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Ausgeglichenheit durch ganzheitliches Training
Eine Mitgliedschaft in der Sportschule Für-
stenfeldbruck-Puch bedeutet nicht nur,
regelmäßig an Geräten zu trainieren, son-
dern auch die umfangreichen und attrakti-

ven Zusatzangebote zu  nutzen.  WaterRo-
wing beispielsweise ist eine hervorragende
Ausdauersportart. Keine Angst, es werden
vor allem in der Einsteigerstunde keine
Höchstleistungen von Ihnen verlangt. Nicht
nur junge, gut trainierte Menschen besu-
chen diese Stunden, auch zahlreiche Senio-
rensportler haben bereits Gefallen daran
gefunden. Rudern fordert die gesamte
Muskulatur des Körpers sowie die Konzen-
tration. Arme und Beine müssen gemeinsam
arbeiten, um ein optimales Ergebnis zu
erzielen. Meist wird in den Stunden ein Inter-
valltraining angeboten, das heißt, das
Tempo wird für kurze Zeit erhöht, dann folgt
wieder eine moderate Phase. So wird der
Stoffwechsel hervorragend angeregt. Water-
Rowing ist ein perfektes ganzheitliches Trai-
ning, das in der Sportschule von speziell
ausgebildeten Betreuern geleitet wird. Sicher
finden auch Sie die für Sie passende Stunde
aus der gesamten Angebotspalette. Action
reicher sind die Spin for Health-Stunden,
hier wird zur zusätzlichen Motivation mit
Musik trainiert. Während der Sommermo-
nate wurde am Mittwochabend statt Spin for
Health beim schönem Wetter Rennradtrai-
ning angeboten, im Herbst und Winter hat

Spin for Health wieder Hochsaison. Hier
werden die Angebote etwas modifiziert: die
versierte Rennradsportlerin Carmen Ziegl-
maier-Streb wird in Zukunft die Stunden

koordinieren
(Einzelheiten auf
Seite 8) Für Bike-
fans gibt es
ganzjährig am
Donnerstag-
abend den
Mountainbike-
treff mit Michael
Neuhierl. Abseits
der Straßen geht
es über Stock
und Stein durch
den Landkreis.

Zahlreiche
weitere Out-
door-Ange-
bot wie Wal-
king,
Nordic-Wal-
king, der
Lauftreff und
das Lauftrai-
ning werden
ebenfalls ganzjährig angeboten - hier
kommt es auf das richtige Schuhwerk und
die passende Kleidung an. Neben dem
sportlichen Effekt wie Steigerung der Aus-
dauerleistungsfähigkeit und Verbesserung
der muskulären Beschaffenheit des Körpers
ist Sport im Freien auch ein tolles Naturer-
lebnis, das Sie sich auch bei kühlen Tempe-
raturen nicht entgehen lassen sollten. 

Immer alles geben - nicht nur im
sportlichen Bereich, das ist die Mentalität
unserer Zeit. Aber der Körper verlangt
zusätzlich nach Regeneration, er braucht
Erholungsphasen. Auch der Geist freut sich
über entspannende Momente, damit er wie-
der neue Kraft für die Anforderungen des
Alltags tanken kann. Einen Beitrag hierzu
leisten Angebote wie die Feldenkrais-Kurse,
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Philosophie der SSP

Die Sportschule Fürstenfeldbruck-Puch bie-
tet ihren Mitgliedern nicht nur auf dem
sportlichen Bereich höchstes Niveau.
Warum passen Zusatzangebote wie Mass-
gen oder Muskelbindegewebssynchronisa-
tion so gut in das Konzept der Sportschule?

“Ein Ursachen orientiertes Trai-
ning im Präventions- und Rehabereich zu
bieten, ist das ganzheitliche Konzept der SSP.
Das Geheimnis des Erfolgs ist das perfekte
Zusammenspiel von Belastung und Entla-
stung. Muskelbindegewebssynchronisation
oder Massagen fördern die Regeneration bis
hinein in die Zellebene, damit unsere Mit-
glieder ihre Ziele gesund erreichen.”

An welche Zielgruppe richten sich diese
Zusatzangebote in erster Linie? 

“An alle die Probleme haben,
Belastungsreize zu verarbeiten. Das gilt für
Menschen mit Muskel- oder Bindegewebs-
problemen genauso wie für leistungsorien-
tierte Sportler, die schneller für die nächste
Trainingseinheit fit sein wollen. Im Rehabi-
litationsbereich profitieren verletzte Sport-
ler duch die gesteigerte Stoffwechselakti-
vität besonders stark, wenn beispielweise
Schwellungen schnell abgebaut werden.” 

Ebenfalls zum Bereich der Zusatzangebote
wird die Abteilung für Leistungsdiagnostik
gezählt - wo liegen hier die Arbeitsschwer-
punkte?

“Die Leistungsdiagnostik ist wich-
tiger Bestandteil unserer Qualitätssiche-
rung. Dabei werden die Ergebnisse unse-
rer Trainingssteuerungen unter
wissenschaftlichen Kriterien überprüft.
Jeder unserer Kunden wird ganzheitlich
getestet, um eine optimale Trainingsperio-
disierung durchführen zu können. Über
die leistungsdiagnostische Abteilung steu-
ern wir die Zusammenarbeit mit verschie-
denen Fachverbänden, Institutionen, Uni-
versitäten und anderen Kooperations-
partnern.”

Auf welchem Stand ist die Abteilung für Lei-
stungsdiagnostik in der Sportschule und wo
liegt die Zukunft in diesem Bereich?

“Die Abteilung für Leistungsdi-
agnostik arbeitet auf Spitzenniveau.
Zukünftig wird die Abteilung erfolgreiche in
der Sportschule entwickelte Trainings- und
Betreuungskonzepte wissenschaftlich unter-
mauern und die Ergebnisse in Fachmedien
und auf Kongressen veröffentlichen.”

die Yoga- oder die Mental-Balance-Stun-
den. Wenn Sie es sich richtig gut gehen las-
sen möchten, dann buchen Sie eine Ayur-
veda-Massage bei Ingrid Quabis. Im wohlig
warmen und gemütlich gestalteten Behand-
lungszimmer können Sie bei verschiedenen
Massagen - Gesicht, Teilkörper, Ganzkörper
- richtig entspannen. Bei Ayurveda-Massa-
gen wird mit verschiedenen Ölen gearbeitet,
die in Verbindung mit der Massage je nach
Ausführung bestimmte Wirkungen haben -
und „sie wirken intensiv“, verspricht Ingrid
Quabis. Zur tiefen Entspannung der Musku-
latur trägt MBS, also Muskelbindegewebs-
synchronisation bei, die von Reinhard Bär
und Frank Bader durchgeführt wird. Mit die-
ser Methode werden Verspannungen gelöst
und Beschwerden gelindert. Die Muskulatur
wird entkrampft und die Zellen bekommen
neue Lebensenergie. MBS kann an allen
Körperregionen angewendet werden.

Die Sportschule Fürstenfeldbruck-
Puch leistet mit ihren umfangreichen Ange-
boten einen großen Beitrag zum körper-
lichen Wohlbefinden und zur Erhaltung des
inneren Gleichgewichts. Sich wohlfühlen
hängt vor allem für Frauen oft auch mit dem
Körpergewicht
zusammen.
Dass Diäten auf
dem harten
Weg zur Traum-
figur langfristig
nicht hilfreich
sind, haben die
meisten schon
am eigenen
Körper erfah-
ren müssen.
Eine dauerhafte
Umstellung der
Ernährung ist
die Grundlage
des Abnehm-
Treffs bei Karin Lachmayr. Sie gibt ihre eige-
nen Erfahrungen an Gleichgesinnte weiter
und hat zudem zahlreiche Tipps, wie eine
gesunde und ausgewogene Ernährung,
kombiniert mit Ausdauersport, alltagstaug-
lich realisiert werden kann.

Nutzen Sie die unterschiedlichen
Angebote der Sportschule und gönnen Sie
Ihrem Körper auch regelmäßig Ruhe und
Entspannung. 

Ausgabe 6 September 2005

N E U  N E U  N E U
Künftig werden wir in jeder Ausgabe der
SSP-News ausführlich über Aikido berichten.
Der erste Teil:
Seite 4

___
Helmuth Platzer hat nach einer schweren
Verletzung ein hervorragendes Comeback
geschafft und wurde Deutscher Vizemeister
im Kraftdreikampf
Seite 2

___
Regina Haas präsentiert sich in Hochform.
Infos über ihre WM- und EM-Titel 
Seite 2

Ab Herbst Neu in der Sportschule: Boxtrai-
ning für Frauen und Männer - alle Informa-
tionen auf 
Seite 8

___
Langlaufen mit Reinhard Bär, Tiefschnee-
und Buckelpistenfahren mit Garhammer
Skitours - Termine und Infos auf 
Seite 3

___
Sich verwöhnen lassen - das geht wunder-
bar mit einer Ayurveda-Massage bei Ingrid
Quabis. Einzelheiten auf
Seite 11

Die Alpenüberquerung mit dem Mountain-
bike - wer dabei war, wie es den Fahrern
erging, die schönsten Erlebnisse...
Seite 9

___
News und Berichte aus der Kindersport-
schule auf
Seite 8

___
Die Kreisklinik Fürstenfeldbruck erhält eine
Golf-Clinic-Zertifizierung und kooperiert mit
der Sportschule - wie es dazu kam, was sich
ändert lesen Sie auf
Seite 6-7

In der Sportschule wird ganzheitliche Betreuung groß geschrieben

Karin Lachmayr

Warum es sich für die
Mitglieder lohnt, regel-
mäßig leistungsdiag-
nostische Unter-
suchungen   durchfüh-
ren zu lassen und
Entspannungsange-
bote zu nutzen, erklärt
Lenz Westner
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Helmuth Platzer: Nach Verletzung wieder fit
Nachdem er verletzungsbedingt eine Trai-
ningspause einlegen musste, ist Helmuth
Platzer nun wieder regelmäßig in der Sport-

schule anzu-
treffen und
agiert als
wäre nichts
geschehen.
Hätte man
nicht mit
eigenen
Ohren Hel-
muths Erzäh-
lungen von
der Schwere
seiner Verlet-
zung ver-
nommen -
man würde
es nicht
glauben,
dass sich der

Kraftdreikämpfer im März vergangenen
Jahres einen Bizepssehnenriss zugezogen
hat. Dabei ist die Bizepssehne direkt am
Muskel-Sehnen-Übergang komplett abge-
rissen. Erst nach einigen Tagen wurde ein
Arzt gefunden, der die Operation durchfüh-
ren wollte. Für einige Athleten bedeutet eine
derartige Verletzung das Aus - nicht für Hel-
muth Platzer. Er ist eine Kämpfernatur und
hat sofort nach der Operation mit Kranken-
gymnastik in der Praxis für Physikalische
Therapie von Uli Weiss begonnen. Wenige
Tage später kam er auch wieder in die
Sportschule zum Training, um seine Lei-
stungsfähigkeit aufrecht zu erhalten. Im
Herbst vergangenen Jahres kam schließlich
die gute Nachricht des Arztes: der Nerv
steuert den Muskel im Arm ohne Einschrän-

kungen an - das war die Voraussetzung, um
wieder ernsthaft an eine Wettkampfteil-
nahme denken zu können. Neben konse-
quentem Training hat bei Helmuth Platzer
auch eine regelmäßige Muskelbindege-
webssynchronisation zum schnellen Gene-
sungsprozess beigetragen. 

