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Philosophie der SSP

Warum es sich fiir die
Mitglieder lohnt, regel-
maRig leistungsdiag-
nostische Unter-
suchungen durchfiih-
ren zu lassen und
Entspannungsange-
bote zu nutzen, erklirt
Lenz Westner

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

“Ein Ursachen orientiertes Trai-
ning im Préventions- 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 férdern 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 fur
Menschen mit Muskel- oder Bindegewebs-
problemen genauso wie fir leistungsorien-
tierte Sportler, die schneller fir die néchste
Trainingseinheit fit sein wollen. Im Rehabi-
litationsbereich profitieren verletzte Sport-
ler duch die gesteigerte Stoffwechselakti-
vitdt besonders stark, wenn beispielweise
Schwellungen schnell abgebaut werden.”

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

“Die Leistungsdiagnostik ist wich-
tiger Bestandteil unserer Qualitétssiche-
rung. Dabei werden die Ergebnisse unse-
rer Trainingssteuerungen unter
wissenschaftlichen Kriterien Gberprift.
Jeder unserer Kunden wird ganzheitlich
getestet, um eine optimale Trainingsperio-
disierung durchfihren zu kénnen. Uber
die leistungsdiagnostische Abteilung steu-
ern wir die Zusammenarbeit mit verschie-
denen Fachverbénden, Institutionen, Uni-
versitdten und anderen Kooperations-
partnern.”

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

“Die Abteilung fir Leistungsdi-
agnostik arbeitet auf Spitzenniveau.
Zukinftig wird die Abteilung erfolgreiche in
der Sportschule entwickelte Trainings- und
Betreuungskonzepte wissenschaftlich unter-
mavuern und die Ergebnisse in Fachmedien
und auf Kongressen versffentlichen.”

information

news

Ausgeglichenheit durch ganzheitliches Training

Eine Mitgliedschaft in der Sportschule Fir-
stenfeldbruck-Puch bedeutet nicht nur,
regelmdBig an Gerdten zu trainieren, son-
dern auch die umfangreichen und attrakti-
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ven Zusatzangebote zu nutzen. WaterRo-
wing beispielsweise ist eine hervorragende
Ausdauersportart. Keine Angst, es werden
vor allem in der Einsteigerstunde keine
Héchstleistungen von lhnen 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 Kérpers sowie die Konzen-
tration. Arme und Beine missen gemeinsam
arbeiten, um ein optimales Ergebnis zu
erzielen. Meist wird in den Stunden ein Inter-
valltraining angeboten, das heifit, das
Tempo wird fir kurze Zeit erhéht, 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 fir Sie passende Stunde
aus der gesamten Angebotspalette. Action
reicher sind die Spin for Health-Stunden,
hier wird zur zusétzlichen Motivation mit
Musik trainiert. W&hrend der Sommermo-
nate wurde am Mittwochabend statt Spin for
Health beim schénem Wetter Rennradtrai-
ning angeboten, im Herbst und Winter hat
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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) Fur Bike-
fans gibt es
ganzjghrig am
Donnerstag-
abend den
Mountainbike-
treff mit Michael
Neuhierl. Abseits
der Straflen geht
es Uber 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 ganzjghrig angeboten - hier
kommt es auf das richtige Schuhwerk und
die passende Kleidung an. Neben dem
sportlichen Effekt wie Steigerung der Aus-
dauerleistungsféhigkeit und Verbesserung
der muskuléren Beschaffenheit des Kérpers
ist Sport im Freien auch ein tolles Naturer-
lebnis, das Sie sich auch bei kihlen Tempe-
raturen nicht entgehen lassen sollten.
Immer alles geben - nicht nur im
sportlichen Bereich, das ist die Mentalitét
unserer Zeit. Aber der Kérper verlangt
zusatzlich nach Regeneration, er braucht
Erholungsphasen. Auch der Geist freut sich
Uber entspannende Momente, damit er wie-
der neue Kraft fir die Anforderungen des
Alltags tanken kann. Einen Beitrag hierzu
leisten Angebote wie die Feldenkrais-Kurse,

die Yoga- oder die Mental-Balance-Stun-
den. Wenn Sie es sich richtig gut gehen las-
sen méchten, dann buchen Sie eine Ayur-
veda-Massage bei Ingrid Quabis. Im wohlig
warmen und gemtlich gestalteten Behand-
lungszimmer kénnen Sie bei verschiedenen
Massagen - Gesicht, Teilkérper, Ganzkérper
- richtig entspannen. Bei Ayurveda-Massa-
gen wird mit verschiedenen Olen gearbeitet,
die in Verbindung mit der Massage je nach
Ausfthrung bestimmte Wirkungen haben -
und ,sie wirken intensiv”, verspricht Ingrid
Quabis. Zur tiefen Entspannung der Musku-
latur trégt MBS, also Muskelbindegewebs-
synchronisation bei, die von Reinhard Bar
und Frank Bader durchgefihrt wird. Mit die-
ser Methode werden Verspannungen geldst
und Beschwerden gelindert. Die Muskulatur
wird entkrampft und die Zellen bekommen
neue Lebensenergie. MBS kann an allen
Kérperregionen angewendet werden.

Die Sportschule Furstenfeldbruck-
Puch leistet mit ihren umfangreichen Ange-
boten einen grofien Beitrag zum kérper-
lichen Wohlbefinden und zur Erhaltung des
inneren Gleichgewichts. Sich wohlfihlen
héngt vor allem fur Frauen oft auch mit dem
Kérpergewicht .
zusammen. m
Dass Digten auf
dem harten
Weg zur Traum-
figur langfristig
nicht hilfreich I
sind, haben die
meisten schon
am eigenen
Kérper erfah-
ren mussen.
Eine dauerhafte
Umstellung der
Erndhrung st
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 Erndhrung,
kombiniert mit Ausdauersport, alltagstaug-
lich realisiert werden kann.

Nutzen Sie die unterschiedlichen
Angebote der Sportschule und génnen Sie
Ihrem Kérper auch regelméfiig Ruhe und
Entspannung.

Karin Lachmayr

Kinftig werden wir in jeder Ausgabe der
SSP-News ausfihrlich Gber 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 pr('jsgﬁerf sich in Hochform.
Infos Gber ihre WM- und EM-Titel
Seite 2

Ab Herbst Neu in der Sportschule: Boxtrai-
ning for Frauen und Ménner - alle Informa-
tionen auf

Seite 8

Langlaufen mit Reinhard Bér, Tiefschnee-
und Buckelpistenfahren mit Garhammer
Skitours - Termine und Infos auf

Seite 3

Sich verwdhnen lassen - das geht wunder-
bar mit einer Ayurveda-Massage bei Ingrid
Quabis. Einzelheiten auf

Seite 11

Die Alpentberquerung mit dem Mountain-
bike - wer dabei war, wie es den Fahrern
erging, die schénsten Erlebnisse...

