Licht
und Warme sinkt der Nahrstoffgehalt
nicht-tiefgekuhlter Lebensmittel in nur
kurzer Zeit deutlich ab. Der Vitaminge-
halt bei Tiefkiihigemiise und —obst ist
auBBerdem deutlich hoher als der von in
Glasern oder Dosen aufbewahrtem Obst
oder Gemiise. Nichts einzuwenden ist al-
lerdings gegen traditionell Vergorenes,
Fermentiertes oder Sauereingelegtes.

ABWECHSLUNGSREICH

Es gibt kein Lebensmittel und keine
Nahrungsmittelgruppe, die den Bedarf
des menschlichen Kérpers ganzlich ab-
decken kann. Hierzu bedarf es eines
abwechslungsreichen und bunten Spei-
seplans. Von daher sollte man bei der
Erndhrung stets auf Ausgewogenheit
achten. Welche Lebensmittelgruppe
dabei welchen Anteil haben sollte, ist
sehr veranschaulichend im DGE-Ernah-
rungskreis bzw. im Harvard-Leitfaden
(,gesunder Teller") dargestellt.

Weitere Informationen zum smi-
le-Gesundheitscoaching finden Sie
online unter www.tsg-weinheim.de.


https://www.mein-bauernhof.de/
https://www.tsg-weinheim.de/
https://adobe.stock.com/Katecat
https://adobe.stock.com/Rawpixel.com

Wir sind fur Sie da: Bei uns erhalten
Sie spatestens innerhalb von sechs
Werktagen Ihren Termin. Warten Sie
nicht Idanger und vereinbaren Sie jetzt
direkt einen Termin in unserer
Physiotherapie Praxis im 2. OG im
Hector Sport-Centrum in Weinheim!

physio

Weinheim

,

o SGE

Fiir die Mitgliedschaftim
Hector Sport-Centrum

e Fitnesskass®

Die FtnesskEZ=
Freudenberg BKK’

"t

@15:'.'}_ M.:iu. '}t

Gerhard Sauerwein

@ 0151 25989832

o gsauerwein@bkk-
freudenberg.de

@ bkk-freudenberg.de
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CHAKO HABEKOST
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MOI WASSER!
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UNSER EIGENES SMILE-BROT

Neben GESUND TRAINIEREN und
GESUND DENKEN, ist GESUND ES-
SEN ein wesentlicher Bestandteil des
ganzheitlichen smile-Konzeptes. Diesen
Ansatz aus Bewusstheit, Tradition und
Nachhaltigkeit gemeinsam zu leben, ist
dem Team ein besonderes Anliegen.
Der unglaubliche Ansturm auf Michael
Kress Fachvortrag ,BROT HAND WERK
- wo Tradition auf Leidenschaft trifft"
im Januar 2024 hat noch einmal ganz
deutlich gezeigt, wie wichtig vielen eine
natilrliche und gesunde Ernahrung ist.
Was lag da also naher, als sich mit
Weinheims ersten Brotsommelier zu-
sammenzutun und gemeinsam Uber ein
eigenes Brot zu philosophieren. Gesagt,
getan. Herausgekommen ist smile — das
Brot, das Dich zum Lacheln bringt.

DAS BIOLOGISCHE SUPER-
FOOD-BROT

Das Brot wurde von Michael Kress ei-
gens fur smile kreiert und hat all das,
was eine gesunde Ernahrung unter-
stitzen kann. So sind beispielsweise
alle Rohstoffe des Brotes biologischen
Ursprungs, es enthalt sowohl wertvol-
le Ballaststoffe durch Vollkornmehle als
auch leckere Mohren und das heimische
Superfood Leinsamen — und noch eine
Menge mehr. Es duftet herrlich nach

T-Shirts, Sporthosen, Hoodies - da-
von kann ein Sportler eigentlich
nie genug haben. Gemeinsam mit
Teamsport Rausch ist in den letzten
Wochen der TSG-Vereinsshop online
gegangen. Unter dem Slogan "Style,
Funktion, Badelatsche" gibt es ab so-
fort hochwertige Produkte zu einem
fairen Preis. Der Shop hat eine gro-
3e Produktvielfalt und bietet zudem
die Moglichkeit, das Vereinslogo nach
eigenem Wunsch und Farbe des Pro-
duktes individuell zu gestalten. Im
Shop gibt es unter anderem Freizeit-
bekleidung, Sportklamotten, Jacken,
Rucksacke und weiteres Zubehor.
Neben den allgemeinen TSG-Artikel
kann auch jede Abteilung ihre eige-