Bei der Deutschen Meisterschaft im
Kraftdreikampf der Senioren im Frühjahr
2005 in Lindow zeigte Helmuth, dass mit
ihm wieder zu rechnen ist und erkämpfte
sich den Vizetitel. Bei der Kniebeuge konnte
er sich von 230 Kilogramm über 240 Kilo-
gramm auf insgesamt 250 Kilogramm stei-
gern. Auch im Bankdrücken lief es ordent-
lich. 135 Kilogramm im ersten und 145
Kilogramm im zweiten Versuch waren Hel-
muth Platzer aber zu wenig und er ließ für
den dritten Durchgang 150 Kilogramm auf-
legen. Dieser Versuch war jedoch ungültig.
Bei der letzten Disziplin Kreuzheben ver-
suchte sich Helmuth Platzer nach 240 Kilo-
gramm im ersten und 260 Kilogramm im
zweiten Versuch an 270 Kilogramm. Er
bewältigte zwar das Gewicht, jedoch wurde
dieser dritte Versuch ungültig gewertet. An
der Platzierung hätte das nichts mehr geän-
dert, der Kraftdreikämpfer hatte sich aber
vorgenommen, 270 Kilogramm zu schaf-
fen. Doch die leichte Enttäuschung wich
schnell einer großen Zufriedenheit, denn
das Wichtigste war, den Wettkampf mit der
Sicherheit beendet zu haben, dass die
Sehne voll belastbar ist. Mit der Gesamtlei-
stung von 655 Kilogramm hat Helmuth zwar
nicht seine Bestleistung erreicht, aber vor
dem Hintergrund der schweren Verletzung
einen großartigen Wettkampf abgeliefert.
"Es ist alles heil geblieben und ich bin auf
einem guten Weg", sagte er im Anschluss.

Helmuth lässt sich nicht
unterkriegen und wird deut-

scher Vizemeister

E R F O L G R E I C H E  S P O R T L E R

Regina Haas holt
WM- und EM-Titel

Nicht nur Helmuth Platzer, auch Regina
Haas musste verletzungsbedingt ein bis-
schen kürzer treten: Sie hatte sich die
Bizepssehne angerissen und konnte sich
zeitweise nicht optimal auf die Weltmeister-
schaft im Bankdrücken vorbereiten. „Aber
Dank sehr guter Betreuung in der Sport-
schule und perfekten Trainingsplänen von
Lenz Westner
war ich zur
WM wieder fit",
sagt die 43-
Jährige. Die
Kraftsportlerin
war trotzdem
selbst ein bis-
schen über-
rascht, dass sie
ihre Mitbewer-
berinnen so
locker schla-
gen konnte.
Kurz vor
Beginn des
Wettkampfes
im tschechischen Zlin hatte sich Regina ent-
schieden, in der niedrigeren Gewichtsklasse
bis 67,5 Kilogramm anzutreten. Und sie hat
diese Entscheidung nicht bereut. Dieser
Überraschungseffekt verunsicherte die Kon-
kurrentinnen zusätzlich und Regina zeigte
einen souveränen Wettkampf.   Bereits mit
ihrem ersten Versuch von 107,5 Kilogramm
übertrumpfte Regina Haas ihre Konkurren-
tinnen weit. 112,5 Kilogramm im zweiten
Versuch bedeuteten auch gleichzeitig die
Siegerleistung, denn der dritte Versuch mit
115 Kilogramm war ungültig. Als wirkliche
Konkurrentin in diesem Wettkampf galt für
Regina Haas bereits im Vorfeld nur die
Französin Evelyne Herbin. Diese jedoch
präsentierte sich eher schwach, hatte nur
einen gültigen Versuch mit 95 Kilogramm
und wurde Zweite. Dieser große Leistungs-
unterschied zeigt auch die Stärke von
Regina Haas - sie präsentiert sich bei jedem
Wettkampf in konstant sehr guter Form und
drückt weit über 100 Kilogramm. 

Für die Europameisterschaft der
Senioren im Bankdrücken, die vom 4. bis 7.
August in Beroun in Tschechien stattfand,
hatte sich Regina Haas vorgenommen, min-
destens 115 Kilogramm zu drücken - und
sie konnte ihr Vorhaben nicht nur in die Tat
umsetzen, sondern sogar noch überbieten
und stemmte zwei neue deutsche Rekorde.
Im ersten Versuch ließ Regina Haas 110
Kilogramm auflegen, ein Sicherheitsversuch
mit einem Gewicht, das keine große Her-
ausforderung mehr darstellt. Bereits im
zweiten Versuch ging sie aufs Ganze und
drückte 117,5 Kilogramm - neuen deut-
schen Rekord. Den Sieg hatte sie mit dieser
Leistung schon sicher und so konnte die
Kraftsportlerin der Sportschule Fürstenfeld-
bruck-Puch pokern und versuchte sich in
perfekter Tagesform an 120 Kilogramm.
Auch dieses Unterfangen klappte und
Regina Haas schraubte den neuen Deut-
schen Rekord noch einmal ein bisschen
höher. 

Deutscher Rekord für 
Regina Haas

Das neue SSP-Auto ist da

Ein silberner, wendiger Bus, mit den Logos der Sportschule oder deren Kooperationspartner ist seit einigen
Wochen auf dem Parkplatz zu sehen. Tobias Marzin, Leiter der Abteilung für Leistungsdiagnostik, fährt den

Wagen. Er bietet Platz genug, um sämtliches Equipment einzuladen, das für leistungsdiagnostische
Untersuchungen außer Haus benötigt wird. So sind die Mitarbeiter der Sportschule flexibel und können

auch beispielsweise Gruppenuntersuchungen bei Vereinen problemlos durchführen.

BMX-Brüder wieder
erfolgreich

Vor 20 000 jubelnden Zuschauern einen
Wettkampf bestreiten - das ist für viele
Sportler ein ganz besonders Erlebnis. Mar-
kus Huber durfte sich bei der BMX-Hallen-
Weltmeisterschaft in Paris-Bercy auch noch
feiern lassen. Als bester Deutscher Fahrer in
der Klasse der 17 bis 29-Jährigen ergat-
terte sich der 20-jährige BMX-Fahrer den
12. Platz. Ein Highlight für Markus war das
Viertelfinale, denn hier musste er gegen
sieben Franzosen antreten - er ließ sich
aber nicht aus der Ruhe bringen und
sicherte sich mit dem dritten Platz die Teil-
nahme am Halbfinale. Im Halbfinale
schien anfangs auch alles super zu laufen:
"ich war vom Start weg an dritter Stelle"
erzählte er nach dem Rennen. "Wir sind
dann zu viert in die letzte Kurve, aber dann
ist mir jemand ins Rad gefahren”. Auf den
letzten Metern musste er sich dann noch
überholen lassen und so reichte es auf der
kurzen Strecke von 300 Metern noch zu
Platz sechs im Halbfinale und zum 12.
Rang in der Gesamtwertung. Traurig ist

Markus Huber darüber nicht, schließlich ist
er bester deutscher Fahrer in seiner Klasse
und kann mit der Weltspitze mithalten.
Zudem hat er sich zwei Wochen zuvor bei
der Europameisterschaft am Genfer See in
der Schweiz den sechsten Platz erkämpft
und zählt derzeit zur absoluten deutschen
BMX-Elite. Vor allem nachdem er sich
Anfang des Jahres bei einem Sturz mit
Überschlag das Schlüsselbein angebrochen
und die Wirbelsäule gestaucht hatte, freute
sich der 20-jährige, dass er nun wieder
volle Leistung bringen kann. Markus’ Bru-
der Michael Huber ist zwei Jahre jünger,
jedoch genau so BMX-begeistert. Bei der
Weltmeisterschaft in Paris startete er in der
gleichen Klasse wie sein älterer Bruder,
schied jedoch nach einem Zusammenstoß
mit einem anderen Fahrer aus. Auch er war
kurz zuvor bei der Europameisterschaft in
der Schweiz am Start und sicherte sich dort
in der Klasse der 17. und 18-jährigen Fah-
rer den Europameistertitel in der 20-Zoll-
Kategorie und den vierten Platz in der Crui-
ser-Klasse mit 24 Zoll. 
Für Markus Huber geht ab Oktober ein
Traum in Erfüllung: Er wird zum 1. Oktober
2005 in die Sportfördergruppe der Bundes-
wehr aufgenommen. Denn BMX ist bei den
Olympischen Spielen in Peking 2008 offi-
zielle olympische Disziplin und da möchte
Markus Huber auf jeden Fall dabei sein. Bis
Oktober werden Markus und Michael
Huber noch gemeinsam im Garten trainie-
ren - sie haben sich kürzlich ein 2-Mann-
Startgatter gekauft.

Markus Huber bei der WM
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NEWS IN DER ABTEILUNG FÜR LEISTUNGSDIAGNOSTIK

Ab sofort wird Spiro-Ergometrie angeboten
In der Abteilung für Leistungsdiagnostik in
der Sportschule werden sportwissenschaftli-
che Untersuchungen zur Analyse der indivi-
duellen Leistungsfähigkeit und zur Optimie-
rung der Trainingsplanung durchgeführt,
damit alle Sportler effizient ihr Ziel errei-
chen. Eine Möglichkeit die Ausdauerlei-
stungsfähigkeit zu bestimmen ist die Laktat-
Ergometrie. Hierbei werden die Sportler am
Fahrrad-, oder Laufbandergometer in
ansteigenden Intensitätsstufen belastet.
Neben der Leistung werden verschiedene
biologische Parameter gemessen, darunter
Herzfrequenz und Laktat. Bei einer Spiro-
Ergometrie werden zudem die Atemgase
analysiert. Die gewonnen Daten geben Auf-
schluss über den momentanen Leistungszu-
stand des Sportlers und ermöglichen detail-
lierte Informationen über die optimale
Trainingsintensität. Denn nur die individuell
richtigen Trainingsreize führen auch zu den
gewünschten Erfolgen.

Die Spiro-Ergometrie stellt den
goldenen Standard der Ausdauerleistungs-
diagnostik dar. Neben anderen Atemfunk-
tionsgrößen bestimmt der Leistungsdiagno-
stiker mit der Sauerstoffaufnahme das
Bruttokriterium der Ausdauerleistungsfähig-

keit. Darüber hinaus liefert die Atemgasa-
nalyse Informationen über eventuelle Auffäl-
ligkeiten bezüglich Atmung und Herz-Kreis-
lauf-System. Im Hochleistungssport sind
regelmäßige ergometrische Tests eine
Selbstverständlichkeit, da sie spezifische
Aussagen über den Trainingszustand
ermöglichen und für den Sportler die einzig
sinnvolle Möglichkeit darstellen, mit System
zum Erfolg zu gelangen. 

Nicht nur für Hochleistungssportler
wie beispielsweise die Spitzentriathletin Ute
Mückel ist eine sorgfältige Testung die Basis
für ein erfolgreiches Training. Vor allem
auch Sportler im Freizeit- und Hobbybereich
sollten ihr Training regelmäßig professionell
betreuen lassen. Egal ob Fußballer, Radfah-
rer, Skater oder Bergwanderer: Nur ein gut
geplantes Training führt zu den gewünsch-
ten Erfolgen. Hierbei ist neben der Laktat-
Ergometrie auch eine Überprüfung der Wir-
belsäulenform durch einen Triflexometertest
sinnvoll.   Für Senioren ist eine Laktat-Ergo-
metrie in Kombination mit einem EKG, das
vom medizinschen Berater der Sportschule,
Dr. Klaus Athenstaedt durchgeführt wird,
empfehlenswert. So werden Risiken beim
Training vermieden. 