Seite 9

News und Berichte aus der Kindersport-
schule auf
Seite 8

Die Kreisklinik Furstenfeldbruck erhélt eine
Golf-Clinic-Zertifizierung und kooperiert mit
der Sportschule - wie es dazu kam, was sich
&ndert lesen Sie auf

Seite 6-7
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BMX-Briider wieder ERFOLGREICHE SPORTLER

erfolgreich

Vor 20 000 jubelnden Zuschauern einen
Wettkampf bestreiten - das ist fir 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-Jéhrigen ergat-
terte sich der 20-jahrige BMX-Fahrer den
12. Platz. Ein Highlight fir Markus war das
Viertelfinale, denn hier musste er gegen
sieben Franzosen antreten - er lieB 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"
erzéhlte 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
Uberholen lassen und so reichte es auf der
kurzen Strecke von 300 Metern noch zu
Platz sechs im Halbfinale und zum 12.
Rang in der Gesamiwertung. Traurig ist

Markus Huber bei der WM

Markus Huber dariber nicht, schlieBlich 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 erk&mpft
und zé&hlt derzeit zur absoluten deutschen
BMX-Elite. Vor allem nachdem er sich
Anfang des Jahres bei einem Sturz mit
Uberschlag das Schlsselbein angebrochen
und die Wirbelsdule gestaucht hatte, freute
sich der 20-jé&hrige, dass er nun wieder
volle Leistung bringen kann. Markus’ Bru-
der Michael Huber ist zwei Jahre jinger,
jedoch genau so BMX-begeistert. Bei der
Weltmeisterschaft in Paris startete er in der
gleichen Klasse wie sein dlterer Bruder,
schied jedoch nach einem Zusammenstof3
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-jahrigen Fah-
rer den Europameistertitel in der 20-Zoll-
Kategorie und den vierten Platz in der Crui-
ser-Klasse mit 24 Zoll.

FOor Markus Huber geht ab Oktober ein
Traum in ErfGllung: Er wird zum 1. Oktober
2005 in die Sportférdergruppe der Bundes-
wehr aufgenommen. Denn BMX ist bei den
Olympischen Spielen in Peking 2008 offi-
zielle olympische Disziplin und da méchte
Markus Huber auf jeden Fall dabei sein. Bis
Oktober werden Markus und Michael
Huber noch gemeinsam im Garten trainie-
ren - sie haben sich kirzlich ein 2-Mann-
Startgatter gekauft.

Helmuth Platzer: Nach Verletzung wieder fit

Nachdem er verletzungsbedingt eine Trai-
ningspause einlegen musste, ist Helmuth
Platzer nun wieder regelmdBig in der Sport-
schule anzu-
treffen  und
agiert  als
wére nichts
geschehen.
Hatte  man
nicht mit
eigenen
Ohren Hel-
muths Erzah-
lungen von
der Schwere
seiner Verlet-
zung  ver-
nommen -

Helmuth lisst sich nicht man  wirde

unterkriegen und wird deut- €S nicht
scher Vizemeister glauben,

dass sich der

Kraftdreikémpfer im Méarz vergangenen
Jahres einen Bizepssehnenriss zugezogen
hat. Dabei ist die Bizepssehne direkt am
Muskel-Sehnen-Ubergang komplett abge-
rissen. Erst nach einigen Tagen wurde ein
Arzt gefunden, der die Operation durchfih-
ren wollte. Fir einige Athleten bedeutet eine
derartige Verletzung das Aus - nicht fir Hel-
muth Platzer. Er ist eine K&mpfernatur und
hat sofort nach der Operation mit Kranken-
gymnastik in der Praxis fur Physikalische
Therapie von Uli Weiss begonnen. Wenige
Tage spéter kam er auch wieder in die
Sportschule zum Training, um seine Lei-
stungsféhigkeit aufrecht zu erhalten. Im
Herbst vergangenen Jahres kam schlief3lich
die gute Nachricht des Arztes: der Nerv
steuvert den Muskel im Arm ohne Einschrén-

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

Bei der Deutschen Meisterschaft im
Kraftdreikampf der Senioren im Frihjahr
2005 in Lindow zeigte Helmuth, dass mit
ihm wieder zu rechnen ist und erkémpfte
sich den Vizetitel. Bei der Kniebeuge konnte
er sich von 230 Kilogramm Gber 240 Kilo-
gramm auf insgesamt 250 Kilogramm stei-
gern. Auch im Bankdricken lief es ordent-
lich. 135 Kilogramm im ersten und 145
Kilogramm im zweiten Versuch waren Hel-
muth Platzer aber zu wenig und er lie for
den dritten Durchgang 150 Kilogramm auf-
legen. Dieser Versuch war jedoch ungiltig.
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
bewdltigte zwar das Gewicht, jedoch wurde
dieser dritte Versuch ungiltig gewertet. An
der Platzierung hétte das nichts mehr gedn-
dert, der Kraftdreikédmpfer hatte sich aber
vorgenommen, 270 Kilogramm zu schaf-
fen. Doch die leichte Enttéuschung wich
schnell einer groBBen 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 groBartigen Wettkampf abgeliefert.
"Es ist alles heil geblieben und ich bin auf
einem guten Weg", sagte er im Anschluss.

Das neue SSP-Auto ist da
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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 fiir Leistungsdiagnostik, fihrt den
Wagen. Er bietet Platz genug, um sémtliches Equipment einzuladen, das fir leistungsdiagnostische
Untersuchungen auRer Haus benétigt wird. So sind die Mitarbeiter der Sportschule flexibel und kénnen
auch beispielsweise Gruppenuntersuchungen bei Vereinen problemlos durchfiihren.

Regina Haas holt
WM- und EM-Titel

Nicht nur Helmuth Platzer, auch Regina
Haas musste verletzungsbedingt ein bis-
schen kirzer treten: Sie hatte sich die
Bizepssehne angerissen und konnte sich
zeitweise nicht optimal auf die Weltmeister-
schaft im Bankdricken vorbereiten. ,Aber
Dank sehr guter Betreuung in der Sport-
schule und perfekten Trainingsplénen von
Lenz Westner
war ich  zur

WM wieder fit",
sagt die 43-
Jahrige. Die

Kraftsportlerin
war trotzdem
selbst ein bis-
schen  Gber-
rascht, dass sie
ihre Mitbewer-
berinnen  so
locker schla-
gen konnte.

Ku rz. vor Deutscher Rekord fiir
Beginn des Regina Haas
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
Uberraschungseffekt verunsicherte die Kon-
kurrentinnen zusétzlich und Regina zeigte
einen souverdnen Wettkampf.  Bereits mit
ihrem ersten Versuch von 107,5 Kilogramm
Ubertrumpfte 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 ungultig. Als wirkliche
Konkurrentin in diesem Wettkampf galt for
Regina Haas bereits im Vorfeld nur die
Franzdsin Evelyne Herbin. Diese jedoch
présentierte sich eher schwach, hatte nur
einen giltigen Versuch mit 95 Kilogramm
und wurde Zweite. Dieser grof3e Leistungs-
unterschied zeigt auch die Stérke von
Regina Haas - sie prasentiert sich bei jedem
Wettkampf in konstant sehr guter Form und
drickt weit Gber 100 Kilogramm.

For die Europameisterschaft der
Senioren im Bankdricken, die vom 4. bis 7.
August in Beroun in Tschechien stattfand,
hatte sich Regina Haas vorgenommen, min-
destens 115 Kilogramm zu dricken - und
sie konnte ihr Vorhaben nicht nur in die Tat
umsetzen, sondern sogar noch Uberbieten
und stemmte zwei neue deutsche Rekorde.
Im ersten Versuch lieB Regina Haas 110
Kilogramm auflegen, ein Sicherheitsversuch
mit einem Gewicht, das keine grofle Her-
ausforderung mehr darstellt. Bereits im
zweiten Versuch ging sie aufs Ganze und
drickte 117,5 Kilogramm - neuen deut-
schen Rekord. Den Sieg hatte sie mit dieser
Leistung schon sicher und so konnte die
Kraftsportlerin der Sportschule Firstenfeld-
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
héher.

HAIRDESIGN - COSMETIC - WELLNESS - FRIENDSHIP
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NEWS IN DER ABTEILUNG FUR LEISTUNGSDIAGNOSTIK

Ab sofort wird 8piro-Ergometrie angeboten

In der Abteilung fir Leistungsdiagnostik in
der Sportschule werden sportwissenschaftli-
che Untersuchungen zur Analyse der indivi-
duellen Leistungsféhigkeit und zur Optimie-
rung der Trainingsplanung durchgefihrt,
damit alle Sportler effizient ihr Ziel errei-
chen. Eine Méglichkeit die Ausdauerlei-
stungsféhigkeit zu bestimmen ist die Laktat-
Ergometrie. Hierbei werden die Sportler am
Fahrrad-, oder Laufbandergometer in
ansteigenden Intensitdtsstufen 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 Uber den momentanen Leistungszu-
stand des Sportlers und erméglichen detail-
lierte Informationen Uber die optimale
Trainingsintensitét. Denn nur die individuell
richtigen Trainingsreize fihren auch zu den
gewinschten Erfolgen.