MICHAEL KRESS (LI) HAT MIT OLIVER SCHNEIDER DAS NEUE SMiI-

LE-BROT KONZIPIERT.

gerosteten Sonnenblumenkernen und
nach einem Hauch Karamell. Durch sei-
ne Kastenform bleibt das Brot zudem
besonders lange frisch.

IMMER MITTWOCHS IM HSC
Ab Marz wird es das smile-Brot immer
mittwochs exklusiv im Bistrobereich des
HSC zu kaufen geben. Zum Verkaufs-
start am 20. Marz 2024 wird Michael
Kress ab 10 Uhr personlich vor Ort sein
und das smile-Brot prasentieren. Die
TSG Weinheim freut sich unglaublich
und sagt: "Vielen Dank, Michael, fir die
tolle Zusammenarbeit!"

TSG"

| wrimmsim |
\

ne Kollektion im
Untershop on-
line stellen (siehe
FuBballabteilung).
Uber den But-
ton "TSG-Shop"
konnen Sie unter
www.tsg-wein-

heim.de den
Shop besuchen
und nach Lust

und Laune shop-

pen. Eine Voranmeldung oder Regis-
tierung ist nicht notwendig.

Suchen Sie sich die Produkte lhrer Wahl
aus und wahlen Sie, ob Sie diese direkt
bei Teamsport Rausch in Sandhausen
abholen oder zu lhnen nach Hause

STYLE, FUNKTION, BADELATSCHE &rw%jﬂr' L*’ 4 W&“"Z"””

liefern lassen mochten. Bei Fragen

zu Produkten, Lieferzeiten etc. ist
Teamsport Rausch |hr Ansprechpart-
ner, Anfragen fiir den abteilungseige-
nen Shop bearbeitet Simon Schmitt
(Simon.Schmitt@tsg-weinheim.de).
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ENTSPANNUNG, INNERE RUHE, ACHTSAMKEIT

_

NEUE UND BEWAHRTE ANGE-
BOTE IM HSC

Wenn die Entspannung fehlt, [duft der
Korper permanent auf Hochtouren. Wir
wissen es alle: Uber lingere Zeit scha-
det ein dauerhafter Stress der korperli-
chen und psychischen Gesundheit. Und
jeder ist sich dessen bewusst, dass sich
Korper und Psyche nur in regelmafigen
Entspannungsphasen erholen kénnen.
Doch es ist manchmal sehr schwer, aus
eigener Kraft abzuschalten und oft weil3
man gar nicht, wie genau man das tun
kann. Im HSC gibt es auch im ersten
Halbjahr 2024 wieder Workshops, Kurse
und Events, mit deren Hilfe man Uber
achtsame Bewegung und Atmung zu in-
nerer Ruhe kommt.

DAUERHAFTE KURSE
Verschiedene Yoga-Stile und Qi-
Gong stehen mehrmals pro Woche
im HSC-Kursplan. Die regelmaBige
Ubungspraxis wirkt sich positiv auf den
Korper und das Nervensystem aus.
Gleichzeitig wach und entspannt ist die
Devise.

Yoga: montags, 10:05 Uhr / 20:05 Uhr;
dienstags, 20:05 Uhr, freitags, 10:05 Uhr
QiGong: dienstags, 19:05 Uhr und don-
nerstags, 11:05 Uhr

TANZEN, TANZEN,

TANZ IN DEN MAI

Das Fun-Event am Abend des 26.
April fir alle, die die Fitness-Dan-
ce-Formate lieben und alle, die es
mal ausprobieren modchten. Mit auf
dem Programm werden Energy Dan-

SOULSUNDAY WORKSHOPS

Im Abstand von zwei bis drei Wochen
finden sonntags um 11:15 Uhr spezielle
Workshops statt, die unterschiedliche
Formen und Stile des Entspannungs-
und Achtsamkeitstrainings abdecken.
Demnachst stehen folgende Workshops
im Kalender:

17. Méarz: Thai-Yoga mit Massage

7. April: Rossini-Methode - Flow fir
Entspannung

21. April: Achtsamkeit mit sich und an-
deren

Infos sind unter SoulSunday unter www.
tsg-weinheim.de zu finden und kdénnen
von allen Interessierten inner- und au-
Berhalb der TSG gebucht werden.