Rainer Zistl ist
neuer Mitarbeiter 

Seit März 2005 gibt es ein neues Gesicht in
der Abteilung für Leistungsdiagnostik: Rai-
ner Zistl unterstützt das Team um Tobias
Marzin mit der Durchführung von Laktat-
Ergometrien und M3-Tests. Zudem ist er
Spezialist für
Rückendiagno-
stik-Systeme.
Der 27-jährige
Sportwissen-
schaftler trai-
niert bereits
seit zehn Jah-
ren in der
Sportschule,
als Ergänzung
zum Judo. Er
kämpfte für
den TSV Groß-
hadern in der
ersten Bundes-
liga und holte
sich im Jahr
2000 den Deutschen Vizetitel. Inzwischen ist
Rainer selbst als Judotrainer der 2. Bundes-
liga-Mannschaft in Moosburg tätig. 
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Rainer Zistl

Die Ergospirometrie ist eine umfangreiche und aussage-
kräftige Untersuchung der Ausdauerleistungsfähigkeit,

die detaillierte Aussagen über eine optimale
Trainingsperiodisierung ermöglicht. 

Ab 1. Juli 2005 gibt es in der Sportschule
spezielle Einführungen in den Umgang mit
Pulsuhren der Firma Polar. Florian Schmid
hat beim Hersteller eine entsprechende Pro-
duktschulung erhalten und gibt sein Wissen
nun an die Mitglieder weiter. Jeden Freitag
um 17.00 Uhr berät Florian alle Interessier-
ten über die unterschiedlichen Geräte, ihre
individuellen Einsatzmöglichkeiten und
Funktionsweisen, damit jeder Sportler
genau mit dem für ihn optimalen Pulsmes-
ser trainiert. In der Abteilung für Leistungs-

SSP ist Polar Education-CenterSEMINARE

Möglichkeiten gesunder Ernährung

Erfolgreich, gesund und dauerhaft abneh-
men - das ist der Traum jedes übergewichti-
gen Menschen. Viele Diäten versprechen
genau diesen Effekt, können ihn aber nicht
halten. Eine langfristige Ernährungsumstel-
lung gepaart mit Ausdauersport ist eine
sinnvolle Möglichkeit, sein Traumgewicht zu
erreichen. In der Sportschule finden Sie in
verschiedenen Seminaren Wege zum Ziel.
Karin Lachmayr, Ernährungsberater Chri-
stian Rochel und Heilpraktiker Wolfgang
Westner setzen jeweils unterschiedliche
Schwerpunkte für eine gesunde und vielsei-
tige Ernährung. Sie haben die Möglichkeit,
die für Sie beste Methode herauszufinden
und zu realisieren. 

Karin Lachmayr setzt bei ihrem
Abnehm-Treff, der jeden Mittwoch um 8.15
Uhr stattfindet, auf umfangreiche Informa-
tionen aus den verschiedensten Ernäh-
rungsbereichen und gibt praktische Tipps,
wie die Umstellung der Essgewohnheiten
auch im Alltag funktioniert. Wichtig ist auch
der Erfahrungsaustausch mit Gleichgesinn-
ten über verschiedene Rezepte und Verhal-
tensweisen oder auch über die Bewältigung
von auftretenden Schwierigkeiten. Das
Abnehmtreffen ist nicht im Mitgliedsbeitrag
enthalten und kostet 150,00 Euro für 16
Treffen. Im Preis ist eine Laktat-Ergometrie
in der Abteilung für Leistungsdiagnostik mit
Messung der Körperzusammensetzung
inbegriffen, damit Sie zusätzlich zur Ernäh-
rungsumstellung gezielt trainieren können. 

Christian Rochel bietet je nach Art
ihrer Fragen und Probleme verschiedene

Möglichkeiten, seinen Rat zu bekommen:
Jeden Dienstag um 18:00 Uhr stellt sich der
Ernährungsberater den Problemen und Fra-
gen eines jeden Mitglieds. Hier können Sie
ihre detaillierten Fragen zu allen Bereichen
der Ernährung, zu Wirkungen bestimmter
Lebensmittel oder Fragen zu Nahrungser-
gänzungsmitteln los werden. Bei spezielle-
ren, zeitintensiveren Anfragen gibt es die
Möglichkeit, einen persönlichen Termin mit
ihm zu vereinbaren und sich einen indivi-
duellen Ernährungsplan erstellen zu lassen.
Hierbei erhalten die Mitglieder praktische
Tipps, wie sie ihre Ernährung optimieren
und die Versorgung des Körpers mit allen
wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen
sicherstellen können.   Außerdem bietet der
Ernährungsberater Seminare mit unter-
schiedlicher Thematik an.

Eine weitere interessante Möglich-
keit der Ernährung können Sie bei Wolf-
gang Westner kennenlernen. Er hat sich voll
und ganz der "Chinesischen Ernährung"
gewidmet und bietet den Teilnehmern einen
detaillierten Einblick in die Wichtigkeit des
Yin-Yang-Gleichgewichts im Körper an.
Zum Einstieg ist das Grundseminar ver-
pflichtend. Hier werden die verschiedenen
Elemente und ihre Eigenschaften erklärt.
Danach gibt es zwei Aufbauseminare
„Wandlungsphase Holz und Metall“ und
„Wandlungsphase Wasser und Feuer“, die
die Erkenntnisse aus dem Grundlagensemi-
nar vertiefen.

Nähere Informationen und
Anmeldung an der Theke. 

diagnostik wird für Sie Ihr optimaler Trai-
ningspulsbereich ermittelt. Eine Pulsuhr zeigt
Ihnen während des Trainings die Herzfre-
quenz an und Sie können ständig kontrollie-
ren, ob Sie im für Sie geeigneten Pulsbe-
reich trainieren. 

Angebote für Skifahrer und Langläufer
Machen Sie sich beim Training in der Sport-
schule fit für den Spaß im Schnee mit Gar-
hammer Skitours und Sportschulen Coach
Reinhard Bär.

Bei Garhammer Skitours ist vom
29.10.05 - 1.1.06 Saisoneröffnung in
Kaprun. Lernen Sie die revolutionäre ABS-
Technik kennen, mit der Sie jedes Gelände -
ob Tiefschnee oder Buckelpiste, meistern.
Garhammer Skitours bietet neben Anfän-
ger- und Kinderkursen auch spezielle Unter-
nehmungen für Tourengeher sowie Kurse für
ambitionierte Skifahrer und für Freeride-,
Slopestyle-Fans. Sebastian Garhammer
gehört zur internationalen Extreme-Skiing-
Elite und leitet die Freeride-Kurse. Daneben
gibt es zahlreiche Privatkurse und Incentive-
Angebote für Firmen sowie im März wieder
das besondere Heliskiing-Erlebnis im Kau-
kasus. Weitere Infos zu den jeweiligen Ter-
minen und Preisen finden Sie im Internet
unter  www.garhammer.com  

Wer sich lieber in der Ebene
bewegt, steile Abfahrten meiden möchte,
aber trotzdem Spaß am Sport im Schnee
hat, der ist bei den Langlaufkursen der
Sportschule genau richtig. Wie bereits im
vergangenen Winter werden die Kurse von
Reinhard Bär geleitet.  Anfänger und Fort-
geschrittene sind gleichermaßen willkom-
men und für Sportschulen-Mitglieder sind
die Ausflüge kostenlos. Nichtmitglieder zah-
len 15 Euro pro Kurs. 
Die genauen Termine sind: 
17. Dezember 2005, 07. Januar 2006, 28.
Januar 2006, 11. Februar 2006, 18.
Februar 2006, 25. Feburar 2006 sowie 4.
März 2006 und 11. März 2006. Die Kurse
finden nur bei guter Schneelage statt. In
Fahrgemeinschaften geht es in die Alpenre-
gion um Graswang, eine geeignete Ausrü-
stung muss jeder Teilnehmer selbst mitbrin-
gen.  Anmeldung an der Rezeption in der
Sportschule.
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AIKIDO IN DER SPORTSCHULE

Stephan Otto leitet das Dojo

ERFOLGREICHE SPORTLER

Ute Mückel: gelungener Jahresauftakt in Arizona und Roth

Für die Triathletin Ute Mückel ist die Saison
gut angelaufen: Mit jeweils einem dritten
Platz beim lronman in Arizona und auch
beim Ironman in Roth war Ute Mückel glük-

klich. Ganz zufrieden mit sich selbst ist sie
fast nie, es könnte immer noch ein bisschen
besser laufen.  “Vollgas” von Anfang bis
zum Ende, das war die Anweisung ihres
Trainers Markus Kneip für die beiden Wett-
kämpfe. Ute Mückel weiß inzwischen, dass
sie ihre Leistungsfähigkeit gesteigert hat,
das haben auch die Tests in der Abteilung
für Leistungsdiagnostik der Sportschule
ergeben. Auch mental ist sie derzeit in guter
Verfassung. Ute stellt stets harte Anforde-
rungen an sich selbst und setzt ihre Ziele
sehr hoch. Eines ihrer Ziele ist es, ihr Lei-
stungspotential in Zukunft im Wettkampf
immer 100 prozentig abrufen zu können.
Das sei ihr noch nicht immer so gelungen
wie sie es geplant hatte, erklärt sie.

Viel zu verdanken hat Ute ihrem
Trainer Markus Kneip und Lenz Westner, die
sie tatkräftig unterstützen und an sie glau-
ben. Meist kommt Ute als eine der ersten
aus dem Wasser - nur in Arizona war sie mit

Ute Mückel ist nicht nur eine der weltbesten
Triathletinnen, sondern auch Spezialistin
wenn es ums Schwimmen geht. Dabei steigt
sie nicht nur selbst ins Wasser, sondern fun-
giert auch als Betreuerin für andere
Triathleten und Schwimmer. In dieser
Funktion hat Ute Mückel ihre eigene DVD zu
Trainingszwecken veröffentlicht mit dem
Titel “Effektives Schwimmen für Triathleten -
mit Ute Mückel zum Erfolg”. Ziel des darge-
stellten Trainings ist es, den Schwimmstil zu
optimieren und dadurch mit weniger
Energieaufwand schneller zu werden. Auf
der DVD werden zahlreiche Übungen - nicht
nur Schwimmbeispiele, sondern auch ver-
schiedene Übungen aus dem Bereich des
Krafttrainings und weitere Trockenübungen -
ausführlich und zum Teil in Zeitlupe von Ute
Mückel und Gunter Swoboda darstellt. 

Weitere Infos zur DVD gibt es auf 
www.utemueckel.com

ihrer Schwimmleistung nicht zufrieden - und
kann ihre gute Platzierung oft bis ins Ziel
halten oder sogar noch verbessern. Ute
Mückel ist eine erfahrene Triathletin im Feld
der Weltbesten und hat sich den Sieg beim
Ironman in Roth in der kommenden Saison
zum Ziel gesetzt. 

Ute Mückel beim Training in der Sportschule...

... und beim Finish in Arizona.

Die Nachwuchs Aikidokas der Sportschule
Fürstenfeldbruck präsentierten sich nicht nur
bei der Gürtelprüfung im Januar sehr stark -
allen voran Anna-Lena Steen, die eine Stufe
übersprang und gleich den 8. Kyu bekam -
sondern auch bei der Enbu Ende 2004,

einem Technik-Wettbewerb im Münchner
Dojo von Yoshinkan-Aikido-Bundestrainer
Hiromichi Nagano. Trainiert wird der Aikido-
Nachwuchs von Toni Trübswetter, Daniel
Pröbstl, Roland Winkler, Hans Mayr und
Miriam Trübswetter.