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

Die Ergospirometrie ist eine umfangreiche und aussage-
kraftige Untersuchung der Ausdauerleistungsfihigkeit,
die detaillierte Aussagen iiber eine optimale
Trainingsperiodisierung ermoglicht.

Moglichkeiten gesunder Erndhrung

Erfolgreich, gesund und dauerhaft abneh-
men - das ist der Traum jedes Ubergewichti-
gen Menschen. Viele Diaten versprechen
genau diesen Effekt, kédnnen ihn aber nicht
halten. Eine langfristige Ernéhrungsumstel-
lung gepaart mit Ausdauersport ist eine
sinnvolle Méglichkeit, sein Traumgewicht zu
erreichen. In der Sportschule finden Sie in
verschiedenen Seminaren Wege zum Ziel.
Karin Lachmayr, Ernéhrungsberater Chri-
stian Rochel und Heilpraktiker Wolfgang
Westner setzen jeweils unterschiedliche
Schwerpunkte fir eine gesunde und vielsei-
tige Ernéhrung. Sie haben die Méglichkeit,
die fur 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 Erndgh-
rungsbereichen und gibt praktische Tipps,
wie die Umstellung der Essgewohnheiten
auch im Alltag funktioniert. Wichtig ist auch
der Erfahrungsaustausch mit Gleichgesinn-
ten Uber verschiedene Rezepte und Verhal-
tensweisen oder auch Gber die Bewdltigung
von auftretenden Schwierigkeiten. Das
Abnehmtreffen ist nicht im Mitgliedsbeitrag
enthalten und kostet 150,00 Euro fir 16
Treffen. Im Preis ist eine Loktat-Ergometrie
in der Abteilung fur Leistungsdiagnostik mit
Messung der Kérperzusammensetzung
inbegriffen, damit Sie zusétzlich zur Erndh-
rungsumstellung gezielt trainieren kénnen.

Christian Rochel bietet je nach Art
ihrer Fragen und Probleme verschiedene

Méglichkeiten, seinen Rat zu bekommen:
Jeden Dienstag um 18:00 Uhr stellt sich der
Erndhrungsberater den Problemen und Fra-
gen eines jeden Mitglieds. Hier kénnen Sie
ihre detaillierten Fragen zu allen Bereichen
der Erndhrung, zu Wirkungen bestimmter
Lebensmittel oder Fragen zu Nahrungser-
gdnzungsmitteln los werden. Bei spezielle-
ren, zeitintensiveren Anfragen gibt es die
Méglichkeit, einen persénlichen Termin mit
ihm zu vereinbaren und sich einen indivi-
duellen Ernéhrungsplan erstellen zu lassen.
Hierbei erhalten die Mitglieder praktische
Tipps, wie sie ihre Erndhrung optimieren
und die Versorgung des Kérpers mit allen
wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen
sicherstellen kénnen. Auf3erdem bietet der
Ern&hrungsberater Seminare mit unter-
schiedlicher Thematik an.

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

Néhere  Informationen  und
Anmeldung an der Theke.

keit. DarUber hinaus liefert die Atemgasa-
nalyse Informationen Uber eventuelle Auffal-
ligkeiten beziglich Atlmung und Herz-Kreis-
lauf-System. Im Hochleistungssport sind
regelméBige ergometrische Tests eine
Selbstversténdlichkeit, da sie spezifische
Aussagen Uber den Trainingszustand
erméglichen und fir den Sportler die einzig
sinnvolle Méglichkeit darstellen, mit System
zum Erfolg zu gelangen.

Nicht nur for Hochleistungssportler
wie beispielsweise die Spitzentriathletin Ute
Maickel ist eine sorgfdltige Testung die Basis
fur ein erfolgreiches Training. Vor allem
auch Sportler im Freizeit- und Hobbybereich
sollten ihr Training regelméfBig professionell
betreuen lassen. Egal ob FuBballer, Radfah-
rer, Skater oder Bergwanderer: Nur ein gut
geplantes Training fUhrt zu den gewinsch-
ten Erfolgen. Hierbei ist neben der Laktat-
Ergometrie auch eine Uberprifung der Wir-
belsdulenform durch einen Triflexometertest
sinnvoll.  Fir Senioren ist eine Laktat-Ergo-
metrie in Kombination mit einem EKG, das
vom medizinschen Berater der Sportschule,
Dr. Klaus Athenstaedt durchgefihrt wird,
empfehlenswert. So werden Risiken beim
Training vermieden.

Rainer Zistl ist
neuer Mitarbeiter

Seit Mérz 2005 gibt es ein neues Gesicht in
der Abteilung fir Leistungsdiagnostik: Rai-
ner Zistl unterstitzt das Team um Tobias
Marzin mit der Durchfohrung von Laktat-
Ergometrien und M3-Tests. Zudem ist er
Spezialist  fur
Ruckendiagno-
stik-Systeme.
Der 27-jahrige
Sportwissen-
schaftler trai-
niert  bereits
seit zehn Jah-
ren in der
Sportschule,
als Ergénzung
zum Judo. Er
kémpfte  for
den TSV Grof3-
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 tétig.

Rainer Zistl

Q8P ist Polar Education-Center

Ab 1. Juli 2005 gibt es in der Sportschule
spezielle Einfohrungen 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 berét Florian alle Interessier-
ten Uber die unterschiedlichen Geréte, ihre
individuellen Einsatzméglichkeiten und
Funktionsweisen, damit jeder Sportler
genau mit dem fir ihn optimalen Pulsmes-
ser trainiert. In der Abteilung fir Leistungs-

diagnostik wird for Sie lhr optimaler Trai-
ningspulsbereich ermittelt. Eine Pulsuhr zeigt
Ihnen wdhrend des Trainings die Herzfre-
quenz an und Sie kénnen sténdig kontrollie-
ren, ob Sie im fur Sie geeigneten Pulsbe-
reich trainieren.

PoknAr.

Angebote fiir Skifahrer und Langlaufer

Machen Sie sich beim Training in der Sport-
schule fit fir den Spaf3 im Schnee mit Gar-
hammer Skitours und Sportschulen Coach
Reinhard Bar.

Bei Garhammer Skitours ist vom
29.10.05 - 1.1.06 Saisonerdffnung in
Kaprun. Lernen Sie die revolutiondre ABS-
Technik kennen, mit der Sie jedes Geléande -
ob Tiefschnee oder Buckelpiste, meistern.
Garhammer Skitours bietet neben Anféan-
ger- und Kinderkursen auch spezielle Unter-
nehmungen fir Tourengeher sowie Kurse fir
ambitionierte Skifahrer und fur Freeride-,
Slopestyle-Fans. Sebastian Garhammer
gehért zur internationalen Extreme-Skiing-
Elite und leitet die Freeride-Kurse. Daneben
gibt es zahlreiche Privatkurse und Incentive-
Angebote fir Firmen sowie im Mérz 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 méchte,
aber trotzdem Spaf3 am Sport im Schnee
hat, der ist bei den Langlaufkursen der
Sportschule genau richtig. Wie bereits im
vergangenen Winter werden die Kurse von
Reinhard Bér geleitet. Anfénger und Fort-
geschrittene sind gleichermafBBen willkom-
men und fir Sportschulen-Mitglieder sind
die Ausflige 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.
Mérz 2006 und 11. Mérz 2006. Die Kurse
finden nur bei guter Schneelage statt. In
Fahrgemeinschaften geht es in die Alpenre-
gion um Graswang, eine geeignete Ausri-
stung muss jeder Teilnehmer selbst mitbrin-
gen. Anmeldung an der Rezeption in der
Sportschule.