TANZEN - SPECIALS

ce, Zumba, RaveMotion, Balletworkout,
Yoga-Dance-Flows und ahnliches ste-
hen. Es wird wieder eine Dance-Party,
wo der Spal3 an der Bewegung zu Mu-
sik ganz im Vordergrund steht und vom
Anfanger bis zum Fortgeschrittenen alle

MIDSUMMERNIGHT FESTIVAL
AM 21. JUNI

Ein traumhaftes Event zur Sommerson-
nenwende, bei gutem Wetter draul3en
auf der Wiese am HSC — wie geschaffen,
um abzutauchen und Energie zu tanken.
Verschiedene  Bodymind-Kursformate
laden in einer entspannten Atmospha-
re zum Ausprobieren und entspannten
Mitmachen ein. Die Premiere im Som-
mer letzten Jahres war ein voller Erfolg,
es lohnt sich also diesen Termin im Ka-
lender zu notieren.

Wer sicher sein mochte, rechtzeitig
Uber das Programm informiert zu wer-
den, kann an fitness@tsg-weinheim.de
schreiben, Stichwort Midsummer 2024.

UND EVENTS

ihren SpalB haben. Bring a Friend:
Auch in diesem Jahr kénnen HSC-Mit-
glieder einen kostenlos Dance-Buddy
mitbringen, denn zusammen tanzt es
sich noch besser.

Infos zum Tanz in den Mai 2024
gibt es unter www.tsg-weinheim.
de/tanz-in-den-mai/.

ENERGY DANCE XXL

Die Energy-Dance Community ist le-
gendar: Am Ostermontag kann von
10 bis 12 Uhr mit der Mastertrainerin
Wanja eine extra lange Energy-Dan-
ce Einheit besucht werden. Raus aus
dem Kopf und rein in den Korper.
Auch bei diesem Event gilt ,Bring
a Friend“. Mehr dazu unter www.
tsg-weinheim.de/fitness-center/
energy-dance-xxl/.


https://tsg-weinheim.de/
mailto:fitness@tsg-weinheim.de
https://tsg-weinheim.de/fitness-center/

PROBLEME IN DER SCHULE?
BEWEGUNG HILFT!

Konzentrationsprobleme (z.B. ADHS),
Lese-Rechtschreibschwache (Legasthe-
nie) oder Rechenschwierigkeiten (Dys-
kalkulie) sind immer haufiger auftreten-
de ,Phanomene” im Schulunterricht. Sie
fuhren zu Frustrationserlebnissen und
infolge dessen, zu einer Demotivation
dem Lernen und Schulalltag gegeniiber.
Bei starker Beeintrachtigung kénnen im-
mer Ofter Diagnosen gestellt werden,
welche den Umgang mit den genannten
Schwierigkeiten erleichtern. Konzentra-
tions- und Teilleistungsstérungen kdnnen
haufig Folgen ungenligender Korperer-
fahrung sein. Nach neuen Forschungser-
gebnissen haben rund 23,3 % der getes-
teten Grundschiiler eine Lernschwache
in den schulischen Leistungsbereichen.

DOCH WIE BEHILFT MAN

SICH IN DER LOSUNG VON
LERNSCHWACHEN?

Fiir komplexe Vorgange wie das Lesen,
Schreiben und Rechnen bedarf es so-
wohl geistiger als auch motorischer Fa-
higkeiten. Das regelmzBige Uben sowie
die vielseitige Beanspruchung geistiger
und motorischer Fahigkeiten spielen
eine tragende Rolle. Durch wiederkeh-
rende und abwechslungsreiche Bewe-
gung werden beide Bereiche nachhaltig
geschult.