Die Philosophie des Aikido
Aikido ist eine traditionelle japanische
Kampfkunst, bei der komplexe Bewegungen
ausgeführt werden. “Was Aikido ausmacht,
ist die Harmonie mit dem Partner”, bringt es
Stephan Otto auf den Punkt. Eine große
Anspannung und Energie in der Bewegung
ist dabei immer zu beobachten. Die Grund-
bewegungen des Aikido sind relativ einfach
und schnell zu erlernen, aber es gibt eigent-
lich keine Grenze des Möglichen. Man kann
sein Können immer weiter perfektionieren.

Aikido ist ein Weg (Do), die Lebensenergie
(Ki) in Harmonie (Ai) zu bringen. Aikido ist
alles andere als ein agressiver Kampfsport,
vielmehr lehrt Aikido den achtsamen
Umgang mit sich selbst und anderen.
Regeln zu beachten und Bewegungsbezeich-
nungen zu lernen gehört dabei dazu. In den
Bewegungsausführungen geht es beim
Aikido darum, die Energie des Angreifers
aufzunehmen und zu neutralisieren oder
wieder gegen diesen selbst zu richten. 

Vor 20 Jahren begann Stephan Otto in Ger-
mering mit dem Aikido-Training,
nachdem er drei Mal bayerischer
Jugendmeister im Gewichtheben
war und mehrere Jahre Karate
trainiert hatte. Sehr schnell, nach
dreieinhalb Jahren, bekam er den
1. Dan und übernahm das Trai-
ning in Germering. Ab Februar
1992 absolvierte der 1967 gebo-
rene Stephan Otto einen elfmo-
natigen Trainerlehrgang in Japan.
14 Trainingseinheiten pro Woche
standen auf dem Programm, und
von zwölf Personen die den Lehrgang
begannen, beendeten ihn nur vier, verrät

Stephan Otto. Er war einer von ihnen und
bewies schon damals, dass er eine Kämp-
fernatur ist. Stephan überzeugte die Verant-
wortlichen in Japan so sehr, dass sie ihn als
Assistenztrainer für den Folgekurs engagier-
ten und er erst Ende des Jahres 1994 wie-
der nach Deutschland zurück kam. Wieder
in der Heimat, übernahm er die Aikido-
gruppe im Dojo Kan in Puch. 1995 wurde
diese in die Sportschule integriert und Ste-
phan Otto blieb Trainer. 
In die Aikido-Stunden die er in der Sport-
schule leitet, integriert Stephan auch Ele-
mente des Kendo, einer japanischen Form
des Fechtens in der er den 2. Dan besitzt,
und des Jyodo, einer traditionellen Kampf-
kunst mit Stock und Holzschwert, in der er
ebenfalls den 2. Dan erreicht hat. Zudem ist
Stephan Fachübungsleiter sowei B-Trainer
Kraft und Fitness und Referent für die Fach-
Übungsleiter-Ausbildung beim Fachverband
für Aikdio in Bayern. 

Zukünftig werden wir in jeder Ausgabe der SSP-News
über Aikdio-Ereignisse berichten und die Aikido-
Trainer vorstellen. Stephan Otto ist Leiter des Dojo in
der Sportschule Fürstenfeldbruck-Puch und einer von
nur zwei Inhabern des 4. Dan in Deutschland.

Trainingszeiten für Kinder
Samstag, 10.00 Uhr - 11.15 Uhr Fortgeschrittene
Samstag, 11.15 Uhr - 12.30 Uhr Anfänger

Trainingszeiten für Erwachsene
Montag, 18.30 Uhr - 20.45 Uhr
Dienstag, 20.00 Uhr - 21.30 Uhr (Kendo)
Donnerstag 19.30 Uhr - 21.30 Uhr
Anfängerkurs: jeden 1. Montag in 

geraden Monaten

Hier könnte Ihre Werbung stehen

Hier könnte Ihre Werbung stehen

Bei Interesse hinterlassen Sie bitte 
in der Sportschule Fürstenfeldbruck-Puch GmbH eine Nachricht für Miriam Schmitt



genießen Sie die landschaftlichen Gegen-
sätze und wohnen in einem Hotel direkt am
Strand. Wer eher leichte Touren bevorzugt,
ist hier richtig. Ebenfalls ohne anspruchs-
volle Singletrails sind die Angebote auf
Fuerteventura angelegt, die sich auch für
Sportler eignen, die im Grundlagenausdau-
erbereich fahren möchten. Dafür bietet die
Insel zahlreiche Schotterwege und eine
eigentümliche, teilweise einsame Land-
schaft, die Sie intensiv auf sich wirken las-
sen können. 
Etwa zwei Flugstunden von den Kanaren
entfernt liegen die Kapverden, eine Insel-
gruppe die als unberührtes Paradies gilt
und deren Markenzeichen schroffe Felsfor-

mationen und Kopf-
steinpflaster sind.
Neben diesen “norma-
len” Touren haben
Daniel und Philipp auch
einige Angebot für Kön-
ner ausgearbeitet, die
die ganz besondere
Herausforderung
suchen. “Flow-
Wochen”, “Hardcore-
Wochen”, “Ladys-
Wochen” und
Panorama-Wochen”
warten auf Sie. Freeri-
ding von seiner besten
Seite werden Sie hier
erleben, mit vielen

Sprüngen, dem richtigen Flow - also ohne
zu treten eine möglichst lange Strecke über-

winden -
und
einer
Biker-
Party am
Abend.
Nähere
Informa-
tionen
zu allen
verrük-
kten und
nicht
ganz so
verrük-
kten

Vor allem das Naturer-
lebnis und die Möglich-
keit, ohne den Druck,
siegen zu wollen, auf
dem Mountainbike zu
sitzen, fasziniert Philipp
an seiner Tätigkeit als

Guide. Alle
Mountainbikebe-
geisterten sind bei
Daniel und Phil-
ipp in besten
Händen. Sie ken-
nen die land-
schaftlich traum-
hafte aber auch
anspruchsvollen
Strecken auf den
einzelnen Inseln -
so wird der Urlaub zum faszinierenden
Erlebnis. Die ergiebiste und vielseitigste
Insel für Mountainbike-Touren ist La Palma.
Hier werden Mountainbike-Trainingswo-
chen oder Singletrailwochen, Familienwo-
chen im Strandhotel mit Kinderbetreuung
oder Bike- und Relax Wellnesswochen
angeboten. Bei den Touren auf Lanzarote

Kanaren, Kapverden, Costa Rica - traum-
hafte Ziele, die nicht nur zum Strandurlaub
und Wassersport einladen. Daniel Schaefer
und Philipp Foltz machen die Inseln mit dem
Mountainbike unsicher - und Sie können
dabei sein. Denn die beiden Profi-Biker, die
bereits bei zahlreichen nationalen und inter-
nationalen Rennen teilgenommen
haben und während der Sommer-
monate bei der Mountainbike-Aca-
demy von Stefan Herrmann als Tech-
niklehrer arbeiten, leiten im Winter
Kurse im sonnigen Süden. 

Daniel Schaefer konnte
sich neben seiner Leidenschaft für
das Turnen auch schon früh für sein
Mountainbike begeistern. Der 25-
Jährige gewann 1997 die Bayeri-
sche Meisterschaft und
wurde in das UNI-
VEGA Racing-Team
aufgenommen. Nach
weiteren Erfolgen und
Ausbildungen zum All-
gemeinen Übungslei-
ter und zum Übungs-
leiter für Radsport gab
er im Jahr 2000 zum
ersten Mal Mountain-
bike-Kurse auf La
Palma. Daniel
beschloss, seinen
gelernten Beruf als
Kommunikations-
Elektroniker an den
Nagel zu hängen und statt dessen zukünftig
mit seinem Hobby seinen Lebensunterhalt
zu bestreiten. Das Unternehmen gelang.
Wenn er nicht gerade Kurse gibt, ist Daniel
Schaefer selbst bei den verschiedensten
Rennen anzutreffen, denn er fährt derzeit
für das ROCKET-Racing A-Team Downhill
und 4cross. Inzwischen hat sich Daniel auch
als Fotofahrer für verschiedene Zeitschriften
einen Namen gemacht, ebenso wie sein
Partner Philipp Foltz, mit dem er zusammen
die Firma “Atlantic Cycling - Freeride Holi-
day” betreibt und Mountainbike- und Renn-
radreisen anbietet. 

Philipp Foltz ist ebenso wie Daniel
professioneller Mountainbike-Guide und
Mountainbike-Lehrer sowie Fotofahrer. Er
bestreitet seine eigenen Rennen aber lieber
auf der Straße und bei Mountainbike-Mara-
thons, nicht im Downhill-Bereich wie Daniel.
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Praxis Dr. Silz
Die Praxis von Dr. med. Dr. rer.nat.
D.O.DAAO Siegfried Silz befindet sich in
Fürstenfeldbruck, Münchner Straße 11. Dr.
Silz hat umfassende Ausbildungen zum
Facharzt für Allgemeinmedizin, zum Bioche-
miker und in Labormedizin, auf den Gebie-
ten der Physikalischen Therapie, sowie in
den Zusatzgebieten Naturheilverfahren,
Sportmedizin, Chirotherapie und Osteopa-
thie genossen. Eine weitere Zusatzqualifika-
tion ist die Befähigung zur Diabetes-Bera-
tung. Sein Behandlungsschwerpunkt sind
Schmerzen aller Art, sei es am Skelett, an
der Muskulatur oder an den Weichteilen.
Bereits seit genau 15 Jahren leitet Dr. Silz
seine Praxis, seit zehn Jahren inzwischen in
der Münchner Straße.  “Aus der Sportschule
wurden mir vor allem Patienten mit Wirbel-
säulen-Problemen geschickt”, so Dr. Silz.
Für die Kooperation mit der Sportschule ist
ihm der Kontakt zu Lenz Westner sehr wich-
tig. Es kommt stets zu einem genauen Infor-
mationsaustausch, welche Trainingsformen
für den jeweiligen Patienten sinnvoll sind
und Dr. Silz sieht sich oft auch die Trainings-
pläne seiner Patienten an. Das Beste für den
Patienten erreichen ist das Ziel beider Sei-
ten, und “das funktioniert nur, wenn man
zusammen arbeitet”.

Praxis Dr. Kellermann

Noch relativ neu - seit Januar 2004 - in Für-
stenfeldbruck aber bereits etabliert ist die
Praxis von Dr. Thorsten Kellermann in der
Dachauer Straße. Er war zuvor Oberarzt in
der orthopädischen Klinik München Harla-
ching und hat in Fürstenfeldbruck die Nach-
folge von Dr. Bauer angetreten. Die Spezial-
gebiete von Dr. Kellermann sind
Sportmedizin, Arthrosetherapie, sowie Fuß-
und Handchirurgie. Dr. Kellermann sitzt im
Vorstand der Deutschen Vereinigung für
orthopädische Sporttraumatologie (kurz
DVOST) und ist zudem Mitglied in der
Gesellschaft für Fußchirurgie e.V.. Jeden
Mittwoch operiert der Orthopäde in der Für-
stenfeldbrucker Kreisklinik und führt vor
allem Arthroskopien sowie Operationen an
Händen und Füßen durch. Den Kontakt zur
Sportschule hatte er bereits in seiner aktiven
Zeit als Handballspieler beim TuS Fürsten-
feldbruck und lernte darüber auch Uli Weiss
von der Praxis für Physikalische Therapie
kennen. “Wenn ich von Patienten gefragt
werde, empfehle ich gerne die Sportschule,
da ich weiß, dass die Patienten dort adäquat
medizinisch betreut werden.” Wichtig ist für
Dr. Kellermann auch die Rückkopplung und
der ständige Kontakt zu Lenz Westner in
Bezug auf Diagnosen und Trainingspläne. 