& &

Meisterbetrieb
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Dachdeckerei - Bauspenglerei

Thomas Grimm

Maisacher Weg 19
82275 Emmering
Telefon 08141/ 4 36 88

Telefax 08141/ 4 24 49

Dachdeckungen und

Leistungsverzeichnis

Spenglerarbeiten
Planung

Sanierung
Objekte
Wartung

Flachdach

Steildach

Warmeddammung
Dachfenster
Kunstspenglerei
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AIKIDO IN DER SPORTSCHULE

Die Philosophie des Aikido

Aikido ist eine traditionelle japanische
Kampfkunst, bei der komplexe Bewegungen
ausgefihrt werden. “Was Aikido ausmacht,
ist die Harmonie mit dem Partner”, bringt es
Stephan Otto auf den Punkt. Eine grofie
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 Méglichen. Man kann
sein Kénnen 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 gehdrt dabei dazu. In den
Bewegungsausfihrungen geht es beim
Aikido darum, die Energie des Angreifers
aufzunehmen und zu neutralisieren oder
wieder gegen diesen selbst zu richten.

Aikido-Nachwuchs ganz stark

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

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

Stephan Otto leitet das Dojo

Zukiinftig werden wir in jeder Ausgabe der S8P-News
iiber Aikdio-Ereignisse berichten und die Aikido-
Trainer vorstellen. Stephan OtHo ist Leiter des Dojo in
der Sportschule Fiirstenfeldbruck-Puch und einer von
nur zwei Inhabern des 4. Dan in Deutschland.

r

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 Gbernahm das Trai-
ning in Germering. Ab Februar
1992 absolvierte der 1967 gebo-
rene Stephan Ofto einen elfmo-
natigen Trainerlehrgang in Japan.
14 Trainingseinheiten pro Woche
standen auf dem Programm, und
von zwdlf Personen die den Lehrgang
begannen, beendeten ihn nur vier, verrét

Trainingszeiten fiir Kinder
8amstag, 10.00 Uhr - 1115 Uhr Fortgeschrittene
Samstag, 11.15 Uhr - 12.30 Uhr Anfianger

Stephan Otto. Er war einer von ihnen und
bewies schon damals, dass er eine Kémp-
fernatur ist. Stephan Uberzeugte die Verant-
wortlichen in Japan so sehr, dass sie ihn als
Assistenztrainer fir den Folgekurs engagier-
ten und er erst Ende des Jahres 1994 wie-
der nach Deutschland zuriick kam. Wieder
in der Heimat, Ubernahm 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 FachUbungsleiter sowei B-Trainer
Kraft und Fitness und Referent fir die Fach-
Ubungsleiter-Ausbildung beim Fachverband
fur Aikdio in Bayern.

Trainingszeiten fiir Erwachsene

Montag, 18.30 Uhr - 20.45 Uhr

Dienstag, 20.00 Uhr - 21.30 Uhr (Kendo)

Donnerstag 19.30 Uhr - 21.30 Uhr

Anfingerkurs: jeden 1. Montag in
geraden Monaten

ERFOLGREICHE SPORTLER

Ute Miickel: gelungener Jahresauftakt in Arizona und Roth

[ .
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Ute Mickel beim Training in der Sportschule...

For die Triathletin Ute Mickel ist die Saison
gut angelaufen: Mit jeweils einem dritten
Platz beim Ironman in Arizona und auch
beim Ironman in Roth war Ute Mickel glik-

klich. Ganz zufrieden mit sich selbst ist sie
fast nie, es kénnte immer noch ein bisschen
besser laufen. “Vollgas” von Anfang bis
zum Ende, das war die Anweisung ihres
Trainers Markus Kneip for die beiden Wett-
kémpfe. Ute Mickel weif3 inzwischen, dass
sie ihre Leistungsféhigkeit gesteigert hat,
das haben auch die Tests in der Abteilung
fur 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 kénnen.
Das sei ihr noch nicht immer so gelungen
wie sie es geplant hatte, erklart sie.

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

... und beim Finish in Arizona.

ihrer Schwimmleistung nicht zufrieden - und
kann ihre gute Platzierung oft bis ins Ziel
halten oder sogar noch verbessern. Ute
Muckel 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 Miickel ist nicht nur eine der weltbesten
Triathletinnen, sondern auch 8pezialistin
wenn es ums Schwimmen geht. Dabei steigt
sie nicht nur selbst ins Wasser, sondern fun-
giert auch als Betreuerin fiir andere
Triathleten und Schwimmer. In dieser
Funktion hat Ute Miickel ihre eigene DVD zu
Trainingszwecken veroffentlicht mit dem
Titel "Effektives Schwimmen fiir Triathleten -
mit Ute Miickel 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 Ubungen - nicht
nur Schwimmbeispiele, sondern auch ver-
schiedene Ubungen aus dem Bereich des
Krafttrainings und weitere Trockeniibungen -
ausfiihrlich und zum Teil in Zeitlupe von Ute
Miickel und Gunter Swoboda darstellt.

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

Bei Interesse hinterlassen Sie bitte
in der Sportschule Furstenfeldbruck-Puch GmbH eine Nachricht fir Miriam Schmitt




Mountainbike-Touren im Urlaubsparadies

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 kénnen
dabei sein. Denn die beiden Profi-Biker, die
bereits bei zahlreichen nationalen und inter-
nationalen Rennen teilgenommen
haben und wéhrend der Sommer-
monate bei der Mountainbike-Aca-
demy von Stefan Herrmann als Tech-
niklehrer arbeiten, leiten im Winter
Kurse im sonnigen Suden.

Daniel Schaefer konnte
sich neben seiner Leidenschaft for
das Turnen auch schon frih for sein
Mountainbike begeistern. Der 25-
Jéhrige gewann 1997 die Bayeri-
sche Meisterschaft und
wurde in das UNI-
VEGA Racing-Team
aufgenommen. Nach
weiteren Erfolgen und
Ausbildungen zum All-
gemeinen Ubungslei-
ter und zum Ubungs-
leiter fir 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 héingen und statt dessen zukinftig
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 fahrt derzeit
for das ROCKET-Racing A-Team Downhill
und 4cross. Inzwischen hat sich Daniel auch
als Fotofahrer fir 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 Straf3e und bei Mountainbike-Mara-
thons, nicht im Downbhill-Bereich wie Daniel.

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

Guide. Alle
Mountainbikebe-
geisterten sind bei
Daniel und Phil-
ipp in  besten
Hénden. 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 fir 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

genieBen Sie die landschaftlichen Gegen-
sdtze 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 fur
Sportler eignen, die im Grundlagenausdau-
erbereich fahren méchten. Dafir bietet die
Insel zahlreiche Schotterwege und eine
eigentimliche, teilweise einsame Land-
schaft, die Sie intensiv auf sich wirken las-
sen kénnen.