Explizit kann die Forderung der Bewe-
gungskoordination, die Konzentrations-
fahigkeit verbessern und ist besonders
gut geeignet, um spezielle Gehirnareale
miteinander zu verkniipfen. Das Ein-

bauen von
koordinativen
Ubungen oder
kleinen Spie-
len kann die
Lernphasen
erleichtern.
Dem natdrli-
chen Bewe-
gungsdrang
wird entspro-
chen und die
Durchblutung
angeregt, so
kommen Kin-
der leichter
zur Ruhe und sammeln gleichzeitig neue
Energie fiir eine stille Lerneinheit. So
tragt die aktive Lernpause zur Freude
am Lernen bei und kann helfen Frust-
erlebnisse zu reduzieren.

Besonders das Grundschulalter eignet
sich zum Ausbau der koordinativen Fa-
higkeiten, um Grundlagen fir das ge-
samte Leben zu legen. Gleichzeitig ha-
ben Kinder in diesem Alter noch keine
ausdauernde Aufmerksamkeit. Aktive
Lernpausen eignen sich damit fur dieses
Alter besonders, um das Praktische mit
dem Nitzlichen zu verbinden.

IDEEN FUR EINE AKTIVE
LERNPAUSE

Der Zappelphilipp: Im Stehen alle
Korperteile ,ausschiitteln” und lockern.
Uberkreuz: Im Wechsel rechtes und
linkes Knie heben und mit gegentiiber-

Kinderyogalehrerin KYA

‘.-;:\ o7
Shoine Unorte. = * v—

Kinder- & Jugendcoach, Entspannungspadagogin,

(Bild: adobe.stockueoMm/StockPhotoPro )

liegender Hand das Knie berthren.
Massage: Die rechte Hand massiert
das linke Ohr und umgekehrt.
Einbeinig: Auf einem Bein stehen und
mit dem FuB Formen oder Zahlen in die
Luft oder auf den Boden zeichnen.
Barfuf3: Ohne Socken und Schuhe auf
einer Linie balancieren, dariiber hiipfen,
rickwartsgehen usw.

Sinne schulen: Mit verbundenen Au-
gen durch einen bekannten Raum ge-
hen und dabei auf akustische Signale
(vorwarts, Stopp, links herumdrehen
etc.) reagieren.

Das Kindersportschulkonzept beriick-
sichtigt die Bedirfnisse der Kinder und
sorgt fiir eine vielseitige und nachhalti-
ge Bewegungsschule. Hier kénnen die
Kinder Korpererfahrung und Erfolgser-
lebnisse sammeln.

Kinderyogakurse
Mentaltraining
Kinder- und Jugendcoaching

')

, INNERE STARKMACHER”
JEVIT ANMELDEN UM ACHTSAMKELTSKURS FUR CRUNDSCHULER

WANN: 24,08,
WO: PRAXIS ARS MOBILS, WE

- 05.06. 2024 (6TeRmINE)
INHELMER STR.6, 0

Achtsamkeitstraining

www.sabine-unrath.de

LTEBLINGSTACH
&4

L0 BIRKENAU
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RATSELSPASS IM GARTEN  REINZEl

)

Morgens hért man schon wieder die V6- o
gel zwitschern und die ersten Bliiten zei-

gen sich an den Baumen. Der Friihling

naht und damit starten auch die Vor-

bereitungen fir den Garten. Das Beet oo

muss umgegraben und Baume zuriick- F R U H LI N G I N ZAH LE N
geschnitten werden, so langsam beginnt

die Anzucht fiir die Gemisepflanzen. Mal =~ s—

sehen, wie gut du dich damit auskennst.  Jede Zahl steht fiir einen Buchstaben im Alphabet. Ordne die Buchstaben rich-
Ran an die Stifte und los gehts! tig zu und finde so die Lésungen. (A= AE)

A|/B C|/D E|F G|IH I |J/K|/LIM|N/ O|P | Q|R|S|T|U|V | W|X|Y|Z

1123|4567 |89 |10 1 |12/13|14 15|16 |17 |18 19|20 21|22|23|24|25|26

W B S 1, 16, 18, 9, 12, 23, 5, 20, 20, 5, 18 -
oo ST 20, 21, 12, 16, 5, 14 -

7,1,5,14,19,5, 2,12, 21,5, 13, 3, 8, 5, 14-

1d; 2c; 3b; 4a

2,12, 21,13,5,14,23,9,5,19,5 -

HIER?