KOOPERATION MIT
ÄRZTEN

Vielleicht waren Sie auch schon einmal in der
Lage, dass sie nicht wussten, welchen Arzt Sie
mit Ihren Beschwerden aufsuchen sollen. Viele

Mitglieder der Sportschule fragen bei den Trainern
um Rat und bekommen entsprechende

Empfehlungen. In der Sportschulen-News stellen
wir Ärzte vor, die mit der SSP kooperieren.

Mountainbike-Touren im Urlaubsparadies

Touren von Daniel und Philipp sowie die
Anmeldeformulare und Informationen zu
den jeweiligen Unterkünften finden Sie auf
der Internetseite www.atlanticcycling.de.
Genießen Sie die traumhaften Bilder faszi-
nierender Inseln - vielleicht wird Ihr näch-
ster Urlaub kein Bade-, sondern ein Bike-
vergnügen.
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“Golf-Clinic-Zertifizierung”

Sportschule Fürstenfeldbruck-Puch GmbH

Eine wichtige Voraussetzung für die Koope-
ration der Kreisklinik mit der Sportschule
Fürstenfeldbruck-Puch-GmbH für das Golf-
Clinic-Projekt war die hervorragende Aus-

stattung der Sportschule auf dem Bereich
der Leistungsdiagnostik. In der Sportschule
sind neben Laktat-Ergometrien, die Auf-
schluss über den Leistungsstand eines
Sportlers geben, auch Spiroergometrien,
Muskelfunktionstests, isometrische Kraft-
messungen und Triflexometer-Tests möglich.
Außerdem werden Belastungs-EKG’s durch-
geführt. Diese Untersuchungen sind nicht
nur für herkömmliche Ausdauer- oder Kraft-
sportler von großer Bedeutung, sondern
auch für Golfer. 

18 Loch - das sind rund vier Stun-
den, die ein Golfer auf dem Grün verbringt.
Innerhalb dieser Zeit muss sich der Sportler
immer wieder stark konzentrieren und ver-
langt seinem Körper auch nach einigen
Stunden immer noch große Leistungen ab.
Hierfür ist eine gut trainierte Grundlagen-
ausdauer wichtig, denn nur wer im unteren
Energiestoffwechselbereich über einen lan-
gen Zeitraum eine konstante Leistung brin-
gen kann, wird auch am letzten Loch noch
entsprechend konzentriert sein und hat so
die Chance, sein Handicap stetig zu verbes-
sern, erklärt Rainer Zistl von der Sportschule
Fürstenfeldbruck-Puch, der zusammen mit
Dr. Matthias Hauter die Golf-Clinic-Schu-
lung absolviert hat. “Golf ist außerdem eine
ballistische Sportart”, ergänzt Rainer Zistl.
Das bedeutet, immer wieder holt der Golfer
zu einem schwungvollen Schlag aus, was
eine große Beanspruchung der Oberkör-
permuskulatur und eine Belastung des Knies
durch die rotierende Bewegung zur Folge
hat. Wenn die Muskulatur des Sportlers
nicht entsprechend trainiert ist, kann er nicht
über einen Zeitraum von mehreren Stunden
konstant präzise abschlagen. Leistungsdi-
agnostische Tests eignen sich nicht nur zur
Feststellung bestehender Dysbalancen oder
Bewegungseinschränkungen, sondern auch
zur Prävention. Beispielsweise kann bei
einer Laktatergometrie die vorhandene Aus-
dauerleistungsfähigkeit ermittelt werden
und ein angepasstes Training bewirkt eine
Verbesserung der Kondition und eine gestei-
gerte Konzentration auf dem Platz. Mit Tri-
flexometertest werden Einschränkungen im
Bereich der Wirbelsäule - dem wichtigen
Achsenorgan für Golfer - festgestellt, damit
Probleme präventiv angegangen werden
können.

Spitzenbetreuung für Golfer in der Sportschule

Leistungsdiagnostik-
Tests für Golfer

“Der größte Schwachpunkt bei Golfern ist
die Wirbelsäule”, sagt Rainer Zistl, Sportwis-
senschaftler und Trainer in der Sportschule
Fürstenfeldbruck-Puch, der sich intensiv mit
den sportartspezifischen Beschwerden von
Golfern auseinandergesetzt hat. Bei der
Schulung durch die PGA bekamen die Teil-
nehmer auch zahlreiche Golfstunden, damit
sie die sportartspezifischen Bewegungen
und die dadurch auftretenden Beschwerden
auch in der Praxis nachvollziehen konnten. 

Durch die Rotation im Ober-
körper kann es - im schlimmsten Fall -
zum Bandscheibenvorfall kommen. Die
Verletzungen im Golfsport sind meist
nicht akut, sondern degenerativ. Einer
Verletzung wie einem Bandscheiben-
vorfall muss möglicherweise operativ
begegnet werden. Diese Diagnose wird
in der Kreisklinik Fürstenfeldbruck
gestellt und die Ärzte führen die Opera-
tion fachmännisch durch. Als Ergän-
zung und Fortführung der physiothera-
peutischen Maßnahmen in der Praxis
von Uli Weiss erarbeiten die Speziali-
sten der Sportschule einen individuellen
Aufbauplan, um die Muskulatur wieder
zu kräftigen und künftigen Beschwer-
den vorzubeugen. Es muss aber nicht
immer gleich zum Bandscheibenvorfall
kommen, oft klagen Golfer auch über
Verspannungen, die aus Fehlhaltungen oder
Dysbalancen als Folge der einseitigen
Schlagbewegung resultieren. Das Ungleich-
gewicht kann die gesamte Rückenmuskula-
tur beeinträchtigen, bis hin zur Halswirbel-
säule. Diesen Beschwerden kann man durch
gezieltes Training vorbeugen oder sie mit
entsprechenden ausgleichenden Übungen
regenerieren. Einen weiteren Schwachpunkt
beim Golf stellt die Rotatoren-Manschette in
der Schulter da. Diese Muskeln, die den
Schulterkopf fixieren, können reißen, oder
es kann zu eingeklemmten Sehnen kommen
- ein schmerzhaftes Verletzungsmuster. Ähn-
lich wie beim Tennis leiden einige Golfer am
so genannten “Golfer-Arm”. Das ist eine

Sehnenansatzreizung an der Innenseite des
Ellbogens, da die Sehne bei jedem Abschlag
beansprucht wird. Sie ist vor allem beim
Training auf der Driving Ranch, wenn man
mehrere Hundert Abschläge hintereinander
ausführt, besonders gefährdet. Da Golf eine
Sportart ist, die ein spezielles Bewegungsti-
ming erfordert um den Schwung richtig aus-
zuführen, ist es wichtig, eine leistungsfähige
Muskulatur auszubilden. Diese ist im
Stande, negative Belastungen zu kompen-

sieren, um unge-
trübten Spaß am
Golfspiel zu
haben.

Doch
nicht nur im
Oberkörper kön-
nen Verletzungen
auftreten, auch
das Knie ist beim
Golf gefährdet.
Beim Abschlag
wird das Knie
schlagangepasst
eingedreht, Meniskus- oder Bänderverlet-
zungen können die Folge sein. Auch hierbei

handelt es sich meist um langfristige Abnut-
zungserscheinungen durch Muskelermü-
dungen, die auch zu Knorpelschäden füh-

ren können.
All diese Ver-
letzungen
betreffen
Amateure
ebenso wie
Professio-
nals. Des-
halb ist für
alle Golfer
ein regelmä-
ßiger Check-
Up der kör-
perlichen
Fitness, der
muskulären
Dysbalancen
und even-
tueller dege-
nerativer Pro-
zesse sehr
wichtig.
“Wenn die
Wirbelsäule
nicht stabil
ist, ist kein
konstanter

Abschlag möglich
und es treten Rückenprobleme
auf”, warnt Rainer Zistl. Bei der
Diagnostik in der Sportschule
werden bestehende Dysbalancen
oder Einschränkungen in der Kör-
perrotation in ausführlichen Tests
festgestellt und mit individuellem
Training ausgeglichen. Die Sport-
schule Fürstenfeldbruck-Puch
GmbH bietet eine hochentwik-
kelte Diagnosetechnologie und
ausgebildete Spezialisten, die ihr
Training auf diagnostischer
Grundlage individuell ausrichten,

damit Sie Ihre vorgegebenen Ziele schnell
und gesund erreichen. 

Detaillierte Ergebnisse über den Trainingszustand
liefert eine Trainingsbereichsanalyse

Einweisung in die Desmotronic-
Beinpresse

Training an speziellen
Rückengeräten

Laktatergometrie mit EKG
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Kindergarten- und Schulkinder zu Besuch in der Kindersportschule
Je eine Gruppe des Fürstenfeldbrucker Kin-
dergartens Himmelszelt und der Schön-
brunner Johannes Neuhäusler Schule
machte kürzlich Station in der Kindersport-
schule. Eva Wegner hatte für die Kids einen
Hindernisparcours aufgebaut, Tobias Mar-
zin und Katrin Hofmann führten Lungenvo-
lumentests im Verhältnis zu Alter, Größe und
Gewicht durch und erforschten mit den jun-
gen Besuchern zusammen den mensch-
lichen Körper anhand eines Skeletts. Viel
Spaß hatten die Kinder auch beim Rund-
gang durch die Sportschule und waren
kaum zu bremsen, als sie das eine oder

andere Gerät selbst auspro-
bieren durften.

Den Ausflug der
23-köpfigen Kindergarten-
gruppe “Sternchen” hatte die
Kindergärtnerin Stephi Trinkl
organisiert. Sie hatte in der
Sportschule Fürstenfeldbruck-
Puch unter der Leitung von
Eva Wegner eine Ausbildung
zum "Kids-Fitness-Coach"
absolviert, den die Sport-
schule speziell für Erzieherin-
nen angeboten hatte. Im
Rahmen eines Kindergarten-
projekts mit dem Motto "Ich
fühl mich wohl und mir geht's
gut" hatte der Ausflug in die
Sportschule gut gepasst.  "Die
Kinder sollen ihren Körper ken-
nen lernen und dazu gehören
beispielsweise Bewegungsan-
gebote oder Massagen",
erklärt Stephi Trinkl. Ebenfalls
einen Vormittag in der Sport-
schule verbrachten 12 behinderte Kinder
der Johannes Neuhäusler Schule. Lehrerin
Christine Hainzinger trainiert selbst seit
Jahren in der Sportschule. Nachdem sie

bei Freizeiterlebnisberichten ihren
Schülern immer wieder von der
Sportschule erzählt hatte, wollten
diese unbedingt die Trainingsein-
richtung kennen lernen. Entspre-
chend groß war die Begeisterung
der Kinder über den Hindernispar-
cours oder das Laufband, das sie
unter Aufsicht von Tobias Marzin
testen durften. Nicht nur für die

Kinder, auch für die Kindergärtnerinnen und
Lehrerinnen eröffneten sich mit dem Besuch
in der Sportschule neue Möglichkeiten, den
Sportunterricht zu gestalten. 

Spin for Health mit neuem Konzept wird ab
Oktober in der Sportschule angeboten: die
bekannte Bahnradfahrerin Carmen Ziegl-
maier-Streb, die bereits in der Vergangen-
heit zahlreiche Spin for Health- Stunden in
der Sportschule als Coach betreut hat, wird
ab Herbst das neue von ihr ausgearbeitete
Indoor-Cycling-Konzept realisieren. Dabei
wird mit unterschiedlichen Intensitäten und
verschiedenen wechselnden Techniken auf
dem Fahrrad trainiert. Ein abwechslungsrei-
ches Training, das den Kreislauf und die
Ausdauer schult, wartet auf die Mitglieder.
Carmen wird zudem auch alle weiteren
Spin-for-Health-Instruktoren in diesem
neuen Konzept schulen, damit die Stunden
für die Mitglieder in Zukunft noch attraktiver
werden.