Etwa zwei Flugstunden von den Kanaren
entfernt liegen die Kapverden, eine Insel-
gruppe die als unberUhrtes Paradies gilt
und deren Markenzeichen schroffe Felsfor-
mationen und Kopf-
steinpflaster sind.
Neben diesen “norma-
len” Touren haben
Daniel und Philipp auch
einige Angebot fir Kén-
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
Springen, dem richtigen Flow - also ohne
zu treten eine moglichst lange Strecke Gber-
. winden -
_-H W und
P © einer
Biker-
Party am
. Abend.
Néhere
Informa-
tionen
zu allen
verrik-
kten und
nicht
ganz so
verrik-
kten

Touren von Daniel und Philipp sowie die
Anmeldeformulare und Informationen zu
den jeweiligen Unterkinften finden Sie auf
der Internetseite www.atlanticcycling.de.
Genielen Sie die traumhaften Bilder faszi-
nierender Inseln - vielleicht wird |hr néch-
ster Urlaub kein Bade-, sondern ein Bike-
vergnigen.
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KOOPERATION MIT

ARZTEN

Vielleicht waren Sie auch schon einmal in der
Lage, dass sie nicht wussten, welchen Arzt Sie
mit lhren Beschwerden aufsuchen sollen. Viele
Mitglieder der Sportschule fragen bei den Trainern
um Rat und bekommen entsprechende
Empfehlungen. In der Sportschulen-News stellen
wir Arzte vor, die mit der S8P kooperieren.

Praxis Dr. Silz

Die Praxis von Dr. med. Dr. rer.nat.
D.O.DAAO Siegfried Silz befindet sich in
Furstenfeldbruck, Minchner StrafBe 11. Dr.
Silz hat umfassende Ausbildungen zum
Facharzt for 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 Beféhigung 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 MUnchner Strafle. “Aus der Sportschule
wurden mir vor allem Patienten mit Wirbel-
séulen-Problemen geschickt”, so Dr. Silz.
Fur 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
fur den jeweiligen Patienten sinnvoll sind
und Dr. Silz sieht sich oft auch die Trainings-
pléine seiner Patienten an. Das Beste fir 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 Fir-
stenfeldbruck aber bereits etabliert ist die
Praxis von Dr. Thorsten Kellermann in der
Dachaver StraBe. Er war zuvor Oberarzt in
der orthopédischen Klinik Minchen Harla-
ching und hat in Furstenfeldbruck die Nach-
folge von Dr. Bauer angetreten. Die Spezial-
gebiete  von Dr. Kellermann sind
Sportmedizin, Arthrosetherapie, sowie Fuf3-
und Handchirurgie. Dr. Kellermann sitzt im
Vorstand der Deutschen Vereinigung fir
orthopé&dische Sporttraumatologie (kurz
DVOST) und ist zudem Mitglied in der
Gesellschaft fur Fufichirurgie e.V.. Jeden
Mittwoch operiert der Orthopé&de in der Fir-
stenfeldbrucker Kreisklinik und fihrt vor
allem Arthroskopien sowie Operationen an
Hénden und FiBBen durch. Den Kontakt zur
Sportschule hatte er bereits in seiner aktiven
Zeit als Handballspieler beim TuS Firsten-
feldbruck und lernte dariber auch Uli Weiss
von der Praxis for Physikalische Therapie
kennen. “Wenn ich von Patienten gefragt
werde, empfehle ich gerne die Sportschule,
da ich weif3, dass die Patienten dort adéquat
medizinisch betreut werden.” Wichtig ist fur
Dr. Kellermann auch die Rickkopplung und
der standige Kontakt zu Lenz Westner in
Bezug auf Diagnosen und Trainingspléne.
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Wir bringen Euch in
die schénsten Bike-
Reviere des Atlanti-
schen Ozeans z.B.: i
Kanaren, Kapver-
den oder Costa Rica
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FUurstenfeldbrucker Kreisklinik erwirbt

Kooperation mit der

Golfspezifische Verletzungsmuster erfordern
individuell abgestimmte Therapien

Das Konzept "Golf-Clinic" wird deutsch-
landweit verwirklicht

Der Golfsport erfreut sich in Deutschland
immer gréfierer Beliebtheit. Zuwachsraten
von [dhrlich etwa 10 Prozent haben viele
Golfclubs zu verzeichnen. Zunehmend mehr
Frauen und junge Menschen - denn Golf ist
ein Sport der nicht vom Alter abhéngig ist -
finden Gefallen an dieser Sportart im Gri-
nen. Oft wird aber die Beanspruchung des
Karpers beim Golfen unterschétzt und durch
jahrelange Fehlhaltungen oder mangelnde
Ausgleichsbewegungen entstehen musku-
lare Dysbalancen und es kommt zu Abnut-
zungserscheinungen oder Beschwerden.
Akute Verletzungen sind im Golfsport ver-
gleichsweise selten, hier handelt es sich
meist um Traumen oder Uberlastungsbe-
schwerden. Vor allem bei Verletzungen und
Beschwerden im Bereich der Brustwirbel-
sdule, der Ellbogen und der Lendenwirbel-
séule nimmt die Rehabilitationszeit oft mehr
als sechs Monate ein. Das bedeutet fir den
Sportler, dass er nicht so umfassend trainie-
ren kann wie er gerne méchie, und seine
Leistung nicht entsprechend verbessern
kann. Eine Studie der “American Orthopae-
dic Society for Sports Medicine”, bei der
zwei Spielzeiten lang Amateure und Profes-
sionals im Alter zwischen 10 und 80 Jahren
untersucht wurden, ergab erschreckend
hohe und lange Ausfallzahlen durch Verlet-
zungen. Insgesamt wurden rund 700 Golf-
sportler beobachtet, was in etwa der Mitglie-
derzahl eines Clubs entspricht. 17,4 Prozent
der beobachteten golfspezifischen Verlet-
zungen waren eigensténdige Traumen, 82,6
Prozent waren Uberlastungsbeschwerden.
Durchschnitilich fielen die befragten Golf-
spieler 28 Tage pro Jahr, also vier Wochen,
aus.

Um langfristig und mit gesichertem
Qualitatsstandard den Golfspielern ein
kompetentes Umfeld aus Arzten, Physiothe-
rapeuten, Diagnostikern und Trainern bieten
zu kénnen, hat die PGA das Konzept “Golf
Clinic” ins Leben gerufen. In Deutschland
entseht derzeit ein flachendeckendes Neiz
aus Golf Clinic-Therapiezentren, deren Mit-

arbeiter speziell fur die Diagnostik und die
Therapie von Golfspielern ausgebildet wur-
den. Im Rahmen dieses Konzeptes hat auch
die Kreisklinik Furstenfeldbruck die Zertifi-
zierung zur “Golf Clinik” erhalten. Aus-
schlaggebend ist, dass das Krankenhaus
eine chirurgische Abteilung aufweisen kann,
in der die Golfspieler von den Arzten ent-
sprechend betreut werden kénnen. Stefan
Baver, Vorstand in der Kreisklinik, hat sich
entschlossen, mit der Sportschule Fiirsten-
feldbruck-Puch-GmbH zu kooperieren, da
die Arzte zwar die Diagnostik erstellen und
akute Verletzungen behandeln kénnen,
jedoch im Krankenhaus keine langfristig
Therapie sowie kein enisprechendes
muskuléres Aufbautraining angeboten wer-
den kann. In der Physiotherapiepraxis von
Uli Weiss finden die Golfspieler entspre-
chende Therapiemdglichkeiten und in der
Sportschule Furstenfeldbruck-Puch GmbH
bekommen sie nach Feststellung der
muskuléren Beschaffenheit und einer lei-
stungsdiagnostischen Untersuchung einen

entsprechenden  Trainingsplan,  der
Beschwerden lindert und Dysbhalancen aus-
gleicht.