Wei3t du, an welcher Pflanze welche 19, 3, 8, 14, 5, 3, 11, 5, 14, 8, 1, 21, 19 -
Frucht wachst?

15, 19, 20, 5, 18, 8,1, 19, 5 -

WIE VIELE? i@

&

)
" FRUHLINGS-QUIZ

b

Cc
1. Wer kraht auf dem Mist so laut er nur kann?
2. Welcher Vogel kann seinen Namen rufen?
3. Wann beginnt der Friihling?

d 4. Wie viele Buchstaben hat das Wort Friihling?

) 5. Wie heiB3t der Sonntag vor dem Ostersonntag?
6. Wie kann man zum Friihling noch sagen?
7. Welches Tier lockert den Boden auf?

5: Palmsonntag; 6: Lenz; 7: Regenwurm

1: Hahn; 2: Kuckuck; 20. Marz; 4: 8;

KINDER
SPORT
SCHULEN
aktivel.



VOM ABFALLER ZUM KOPFSPRUNG

Den meisten Kindern macht es sichtlich
Spal3 vom Beckenrand, Startblock oder
auch vom Sprungbrett ins Wasser zu
springen. Den grof3ten Respekt haben
Kinder allerdings haufig vor dem Kopf-
sprung. Viele haben Angst davor, zuerst
mit dem Kopf ins Wasser zu tauchen.
Aus einer Vermeidungsstrategie heraus,
landen daher viele auf dem Bauch, was
sehr schmerzhaft sein kann.

Anhand einer Ubungsreihe méchte das
Team der Wasserkinder aufzeigen, wie
die Kinder lernen, sich angstfrei mit
dem Thema Kopfsprung auseinander zu
setzen. Voraussetzung fir das Erlernen
eines Kopfsprungs ist, dass die Kinder
sich trauen, mit dem Kopf unter Wasser
zu gehen.

WIE EIN DELFIN SPRINGEN

Um dies zu schulen und den Kindern
die Angst zu nehmen, bietet es sich zu-
nachst an, verschiedene kleine Tauch-
spielchen und -tGbungen durchzufiihren.
AnschlieBend wird mit Delfinspriingen
im bauch- bzw. schultertiefen Wasser
oder von der untersten Treppenstu-
fe gestartet. Die ausgestreckten Arme
klemmen den Kopf so ein, dass die Oh-
ren verdeckt werden und sich die Han-
de beriihren. Das Kinn befindet sich auf
der Brust. Nach einem leichten Absto-
Ben gleiten die Kinder zunachst mit den
Handen zuerst ins Wasser. (Bild 1)

Mit zunehmender Sicherheit kdnnen
dann hohere Treppenstufen gewahit
werden. Um die Kinder dazu zu bewegen
sich fester abzudriicken, werden Hinder-
nisse (z.B. Nudeln) eingesetzt, ber die
die Kinder den Delfinsprung ausfiihren
sollen. Mit zunehmendem Konnen sollen
die Kinder vor dem Absprung leicht in
die Hocke gehen. (Bild 2)

AUS DEM SITZEN ZUM STAND
Nach diesen Voribungen wird an den
Beckenrand gewechselt. Aus der sit-
zenden Position wird zuerst der Ab-
faller geilibt. Die Kinder rollen sich mit
gestreckten Armen ins Wasser und drii-
cken sich vom Beckenrand ab. Nach
dem Abdriicken strecken sie ihren Kor-
per und gehen in die Gleitphase Uber.
AnschlieBend wird die Ubung aus dem
Hockstand probiert. Hierbei ist wichtig,

dass die Zehen um die Beckenkante ge-
legt werden, um das Wegrutschen zu
vermeiden. (Bild 3+4)

Wenn der Abfaller aus der Hocke ein-
wandfrei funktioniert, sind die Kinder
soweit, um den Sprung aus dem Stand
vom Beckenrand zu wagen. Um einen
Bauchklatscher zu vermeiden, kdnnen
auch hier Hindernisse eingesetzt wer-
den, durch die der Eintauchwinkel ver-
andert wird. (Bild 5)

KINDER
SPORT
SCHULEN
aktive.
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