Neu: Indoor-Cycling

Gaby Ludwigs Kurse

Die Angebotspalette der Gymnastikstunden
und der Kindersportschule wird um die
Kurse der Lehrerin Gaby Ludwig erweitert.
Sie hat eine Übungsleiterausbildung im
Bereich ganzheitliche Entspannung und ist
seit 13 Jahren Bauchtänzerin. In der Sport-
schule bietet sie ab 6.10.05 immer Don-
nerstag ab 14.30 Uhr Bauchtanz für Anfän-
gerinnen an. Auch für Kinder gibt es einen
Bauchtanzkurs für 7- 10 jährige Kids ab
dem 8. November. Außerdem bietet Gaby
Ludwid Musikalische Früherziehung für Kin-
der von vier bis sechs Jahren an. Dieser Kurs
beginnt am 20.9.05. Hierbei können die
Kinder mit Orph-Instrumenten ganz frei aus
dem Bauch heraus selbst Musik machen. An
Eltern und Kinder richtet sich der Workshop
“Lernen lernen”. “Oft brauchen Kinder gar
keine Nachhilfe sondern nur die richtige
Beratung”, sagt die Grundschullehrerin. 

Neu: Boxtraining
Im Herbst wird das Indoor-Angebot der
Sportschule um eine interessante Stunde
erweitert: Der frühere Box-Profi Alexander
Boy und Trainer Lu Westner, der sich bereits
seit acht Jahren intensiv mit Boxen, Kickbo-
xen und Thaiboxen beschäftigt, werden
zusammen ein Box-Training ausarbeiten. In
den Kursen, die sich für Box-Einsteiger
bestens eignen, wird richtiges Boxen

geschult, versichert Lu Westner. Die Kurse
seien konditionell anspruchsvoll und bei ver-
schiedenen Schlag- und Verteidigungstechni-
ken werde auch das Herz- Kreislauf-System
trainiert. Die beiden Trainer lehren den Teil-
nehmern alle für das Boxen wichtigen Ele-
mente, also nicht nur Schlagen, sondern
auch verschiedene Schrittkombinationen
oder Verteidigungstechniken. Das Training ist
langfristig angelegt und selbstverständlich
auch für Frauen geeignet. Nach Erlernen der
Grundtechnik werden in aufeinander auf-
bauenden Trainingsintervallen auch fortge-
schrittene Boxtechniken vermittelt. 

Das Training findet immer freitags
von 19.00 Uhr bis 20.00 Uhr in Halle A statt.
Eine Anmeldung an der Theke ist erforderlich.

Eine Nacht bei den Wölfen im Wildpark
Für die teilnehmenden Kinder war es ein
ganz besonderes Erlebnis: sie durften eine
Nacht im Wildpark Bad Mergentheim ver-
bringen und dem Heulen der Wölfe lau-
schen. Gemeinsam mit einem Wildhüter
und den begleitenden Eltern bereiteten die
Kinder ihre Nachtlager auf Kuh- und
Schafsfellen in einem großen Zelt. Beim
Grillen am Lagerfeuer konnten sich die 8
bis 12-Jährigen mit Würstl und Stockbrot
stärken. Der Wildhüter erzählte über das
faszinierende Leben der Wölfe und kurz
darauf konnten die Kinder auch das Heulen
hören. Im Morgengrauen wurde das Lager
abgebrochen und nach einem Frühstück im
Wald durfte der Nachwuchs noch bei einem
Fütterungsspaziergang im Wildpark dabei
sein.

Hits for Kids-Programm 
Auch im Herbst ist im Rahmen des Hits for
Kids-Programms in der Sportschule wieder
einiges geboten: Neben den Kursen von
Gaby Ludwig (rechte Spalte) startet für Kin-
der ab sieben Jahren am 19. September ein
Kids Yoga-Kurs zur Entspannung. Wer sich
gerne im Freien bewegt, ist bei den Inline
Skating-Kursen am Samstag den 24. Sep-
tember richtig. Kinder ab acht Jahren dür-
fen teilnehmen. Die richtige Balance kön-
nen die Kinder beim Einradfahren üben.
Der Kurs findet drei mal donnerstags und
drei mal samstags statt. Beginn ist am 29.
September. Wenn Ihr Kind noch kein Einrad
hat, ist das nicht schlimm, denn das Einrad
ist in der Kursgebühr von 99 Euro enthalten.
Besitzt der Nachwuchs schon ein Einrad,
kostet der Kurs nur noch 40 Euro. “Dance
for Kids” ist wie Bauchtanz ein Angebot für
alle, die lernen möchten, sich im Ryhthmus

der Musik zu
bewegen. Das Semi-
nar “Dance for
Kids” startet am 7.
November und läuft
über insgesamt fünf
Wochen. Für Weihn-
achten noch einen
hübschen Nikolaus
oder ein paar Sterne schneiden, kleben
oder malen? Das geht beim Weihnachtsba-
steln am 12. Dezember. 

Weitere Informationen zu allen
Kursen erhalten Sie an der Theke in der
Sportschule. Die Teilnahme an allen
genannten Angeboten ist nur nach vorheri-
gen Anmeldung möglich. Die Plätze sind
jeweils auf 10 Teilnehmer beschränkt, am
Weihnachtsbasteln können 15 Kinder teil-
nehmen.

Die Boxtrainer Lu Westner (li) und Alex Boy (re)
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FC-Bayern-Kickerin Claudia Kierner
Einmal im Leben neben einem Fußballer des
FC Bayern zu trainieren ist wohl für jeden Fan
ein großer Traum. In der Sportschule FFB-
Puch wird dieser Traum zur Wirklichkeit. In
unserem Fall handelt es sich um eine Fußbal-
lerin mit dem Namen Claudia Kierner, die

seit 1998 für den erfolgreichen Münchner
Verein kickt. Für die jetzt 21- Jährige begann
die große Sportkarriere mit 7 Jahren auf dem
Fußballplatz der Spvgg Mühldorf 1909 e.V. .
„Als ich klein war, ging mein Bruder mitt-
wochs ins Fußballtraining, meine Mama zum
Joggen und mein Papa war auch immer am
Sportplatz zu finden." So beschreibt Claudia

E R F O L G R E I C H E  S P O R T L E R

ihre erste Berührung mit dem Ballsport. Als sie
schließlich vom Fußballtrainer der damaligen
F-Jugend zum Mittrainieren aufgefordert
wurde, fand ihr Leben als Fußballerin den
Anfang. Von 1995 bis 1998 spielte sie beim
TV Altötting und dann kam mit dem Wechsel
nach München der Durchbruch.  Als Spielerin
des FC Bayern brachte Claudia im Laufe der
Jahre viele Titel mit nach Hause,  unter ande-
rem den bayerischen Meistertitel und den
deutschen Viezetitel bei den B-Juniorinnen.
Einen Höhepunkt ihrer Laufbahn stellte der
Gewinn der Europameisterschaft mit dem U-
19-Nationalteam 2002 dar. Mittlerweile ist
Claudia ein fester Bestandteil der Bundesliga-
mannschaft des FC Bayern. Doch getreu
ihrem Lebensmotto "Wer denkt, etwas erreicht
zu haben, hat aufgehört, etwas zu werden" hat
sich Claudia ehrgeizig neue Ziele gesteckt. Bis
2002 überstand sie bis auf wenige muskuläre
Probleme alles verletzungsfrei, doch beim
DFB-Pokalspiel im Viertelfinale 2003 passierte
es dann: sie riss sich das Kreuzband und mus-
ste operiert werden. Das war dann auch der
Grund, weshalb sich Claudia in die Obhut der
Sportschule FFB-Puch begab, die ihrem guten
Ruf auch gerecht wurde. Den Tipp zum Trai-
ning in der Sportschule bekam Sie von ihrer
Mannschaftsärztin Frau Dr. Bachmann. "Der
Lenz hat mir von Anfang an gesagt, dass es ein
langer Weg sein wird und ich auch voll mit-
zieh´n muss, sonst klappt das nicht. Er hat mir
schon sehr gute Ratschläge gegeben und ich
hoffe, dass er immer wieder welche für mich
parat hat."  Ihr größtes Ziel ist im Moment die
baldige Wiederherstellung ihrer sportlichen
Leistungsfähigkeit, aber Claudia befindet sich
inzwischen auf einem guten Weg. 
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MITGLIEDERPORTRÄT Alpenüberquerung

Wer jeden Montag, Mitt-
woch und Freitag Vor-
mittag in der Sport-
schule trainiert, der
kennt ihn: Richard Hein-
rich. Er ist immer gut
gelaunt und hat stets
einen neuen Witz auf
Lager, mit dem er nicht
nur die anderen Mitglie-
der sondern auch die
Trainer und Theken-
kräfte zum Schmunzeln
bringt. Als der lebenslu-
stige Senior 1995 vom
Schliersee in den Für-
stenfeldbrucker Land-
kreis zog, musste er
schon feststellen, dass
die Mentalität eine
andere ist. Doch mit
dem richtigen Quäntchen Humor wurde
auch dies gemeistert. Durch seinen Sohn Ste-
fan, der als Leichtathlet aktiv ist, erfuhr
Richard von der Sportschule Fürstenfeld-
bruck-Puch. Schnell fand er hier Anschluss -
nicht zuletzt durch seine herzliche Art und die

Richard Heinrich: Der Witze-Erzähler

Gabe, mit seinen Wit-
zen und Geschichten
das Eis zu brechen.
Heute ist er aus der
Sportschule nicht
mehr weg zu denken
und für viele Mitglie-
der eine Anlaufstelle
für einen gemütlichen
Ratsch in einer Trai-
ningspause. Gerne
gibt er auch seine
Erfahrungen weiter
und hat so dem einen
oder anderen wieder
neuen Mut gemacht.

Richard Heinrich
hat für sich die Wich-
tigkeit des Trainings
erkannt: Mit regelmä-
ßigen Besuchen in der

Sportschule  und einer ausgewogenen
Ernährung sowie den richtigen Nahrungser-
gänzungsmitteln, empfohlen von Christian
Rochel, hält er sich fit und gesund. Er schätzt
die hervorragende Betreuung und die
Freundlichkeit der Trainer. 

Wer kennt ihn nicht? Richard Heinrich
Von Donauwörth über die Alpen bis nach
Venedig führt die Via Claudia Augusta, ein
landschaftlich sehr abwechslungsreicher
und faszinierender Weg, der auf Kaiser
Augustus zurück geht. Im Juli war es erstma-
lig soweit: ein 14-köpfiges Team aus
Sportschulen-Mitgliedern und den drei
Guides Adrian Blumberg, der maßgeb-
lich die Etappen organisiert hatte, Lenz
Westner und Tobias Marzin machte
sich auf den Weg, diese Route mit dem
Mountainbike zu meistern. Insgesamt
sieben Tage dauerte die sportlich
anspruchsvolle Tour bis dann schließ-
lich beim Sprung in die Adria bei
Caorle - in voller Radmontour versteht
sich - alle Wehwechen vergessen
waren. Doch bis es soweit war, mussten
insgesamt 750 Kilometer gemeistert
werden. Der erste Tag gestaltete sich
nicht gerade optimal: Starker Regen
hatte die Fahrer durchnässt und teil-
weise entmutigt - da kam die Idee
eines Mitfahrers, doch bei ihm zuhause
in Augsburg Station zu machen und
sich zu stärken gerade richtig. Danach
hatte die Truppe der Hobby-Mountain-
biker aber Glück mit dem Wetter: Die
Hobbyfahrer kamen trocken über alle
weiteren Etappen. Auch gab es keine

nennenswerten
Stürze oder
Verletzungen
zu vermelden.
Mit Pannen
hatten die
Mountainbiker
aber einige
Male zu kämp-
fen. Adrian
Blumberg
bewies sich am
Berg als echter
Kämpfer und
trat so heftig in
die Pedale,
dass ihm
erstens nie-
mand mehr
direkt folgen
konnte, und
ihm zweitens
fünf mal
hintereinander

die Kette riss. Doch der Verusacher selbst
und Lenz Westner präsentierten sich als
wahre Reparaturkünstler. Die Truppe war
bunt gemischt, es hatten sich Fahrer ver-
schiedener Altersklassen zusammengefun-

den, allerdings hatten
die Guides eine
Altersgrenze gesetzt:
es durften aus Sicher-
heitsgründen nur Fah-
rer unter 60 Jahren
teilnehmen.
Nachdem es nach der
Tour viele begeisterte
Stimmen gab, steht
fest: Dies wird nicht
die einzige Alpenüber-
querung bleiben. Für
den Sommer 2006 ist
bereits eine Tour in
Planung - dann wollen
die Guides neben der
Tour für die Männer
auch eine spezielle
Route für Mountain-
bike-begeisterte
Frauen anbieten.