Dieses umfassende qualitatsgesi-
cherte Analyse- und Therapiekonzept
kommt den Spielern, Trainern und Golf-
clubs zu Gute. Denn die Golf Clinic Thera-
piezentren zeichnen sich durch eine umfas-
sende Ausstattung auf hohem Nivau sowie
speziell geschultes Personal und hervorra-
gende Dienstleistungskompetenz  aus.
Dabei sind die Golf Clinic Therapiezentren
in der Lage, sowohl préventiv als auch
rehabilitativ zu arbeiten und bieten neben
Analyse und Therapie auch individuelle
Trainingsplanung und Betreuung der Sport-
ler an. All diese von der PGA geforderten
Komponenten werden in der Kreisklinik Fir-
stenfeldbruck und in der Sportschule Fir-
stenfeldbruck-Puch erfillt. Vertreter  der
Kreisklinik und der Sportschule werden in
Zukunft Kontakt mit den Golfclubs im
Umkreis aufnehmen und das Konzept Golf-
trainern- und Spielern in Informationsver-

Qtefan Bauer, Vorstand des Fiirstenfeldbrucker
Kreiskrankenhauses, hat die Zertifizierung zur
Golf-Clinic initiiert.

Kreisklinikvorstand Stefan Bauer hat die Zer-
tifizierung der Furstenfeldbrucker Kreisklinik
zur “Golf Clinic” in die Wege geleitet. Damit
kann die Kreisklinik ihren Wirkungsbereich
und ihre Behandlungsméglichkeiten noch
weiter ausbauen und auch sportartspezifi-
sche Verletzungen entsprechend diagnosti-
zieren und behandeln. Voraussetzung dafir
ist die entsprechende technisch hochwertige
Ausstattung der Klinik, die bereits gegeben
war, und die spezielle Ausbildung von Arz-
ten. Dazu wurde eine umfangreiche Schu-
lungswoche in Bad Griesbach angeboten,
an der Unfallchirurg Dr. Matthias Hauter
von der Kreisklinik teilgenommen hat. Dr.
Hauter betont, dass es sich bei Golf “enige-
gen verbreiteter Meinung um eine kérper-
lich anspruchsvolle Sportart mit einer kom-
plexen Schwungtechnik unter Beteiligung
zahlreicher Muskelgruppen” handelt. Kér-

perliche Fitness ist fur ein gutes Golfspiel
nicht nur von Vorteil sondern zwingend not-
wendig. “Probleme am Bewegungsapparat
wie skelettére Vorschiéden oder unterentwik-
kelte Muskelgruppen haben Einschrankun-
gen beim Golfschwung zur Folge”, fihrt Dr.
Hauter fort. Das fihrt zu Nachteilen beim
Spiel wie einer verkirzten Schlagweite oder
einer verminderten Ballgeschwindigkeit. In
der Kooperation zwischen Kreisklinik und der
SportschuleFirstenfeldbruck-Puch-GmbH sei
ein Therapiekonzept entstanden, das die
BeUbung spezieller Bewegungssegmente
sowie Konditions- und Koordinationstraining
unter individueller Anleitung erméglicht.
“Sportmedizin und Sportphysiotherapie ver-
einen sich im Konzept der Golf-Clinic zu
einer flachendeckenden Versorgung zum
Nutzen von Professionals und Amateuren”,
erklart Dr. Hauter die Vorteile der Koopera-
tion fur alle Golfer und Golfclubs.

Unfallchirurg Dr. Matthias Hauter vom
Fiirstenfeldbrucker Kreiskrankenhaus war bei der
"Golf-Clinic"-8chulung der PGA.

Physiotherapeutische Behandlungen fiir
Golfer in der Praxis von Uli Weiss.

Uberbelastung, bestehende musku- =™ Ty

lére Dysbalancen oder eine nicht
ganz ausgefeilte Schlagtechnik kon-
nen bei Golfspielern die Ursache fir
Beschwerden sein. Besonders
betroffen sind laut Uli Weiss, Leiterin
der Praxis fir Physikalische Therapie
und Krankengymnastik in der Sport-
schule Furstenfeldbruck-Puch |
GmbH die Wirbelséule, der Schul-
tergUrtel, die Schultergelenke und
die Ellbogen - bekannt als Golfer-
Ellbogen - sowie die Kniegelenke.
Mit bestimmten Massagegriffen
(Querfriktionen) sowie Elekirothera-
pie und der akfiven Mithilfe des Sportlers
indem er Dehnungsibungen erlernt und
regelméBig ausfihrt, werden derartige Pro-
bleme behandelt. Bei Wirbelséulenbeschwer-
den ist eine gezielte Krankengymnastik not-
wendig, um die belasteten Strukturen genau
herauszufinden und auch hier entsprechende
Ubungen anzulernen. Es gibt einige leichte
Bewegungen, die auch wéhrend des Sports
durchgefihrt werden kénnen und der
Gesundheit dienen. Probleme in den Kniege-
lenken entstehen unter anderem auch durch
das lange Gehen auf dem Grin. Unebenhei-

ten oder Steigungen kénnen zu Uberbean-
spruchungen von Menisken und Knorpeln
fohren, wenn eine entsprechende muskuldre
Stabilitét fehlt. In der Praxis fir Physikalische
Therapie wird im Rahmen der Behandlung
auch ein besonderes Stabilitaistraining mit
Hilfe von Kreisel, Weichbodenmatte und
Trampolin durchgefihrt. Teilweise bedarf es
nur kleiner MaBBnahmen, um die Beschwer-
den in den Griff zu bekommen - aber es lohnt
sich. Denn wenn der Kérper schmerzfrei ist,
macht das Spiel mehr Spaf3 und die Leistun-
gen werden besser.
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“"Golf-Clinic-Zertifizierung”

Sportschule Fiurstenfeldbruck-Puch GmbH

Leistungsdiagnostik-
Tests fiir Golfer

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

Detaillierte Ergebnisse iiber den Trainingszustand
liefert eine Trainingsbereichsanalyse

stattung der Sportschule auf dem Bereich
der Leistungsdiagnostik. In der Sportschule
sind neben Laktat-Ergometrien, die Auf-
schluss Uber den Leistungsstand eines
Sportlers geben, auch Spiroergometrien,
Muskelfunktionstests, isometrische Kraft-
messungen und Triflexometer-Tests méglich.
AuBBerdem werden Belastungs-EKG’s durch-
gefthrt. Diese Untersuchungen sind nicht
nur for herkémmliche Ausdauer- oder Kraft-
sportler von grofler Bedeutung, sondern
auch for Golfer.

18 Loch - das sind rund vier Stun-
den, die ein Golfer auf dem Grin verbringt.
Innerhalb dieser Zeit muss sich der Sportler
immer wieder stark konzentrieren und ver-
langt seinem Kérper auch nach einigen
Stunden immer noch grofie Leistungen ab.
Hierfur ist eine gut trainierte Grundlagen-
ausdauer wichtig, denn nur wer im unteren
Energiestoffwechselbereich Gber 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, erkldart Rainer Zistl von der Sportschule
Furstenfeldbruck-Puch, der zusammen mit
Dr. Matthias Hauter die Golf-Clinic-Schu-
lung absolviert hat. “Golf ist auflerdem eine
ballistische Sportart”, ergénzt Rainer Zistl.
Das bedeutet, immer wieder holt der Golfer
zu einem schwungvollen Schlag aus, was
eine grof3e Beanspruchung der Oberkér-
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
Uber einen Zeitraum von mehreren Stunden
konstant prézise abschlagen. Leistungsdi-
agnostische Tests eignen sich nicht nur zur
Feststellung bestehender Dysbalancen oder
Bewegungseinschrénkungen, sondern auch
zur Prévention. Beispielsweise kann bei
einer Laktatergometrie die vorhandene Aus-
daverleistungsfahigkeit ermittelt werden
und ein angepasstes Training bewirkt eine
Verbesserung der Kondition und eine gestei-
gerte Konzentration auf dem Platz. Mit Tri-
flexometertest werden Einschrénkungen im
Bereich der Wirbelsaule - dem wichtigen
Achsenorgan fir Golfer - festgestellt, damit
Probleme préventiv angegangen werden
kénnen.