Kurze Pause zur Stärkung

Es gab die eine oder andere Herausforderung 
zu bestehen

Nachdem sie die Alpen bezwungen hatten, genossen die
Mountainbiker bei einer Bootsfahrt in Venedig die 

italienische Sonne

Claudia Kierner ganz privat
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News aus der Praxis für Physikalische
Therapie und Krankengymnastik 

Sporttauchen erfreut sich zunehmender
Beliebtheit, in den letzten Jahren hat sich
ein regelechter Boom entwickelt. Unter
Wasser erschließt sich uns eine faszinie-
rende Welt. Unterstützt durch eine ausge-
feilte Technik ist es dem Menschen möglich,
begrenzte Zeit unter Wasser zu atmen und
sich fortzubewegen. Diese Zeit wird aber
begrenzt durch physikalische Gesetze und
der fehlenden Adaptation des menschlichen
Körpers an ein Leben unter Wasser. In erster
Linie ist es der Umgebungsdruck, der sich
unter Wasser mit zunehmender Tiefe ver-
vielfacht und somit eine besondere Bela-
stung auf Atmung und Gasaustausch, Kreis-
lauf, Stoffwechsel, Ohren und
Nasennebenhöhlen ausübt. 
Daher sind einige gesundheitliche Voraus-
setzungen unabdingbar und eine ärztliche
Bescheinigung der Tauchtauglichkeit wird
von den Tauchveranstaltern gefordert. Die
deutsche Gesellschaft für Tauch- und Über-
druckmedizin (GTÜM) hat auf der Grund-
lage medizinischer Erfahrungen und Unter-
suchungen Kriterien entwickelt, die zur
Beurteilung der Tauchtauglichkeit gegeben
sein sollten. Das empfohlene Untersu-
chungsprogramm wird seit einiger Zeit auch
an der Kreisklinik Fürstenfeldbruck unter
der Regie von Oberarzt Dr. Robert Reith
angeboten, der selbst Taucher und Mitglied
der GTÜM ist. Nach einer ausführlichen
Anamnese erfolgt eine komplette klinische
Untersuchung. So müssen die für ein Baro-
trauma, also einen stark erhöhten Umge-
bungsdruck sehr anfälligen Nasenhöhlen,
und das Mittelohr belüftet sein, um den

Druckausgleich unter Wasser zu ermög-
lichen. Deshalb werden die Tubenfunktion
geprüft und das Trommelfell inspiziert.
Besonders wichtig ist auch die Belastbarkeit
von Herz und Lunge - Spezialgebiete des
Kardiologen und Sportmediziners Dr. Reith.
EKG und Belastungs-EKG geben hier Auf-
schluß über Fitness, Herzrhythmus und
Durchblutungsstörungen des Herzens. Der
Lungenfunktionstest mit einem elektroni-
schen Spirometer bestimmt unter anderem
Lungenvolumen, Vitalkapazität und Atem-
wegswiderstand.

Die Kosten einer Tauchtauglich-
keits-Untersuchung werden von den gesetz-
lichen Krankenkassen in der Regel nicht
übernommen, sie würden nach der Gebüh-
renordnung für Ärzte für das komplette Pro-
gramm rund 80.- Euro betragen und liegen
im Bereich der Atemreglerrevision. An der
Kreisklinik kann die Untersuchung derzeit
für 60.- Euro angeboten werden, als zusätz-
lichen Bonus bietet Dr. Reith eine Ultra-
schalluntersuchung des Herzens an, womit
Funktion von Herzmuskel und -klappen
überprüft werden. Bei medizinischer Indika-
tion steht selbstverständlich das gesamte
Spektrum weiterführender Untersuchungen
zur Verfügung. 

Ansprechpartner an der Kreisklinik
Fürstenfeldbruck  ist  Dr. Robert Reith, 
Oberarzt an der Abteilung für Kardiologie-
Pneumologie
Sie erreichen Dr. Reith telefonisch unter der
Nummer 08141/99-3151. Gerne können
Sie auch eine E-Mail an die Adresse
robert.reith@gmx.net schicken. 

Holger Seitz - Ein Ex-Fußballprofi in der SSP

ERFOLGREICHE SPORTLER Bester Service bei Tommi’s
Radltankstelle

gearbeitet“, sagt Holger Seitz. Sein Trai-
ningsplan umfasste anfangs acht bis zehn
Einheiten pro Woche, hauptsächlich zum
Aufbau der Beinmuskulatur. Seitdem sind
die Beschwerden geringer geworden und

Holger Seitz hat gleich
die ganze Mannschaft
des SC Fürstenfeld-
bruck in die Sport-
schule gebracht. „Das
ist von allen sehr posi-
tiv aufgenommen wor-
den und unser Präsi-
dent Albrecht Huber
steht in Kontakt mit
Lenz Westner, es soll
auch in Zukunft eine
Zusammenarbeit
geben“. Besonders gut
gefällt dem 30-Jähri-
gen auch die Kombi-
nation aus Trainings-
bereich, Abteilung für
Leistungsdiagnostik
und die Nähe zur
Physiotherapiepraxis
von Uli Weiss. „Man
kann Physiotherapie
und Training super
verbinden und die
Absprachen zwischen
den Bereichen sind
sehr professionell“, so

Holger Seitz. Der Sportler werde rundum
gut betreut und die verschiedenen Maßnah-
men zielten in die gleiche Richtung. 

Holger spielt nicht nur selbst aktiv
beim SCF, er betreut als Co-Trainer auch die
Fürstenfeldbrucker A-Jugend-Mannschaft.
Bereits in der Jugend bekommen die Spieler
die technische Ausbildung, um dann in die
höheren Mannschaften zu wechseln. 

„Ich habe in den 13 Jahren als Profi-Fuß-
baller viele Reha-Zentren kennengelernt
und festgestellt, dass ich in der Sportschule
in sehr guten Händen bin“. Holger Seitz
begann seine Fußballkarriere beim TSV-
DJK Malching und
spielte dann beim 1.
FC Nürnberg.
Anschließend folgten
die Spvgg Fürth und
die Amateure des FC
Bayern München, bis
er zum Karlsruher SC
wechselte und dort mit
der Mannschaft den
Aufstieg von der
Regionalliga Süd in
der Saison 2000/2001
in die 2. Bundesliga
für die Saison
2001/2002 schaffte.
Nach seinem Einsatz
bei Darmstadt 98
wechselte Holger Seitz
in der Saison
2004/2005 zum SC
Fürstenfeldbruck in die
Bayernliga und hängte
damit sein Dasein als
Profi-Fußballer an den
Nagel. Grund war ein
Kreuzbandriss. Dieser
liegt zwar bereits drei
Jahre zurück, doch Holger Seitz hatte
immer wieder Probleme. „13 Jahre als Profi
reichen und ich wollte wieder in die Münch-
ner Gegend“, erzählt er. Als er im vergan-
genen Sommer wieder Knieprobleme hatte,
bekam er den Tipp, sich in der Sportschule
Fürstenfeldbruck-Puch bei Lenz Westner Rat
zu holen. „Die Eingangsuntersuchung hat
mich überzeugt, hier wird sehr professionell

Tommi’s Radltankstelle in der Maisacher
Straße in Fürstenfeldbruck ist die kompe-
tente Adresse für alle Radfahrer, sei es im
Freizeit-, Hobby- oder Profibereich. Seit
mehr als 15 Jahren bietet Tommi Stannek-
ker umfangreichen, schnellen Service und
ein breites Sortiment an Fahrrädern und
Zubehör wie Kleidung, Sonnenbrillen,
Schuhe, Helme, Fahrradtaschen und tech-
nisches Equipment wie Lampen und Werk-
zeug. Das große Know-How schätzen auch

die Montagsradler, die sich eben immer
montags bei Tommi’s Radltankstelle treffen
und zu einer Tour durch den Landkreis auf-

brechen. Tommi Stann-
ecker fährt selbst oft bei
der Truppe mit und gibt
den Fahrern Tipps für
die Materialauswahl und
verschiedene Fahrtech-
niken. Dass sich gutes
Equipment und die rich-
tige Betreuung durch
Tommi’s Radltankstelle
auszahlen, bewiesen die
Montagsradler beim 24
Stunden Rock Shox Race
im Olympiapark Mün-
chen im Juni, als sie sich
den neunten Platz bei
den Viererteams ergat-
terten.

In der Praxis von Uli Weiss gibt es einige
Neuerungen: Seit Anfang des Jahres 2005
kümmern sich mit Katrin Hofmann und Flo-
rian Schmid zwei Trainer der Sportschule
zusätzlich um die Patienten. Jeden Montag
und  Mittwoch ab 16 Uhr bieten sie Kran-
kengymnastik am Gerät im Trainingsraum
der Physiotherapiepraxis an. Dieses Geräte-
training ist rezeptpflichtig und vor allem für
Menschen sinnvoll, die beispielsweise nach
einer Operation insgesamt geschwächt sind
oder die gerade von einer Reha zurückkom-
men. "So ist es möglich, den Patienten ganz-
heitlich zu behandeln und sich nicht nur  auf
die Verletzung, zum Beispiel auf das Knie,
zu beschränken", erklärt Uli Weiss die
Hintergründe. Das Gerätetraining trägt -
neben der eigentlichen Therapie - zu einer
schnelleren Genesung bei.  Wichtig ist ein
gezieltes und kontrolliertes Muskelaufbau-
training auch nach Sportverletzungen. Auf
diesem Gebiet kennt sich Uli Weiss bestens
aus und arbeitet auch mit Trainingsgeräten

wie Rollbrett, Kreisel, Trampolin, Schräg-
brettern, Steppern und vielen weiteren Ele-
menten. Norbert Schrimpf, Trainer in der
Sportschule Fürstenfelbruck-Puch, stellt
diese Geräte zur Verfügung.

Eine ganzheitliche Therapieform,
die sich auch zur Prävention eignet, ist die
Fußreflexzonenmassage, die von Susan
Karkoschka durchgeführt wird. Im mensch-
lichen Fuß befinden sich so genannte
Reflexzonen. Alle Bereiche des mensch-
lichen Körpers haben in der Sohle ihre
zugeordneten Stellen, die augenblickliche
Verfassung spiegelt sich also im Fuß wieder.
Die Therapeutin arbeitet bei der Behand-
lung mit gezielten Griffen und versucht, die
im Körper gestörten Energieabläufe zu ord-
nen und zu harmonisieren. Bei der Fußre-
flexzonenmassage tritt meist ein punktueller
Schmerz auf, der dem Patienten und dem
Therapeuten Schwachstellen oder Krankhei-
ten signalisiert. Informieren Sie sich unter
Telefon 08141/34100.

ehemaliger Fußball-Profi Holger Seitz
Tauchtauglichkeits-Untersuchungen an der

Fürstenfeldbrucker Kreisklinik

Die Montagsradler setzen auf die Betreuung durch 
Tommi’s Radltankstelle
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SSP-AthletenerfolgeTibor Simai - locker in der Weltspitze
Tibor Simai war in den
vergangenen Monaten
immer wieder auf dem
Siegerpodest anzutref-
fen - dabei beschränkt
sich der sympathische
Trainer der Sportschule
nicht etwa auf eine
Sportart, nein, er hat
mit Mountainbike und
Snowscoot gleich zwei
Steckenpferde. Im Win-
ter sammelt er Titel auf
dem Snowscoot und im
Sommer räumt er mit
dem Mountainbike ab. 

Auf der ver-
schneiten Piste holte
Tibor heuer den dritten
Platz bei der Europa-

meisterschaft im Snowscoot den Titel bei
der Deutschen Snowscoot-Meisterschaft.
Dabei kommt ihm seine langjährige
BMX-und Mountainbike-Erfahrung
zugute. Das Gleichgewicht perfekt hal-
ten, in den Kurven den richtigen Druck
ausüben und Hindernisse richtig ange-
hen - für Tibor ist das oft ein Kinderspiel. 
Auch seine diesjährigen Mountainbike-
Erfolge fuhr Tibor locker nach Hause.
Sich selbst nicht unter Druck setzen ist
sein Geheimrezept - und es funktioniert.
Jeweils ein Sieg beim Bike-Festival in
Riva am Gardasee und beim Bike-Festi-
val in Garmisch-Partenkirchen geben
ihm Recht. 

ERFOLGREICHE
SPORTLER Regina Haas 

Bankdrücken
1. Platz Weltmeisterschaft
1. Platz Europameisterschaft (Dt. Rekord)

Helmuth Platzer
Kraftdreikampf

2. Platz Deutsche  Meisterschaft 
Matthias Saalfeld 

Bankdrücken - Junioren
2. Platz Champion-Cup Oberölsbach 
4. Platz Bavaria Cup Landshut 

Bernard Weininger
Bankdrücken - Junioren

1. Platz Bavaria Cup Landshut
Heiko Skorna

Bankdrücken - Junioren
2. Platz Südbayerische Meisterschaft
3. Platz Bavaria Cup Landshut

Alexander Diepold
Kraftdreikampf und Bankdrücken Senioren

1. Platz Südbayerische Meisterschaft Bankdr.
1. Platz Südbayerische Meisterschaft KDK
3. Platz Weltmeisterschaft Bankdrücken
1. Platz Deutsche Meisterschaft KDK

Tibor Simai 
Snowscoot, Mountainbike & BMX-Race

3. Platz Europameisterschaft Snowscoot
1. Platz Deutsche Meisterschaft Snowscoot
1. Platz Mountainbike-Festival Gardasee
1. Platz Mountainbike-Festival Garmisch

Michael Huber
BMX-Race Junioren

1. Platz BMX-Europameisterschaft 
Markus Huber

BMX-Race
1. Platz Bayerische Meisterschaft 
6. Platz Europameisterschaft
12. Platz Weltmeisterschaft 

Ute Mückel
Triathlon

3. Platz IRONMAN Arizona
3. Platz QCR Roth

Carolin Zoubek:
Trotz Knorpelschaden

auf Erfolgskurs
Diagnose: Knorpelschaden im Knie. Für die
meisten Leistungssportler bedeutet diese
Verletzung das vorzeitige Karriereende.
Nicht aber für die 17-jährige Triathletin
Carolin Zoubek aus Grafrath. Seit ihrem elf-
ten Lebensjahr ist sie dieser Sportart - Kom-
bination aus Schwimmen, Radfahren und
Laufen - verfallen. Deswegen war Carolin
auch nach einem Unfall beim Radtraining
nicht zu bremsen und dachte nicht an eine
Trainingspause. Sie konnte auch nicht
ahnen, dass sie sich dabei eine Menisku-
squetschung zugezogen hatte und es sich
durch die fehlenden Reha-Maßnahmen und
die weitere Belastung zu einem Knorpel-
schaden im Knie verschlimmerte. Trotzdem
gab die 17-Jährige nicht auf und begann

kurz nach der
Knieoperation
mit einem Auf-
bautraining in
der Sportschule
FFB-Puch. Caro-
lin wollte den
Triathlon-Sport
nicht an den
Nagel hängen:
"Es gab zwei
Möglichkeiten
für mich: Entwe-
der ich höre auf
und mein Knie
wird nie mehr
gut oder ich ver-
suche wieder
langsam in das
Training einzu-
steigen und

weiterhin im Leistungssport zu bleiben." Mit
viel Disziplin und großer Unterstützung sei-
tens der Trainer der Sportschule kämpfte sie
sich an ihre Form vor der Verletzung heran.
Jetzt kann Carolin wieder schmerzfrei trai-
nieren und auch der Arzt gab ihr dazu grü-
nes Licht. Schon im Herbst vergangenen
Jahres nahm sie - "just for fun" - an einigen
Volksläufen teil, aber ihr Ziel für diese Sai-
son hatte sie deutlich höher gesteckt: Caro-
lin trainierte hart dafür bei der bayerischen
und der deutschen Triathlonmeisterschaft
für Junioren dabei zu sein. Den ersten Erfolg
konnte sie nun mit einem dritten Platz bei
der Bayerischen Duathlonmeisterschaft im
Mai verbuchen. Ihre Eltern stehen voll hinter
ihr und unterstützen sie, obwohl natürlich
die Schule an erster Stelle steht. "Meine
Eltern sind immer für mich da und fahren
mich zum Training und zu Wettkämpfen",
bemerkt Carolin lächelnd. Zukünftig ist ihr
wichtig an möglichst vielen Meisterschaften
erfolgreich teilnehmen zu können und die
Aufnahme in den bayerischen Triathlon-
Kader zu schaffen - und das am besten ver-
letzungsfrei. Bei so viel Fleiß und Engage-
ment gibt es keinen Zweifel: Carolin hat das
Zeug dazu, als Triathletin ganz groß rauszu-
kommen.

Entspannung pur: Ayurveda-Massagen

Sonne tanken 

Sei es auf dem Mountainbike...

Sie möchten sich etwas
Besonderes gönnen?
Dann sind Sie bei
Ingrid Quabis genau
richtig. Ingrid bietet in
der Sportschule Für-
stenfeldbruck-Puch
Ayurveda-Massagen
an. Ayurveda ist eine
umfassende Lebens-
lehre, die sich mit der
menschlichen
Gesundheit und dem
Kosmos beschäftigt.
Dabei gibt es
bestimmte Konstitu-
tionstypen, so
genannte Doshas. Je
nach Konstitutionstyp
werden spezielle ayurvedische Öle für die
verschiedenen Massagen verwendet. Die
Behandlungen zielen darauf ab, ein mögli-
cherweise bestehendes Ungleichgewicht im
Körper zu erkennen und zu beheben und
die Lebensenergien wieder ins Lot zu brin-
gen um eine dauerhafte Stabilität der
Gesundheit zu erlangen. Oberstes Ziel des
Ayurveda ist ein langes Leben ohne Krank-
heit und Leid. 

Ingrid Quabis, die auch im Servi-
ceteam der Sportschule mitarbeitet, bietet
beispielsweise eine Abhyanga an. Diese
Ganzkörpermassage mit warmen Ölen
wirkt entschlackend, zellerneuernd und
stärkt das Immunsystem. Rund 75 Minuten
dauert die wunderbar entspannende

Behandlung. Wer Bin-
degewebsproblemen
entgegenwirken
möchte, für den emp-
fiehlt sich vor der
Abhyanga eine Gars-
han. Garshan ist eine
Seidenhandschuhmas-
sage und ebenfalls
eine Ganzkörper-
Anwendung. Das
Gewebe wird entgiftet
und gefestigt, der
Stoffwechsel wird
angeregt. Mit einer
Mukabhyanga, einer
Kopf- und Gesichts-
massage, werden
Kopf-, Nacken- und

Schulterbereich entspannt sowie die oberen
Energiezentren aktiviert. Speziell für den
Rücken ist eine Upanahasveda, eine inten-
sive Rückemassage, die zur Lockerung und
Entspannung der Muskulatur beiträgt. 

Wer seinen Füßen etwas Gutes tun
möchte, sollte sich mit einer Padabhyanga,
einer speziellen Fußmassage verwöhnen
lassen. Mit ayurvedischen Ölen und Kräu-
teressenzen werden schmerzende,
geschwollene, trockene oder rissige Füße
wieder angenehm durchblutet und ent-
spannt. Alle Ayurveda-Massagen finden im
Regenerationsbereich der Sportschule statt.
Nähere Informationen  und Termine erhal-
ten Sie direkt bei Ingrid Quabis unter der
Telefonnummer 0177/23 53 348. 

Der Amper SunPark, das Sonnenstudio
neben der Sportschule Fürstenfeldbruck-
Puch, hat eine neue Internetseite. Unter
www.amper-sunpark.de finden Sie umfang-
reiche Informationen und Fotos zu den ein-
zelnen Solarien, Hinweise zu den Vorteilen
regelmäßigen Sonnens und zu den vielseiti-
gen Pflegeprodukten, die im Amper Sun-
Park angeboten werden. Der Amper Sun-
Park ist ein Vollservice-Studio, das nicht nur
von Mitgliedern der Sportschule Fürstenfeld-
bruck-Puch genutzt werden kann.

Carolin in Aktion

Ingrid Quabis verwöhnt auch Sie gerne mit einer
entspannenden Massage

...oder auf dem Snowscoot, Tibor ist immer ganz
vorne mit dabei.

Die regulären Öffnungszeiten sind: 
Montag - Freitag 9.00 Uhr - 21.00 Uhr
Samstag 10.00 Uhr - 20.00 Uhr
Sonn- und Feiertag: 12.00 Uhr - 18.00 Uhr

foto:jacklin
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A N FA H R T S B E S C H R E I B U N G P R E I S L I S T E

S A U N A Z E I T E N

KONTAKT

Sportschule FFB-Puch GmbH

Am Fuchsbogen 9

82256 Fürstenfeldbruck

Telefon: 08141/ 23026

Internet:

www.sportschule-ffb-puch-gmbh.de

KINDER-
BETREUUNG

Für Kinder von 0 bis 12 Jahren

Montag 9.00 - 12.00 Uhr

Mittwoch 9.00 - 12.00 Uhr 
14.00 - 17.00 Uhr

Donnerstag 14.00 - 18.00 Uhr

Freitag 9.00 - 12.00 Uhr

Samstag 10.00 - 13.30 Uhr

ÖFFNUNGSZEITEN
Sommer (Juni  -  August)
Montag 8.30 - 22.00 Uhr
Dienstag 12.00 - 22.00 Uhr
Mittwoch 8.30 - 22.00 Uhr
Donnerstag 12.00 - 22.00 Uhr
Freitag 8.30 - 22.00 Uhr
Samstag 8.30 - 16.00 Uhr
Sonntag geschlossen
Winter (September  -  Mai)
Montag 8.30 - 22.00 Uhr
Dienstag 12.00 - 22.00 Uhr
Mittwoch 8.30 - 22.00 Uhr
Donnerstag 12.00 - 22.00 Uhr
Freitag 8.30 - 22.00 Uhr
Samstag 8.30 - 18.00 Uhr
Sonntag 8.30 - 16.00 Uhr 
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