8pitzenbetreuung fiir Golfer in der Sportschule

“Der gréfite Schwachpunkt bei Golfern ist
die Wirbelséule”, sagt Rainer Zistl, Sportwis-
senschaftler und Trainer in der Sportschule
Furstenfeldbruck-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-

kérper kann es - im schlimmsten Fall - pCmey

zum Bandscheibenvorfall kommen. Die
Verletzungen im Golfsport sind meist
nicht akut, sondern degenerativ. Einer
Verletzung wie einem Bandscheiben-
vorfall muss méglicherweise operativ
begegnet werden. Diese Diagnose wird -
in der Kreisklinik Furstenfeldbruck
gestellt und die Arzte fihren die Opera-
tion fachménnisch durch. Als Ergén-
zung und FortfGhrung der physiothera-
peutischen Maflnahmen in der Praxis
von Uli Weiss erarbeiten die Speziali-
sten der Sportschule einen individuellen
Aufbauplan, um die Muskulatur wieder
zu kréftigen und kinftigen Beschwer-
den vorzubeugen. Es muss aber nicht
immer gleich zum Bandscheibenvorfall
kommen, oft klagen Golfer auch Gber
Verspannungen, die aus Fehlhaltungen oder
Dysbalancen als Folge der einseitigen
Schlagbewegung resultieren. Das Ungleich-
gewicht kann die gesamte Rickenmuskula-
tur beeintréchtigen, bis hin zur Halswirbel-
sdule. Diesen Beschwerden kann man durch
gezieltes Training vorbeugen oder sie mit
entsprechenden ausgleichenden Ubungen
regenerieren. Einen weiteren Schwachpunkt
beim Golf stellt die Rotatoren-Manschette in
der Schulter da. Diese Muskeln, die den
Schulterkopf fixieren, kénnen reiflen, oder
es kann zu eingeklemmten Sehnen kommen
- ein schmerzhaftes Verletzungsmuster. Ahn-
lich wie beim Tennis leiden einige Golfer am
so genannten “Golfer-Arm”. Das ist eine

Einweisung in die Desmotronic-

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 Abschlége hintereinander
ausfihrt, besonders geféhrdet. Da Golf eine
Sportart ist, die ein spezielles Bewegungsti-
ming erfordert um den Schwung richtig aus-
zufGhren, ist es wichtig, eine leistungsfahige
Muskulatur  auszubilden. Diese ist im
Stande, negative Belastungen zu kompen-

Beinpresse

sieren, um unge-
tribten Spaf3 am H
Golfspiel zu
haben. e
Doch JE
nicht  nur im
Oberkérper kén-
nen Verletzungen
auftreten, auch
das Knie ist beim
Golf geféhrdet.
Beim  Abschlag
wird das Knie
schlagangepasst
eingedreht, Meniskus- oder Banderverlet-
zungen kénnen die Folge sein. Auch hierbei

Laktatergometrie mit EKG

handelt es sich meist um langfristige Abnut-
zungserscheinungen durch Muskelerm-
dungen, die auch zu Knorpelschéden fih-
ren kdénnen.
All diese Ver-
letzungen
betreffen
Amateure
ebenso wie
Professio-
nals.  Des-
halb ist for
alle  Golfer
ein regelma-
Biger Check-
Up der kér-
perlichen
Fitness, der
muskuléren
Dysbalancen
und  even-
tueller dege-
nerativer Pro-
zesse  sehr
wichtig.
“Wenn die
Wirbelséule
nicht  stabil
ist, ist kein
konstanter

Abschlag  méglich
und es treten Rickenprobleme
auf”, warnt Rainer Zistl. Bei der
Diagnostik in der Sportschule
werden bestehende Dysbalancen
oder Einschréinkungen in der Kér-
perrotation in ausfihrlichen Tests
festgestellt und mit individuellem
Training ausgeglichen. Die Sport-
schule  Furstenfeldbruck-Puch
GmbH bietet eine hochentwik-
kelte Diagnosetechnologie und
ausgebildete Spezialisten, die ihr
Training  auf  diagnostischer
Grundlage individuell ausrichten,
damit Sie lhre vorgegebenen Ziele schnell
und gesund erreichen.

Training an speziellen
Riickengeriten
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Eine Nacht bei den Wélfen im Wildpark

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 fir 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 dor-
fen teilnehmen. Die richtige Balance kén-
nen die Kinder beim Einradfahren Uben.
Der Kurs findet drei mal donnerstags und
drei mal samstags statt. Beginn ist am 29.
September. Wenn |hr Kind noch kein Einrad
hat, ist das nicht schlimm, denn das Einrad
ist in der Kursgebthr 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 fur
alle, die lernen méchten, sich im Ryhthmus

For die teilnehmenden Kinder war es ein
ganz besonderes Erlebnis: sie durften eine
Nacht im Wildpark Bad Mergentheim ver-
bringen und dem Heulen der Wélfe lau-
schen. Gemeinsam mit einem Wildhiter
und den begleitenden Eltern bereiteten die
Kinder ihre Nachtlager auf Kuh- und
Schafsfellen in einem groBen Zelt. Beim
Grillen am Lagerfeuer konnten sich die 8
bis 12-Jahrigen mit Wirstl und Stockbrot
stérken. Der WildhUter erzéhlte Gber das
faszinierende Leben der Wélfe und kurz
darauf konnten die Kinder auch das Heulen
héren. Im Morgengrauen wurde das Lager
abgebrochen und nach einem Frihstick im
Wald durfte der Nachwuchs noch bei einem
Fitterungsspaziergang im Wildpark dabei
sein.

der  Musik  zu J. (
bewegen. Das Semi-

Uber insgesamt fonf
Wochen. Fir Weihn-
achten noch einen
hibschen 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 méglich. Die Platze sind
jeweils auf 10 Teilnehmer beschrankt, am
Weihnachtsbasteln kénnen 15 Kinder teil-
nehmen.

nar “Dance for iy r&
Kids” startet am 7. 5
November und lauft ){

e e
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Gaby Ludwigs Kurse

Die Angebotspalette der Gymnastikstunden
und der Kindersportschule wird um die
Kurse der Lehrerin Gaby Ludwig erweitert.
Sie hat eine Ubungsleiterausbildung im
Bereich ganzheitliche Entspannung und ist
seit 13 Jahren Bauchtéanzerin. In der Sport-
schule bietet sie ab 6.10.05 immer Don-
nerstag ab 14.30 Uhr Bauchtanz for Anfén-
gerinnen an. Auch fir Kinder gibt es einen
Bauchtanzkurs fir 7- 10 jéhrige Kids ab
dem 8. November. Aulerdem bietet Gaby
Ludwid Musikalische Friherziehung for Kin-
der von vier bis sechs Jahren an. Dieser Kurs
beginnt am 20.9.05. Hierbei kénnen 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.

Kindergarten- und Schulkinder zu Besuch in der Kindersportschule

Je eine Gruppe des Firstenfeldbrucker Kin-
dergartens Himmelszelt und der Schén-
brunner Johannes Neuhdusler Schule
machte kirzlich Station in der Kindersport-
schule. Eva Wegner hatte fir die Kids einen
Hindernisparcours aufgebaut, Tobias Mar-
zin und Katrin Hofmann fohrten Lungenvo-
lumentests im Verhélinis zu Alter, Gréfie und
Gewicht durch und erforschten mit den jun-
gen Besuchern zusammen den mensch-
lichen Kérper anhand eines Skeletts. Viel
Spaf} hatten die Kinder auch beim Rund-
gang durch die Sportschule und waren
kaum zu bremsen, als sie das eine oder

andere Gerét selbst auspro-
bieren durften.

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

bei Freizeiterlebnisberichten ihren
Schilern immer wieder von der
Sportschule erzahlt hatte, wollten
diese unbedingt die Trainingsein-
richtung kennen lernen. Entspre-
chend grof3 war die Begeisterung
der Kinder Uber den Hindernispar-
cours oder das Laufband, das sie
unter Aufsicht von Tobias Marzin
testen durften. Nicht nur fir die
Kinder, auch fir die Kindergértnerinnen und
Lehrerinnen eréffneten sich mit dem Besuch
in der Sportschule neue Mglichkeiten, den
Sportunterricht zu gestalten.

e
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Modernes Design

Aktuelle Inhalte

Neu: Boxtraining

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

Die Boxtrainer Lu Westner (li) und Alex Boy (re)

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 fir das Boxen wichtigen Ele-
mente, also nicht nur Schlagen, sondern
auch verschiedene Schrittkombinationen
oder Verteidigungstechniken. Das Training ist
langfristig angelegt und selbstversténdlich
auch fur 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.

Neu: Indoor-Cycling

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 Intensitéten 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
fur die Mitglieder in Zukunft noch attraktiver
werden.

Die neue Internetseite der Sportschule ist online

www.sportschule-ffb-puch-gmbh.de

www.sportschule-ffb-puch-gmbh.de
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MITGLIEDERPORTRAT Alpeniiberquerung
nennenswerten

Richard Heinrich: Der Witze-Erzihler

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-

| Gabe, mit seinen Wit-
zen und Geschichten
das Eis zu brechen.
Heute ist er aus der
Sportschule nicht
mehr weg zu denken
und fir viele Mitglie-
der eine Anlaufstelle
fur einen gemitlichen
Ratsch in einer Trai-

Stirze  oder
Verletzungen
zu vermelden.
Mit Pannen
hatten die
Mountainbiker
aber  einige
Male zu kédmp-
fen. Adrian
Blumberg
bewies sich am
Berg als echter
Kémpfer und

der sondern auch die ningspause. Gerne trat so heftig in
Trainer und Theken- gibt er auch seine die Pedale,
kréfte zum Schmunzeln Erfahrungen  weiter dass ihm

bringt. Als der lebenslu-
stige Senior 1995 vom
Schliersee in den Fir-
stenfeldbrucker Land-
kreis zog, musste er
schon feststellen, dass
die Mentalitét  eine
andere ist. Doch mit
dem richtigen Quéntchen Humor wurde
auch dies gemeistert. Durch seinen Sohn Ste-
fan, der als Leichtathlet aktiv ist, erfuhr
Richard von der Sportschule Firstenfeld-
bruck-Puch. Schnell fand er hier Anschluss -
nicht zuletzt durch seine herzliche Art und die

Wer kennt ihn nicht? Richard Heinrich

und hat so dem einen
oder anderen wieder
neuen Mut gemacht.

Richard Heinrich
hat fur sich die Wich-
tigkeit des Trainings
erkannt: Mit regelmé-
Bigen Besuchen in der
Sportschule  und einer ausgewogenen
Ernéhrung sowie den richtigen Nahrungser-
gdnzungsmitteln, empfohlen von Christian
Rochel, hélt er sich fit und gesund. Er schétzt
die hervorragende Betreuung und die
Freundlichkeit der Trainer.

ERFOLGREICHE SPORTLER

FC-Bayern-Kickerin Claudia Kierner

Einmal im Leben neben einem FuBBballer des
FC Bayern zu trainieren ist wohl fir jeden Fan
ein grofier Traum. In der Sportschule FFB-
Puch wird dieser Traum zur Wirklichkeit. In
unserem Fall handelt es sich um eine FuBBbal-
lerin mit dem Namen Claudia Kierner, die

Claudia Kierner ganz privat

seit 1998 fur den erfolgreichen Minchner
Verein kickt. Fur die jetzt 21- Jahrige begann
die grof3e Sportkarriere mit 7 Jahren auf dem
FuBballplatz der Spvgg Mihldorf 1909 e.V. .
JAls ich klein war, ging mein Bruder mitt-
wochs ins FuBBballtraining, meine Mama zum
Joggen und mein Papa war auch immer am
Sportplatz zu finden." So beschreibt Claudia

ihre erste BerGhrung mit dem Ballsport. Als sie
schlieB3lich vom FuBballtrainer der damaligen
F-Jugend zum Mittrainieren aufgefordert
wurde, fand ihr Leben als FuBballerin den
Anfang. Von 1995 bis 1998 spielte sie beim
TV Altétting und dann kam mit dem Wechsel
nach Munchen 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 Hdhepunkt 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 aufgehért, etwas zu werden" hat
sich Claudia ehrgeizig neue Ziele gesteckt. Bis
2002 Gberstand sie bis auf wenige muskulére
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
Mannschaftsérztin 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 Ratschlége gegeben und ich
hoffe, dass er immer wieder welche fir mich
parat hat." Thr gréfites Ziel ist im Moment die
baldige Wiederherstellung ihrer sportlichen
Leistungsféhigkeit, aber Claudia befindet sich
inzwischen auf einem guten Weg.

Kurze Pause zur Stirkung

Von Donauwérth Gber die Alpen bis nach
Venedig fuhrt die Via Claudia Augusta, ein
landschaftlich sehr abwechslungsreicher
und faszinierender Weg, der auf Kaiser
Augustus zuriick geht. Im Juli war es erstma-
lig soweit: ein 14-kdpfiges Team aus
Sportschulen-Mitgliedern und den drei
Guides Adrian Blumberg, der mafigeb-
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 dauverte die sportlich §
anspruchsvolle Tour bis dann schlief3-
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 durchnéasst und teil-
weise entmutigt - da kam die Idee
eines Mitfahrers, doch bei ihm zuhause
in Augsburg Station zu machen und
sich zu stérken gerade richtig. Danach
hatte die Truppe der Hobby-Mountain-
biker aber Glick mit dem Wetter: Die
Hobbyfahrer kamen trocken tber alle
weiteren Etappen. Auch gab es keine

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

_ erstens  nie-
Y mand  mehr
- direkt folgen
konnte, und
ihm  zweitens
fonf mal
hintereinander
die Kette riss. Doch der Verusacher selbst
und Lenz Westner présentierten sich als
wahre Reparaturkinstler. Die Truppe war
bunt gemischt, es hatten sich Fahrer ver-
schiedener Altersklassen zusammengefun-

Es gab die eine oder andere Herausforderung

zu bestehen

den, allerdings hatten
die  Guides eine
Altersgrenze gesetzt:
es durften aus Sicher-
heitsgrinden nur Fah-
rer unter 60 Jahren
teilnehmen.
Nachdem es nach der
Tour viele begeisterte
Stimmen gab, steht
fest: Dies wird nicht
- die einzige AlpenUber-
| querung bleiben. For
§ den Sommer 2006 ist
. bereits eine Tour in
- Planung - dann wollen
. die Guides neben der
Tour fir die Ménner
auch eine spezielle
Route fur Mountain-
bike-begeisterte
Frauen anbieten.
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-Fun-Gas ro .16}\; (O OGETRANKE‘ lUELL 0
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GetrankefachgroBhandel ‘.oh:;,‘x"*_ o’ TR-Fun-Gastro « Stefan Schmitt
. \_{" __L';.\ ,\\\
Kirchstrafle 3 12 ¢ % of Offnungszeiten
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Holger Seitz - Ein Ex-FuRballprofi in der SSP

,lch habe in den 13 Jahren als Profi-FuB3-
baller viele Reha-Zentren kennengelernt
und festgestellt, dass ich in der Sportschule
in sehr guten Handen bin”. Holger Seitz
begann seine FuBlballkarriere beim TSV-
DJK Malching und
spielte dann beim 1. '
FC Nuirnberg.
Anschlieflend folgten
die Spvgg FiUrth und
die Amateure des FC
Bayern Minchen, bis
er zum Karlsruher SC
wechselte und dort mit
der Mannschaft den
Aufstieg  von  der
Regionalliga Sud in
der Saison 2000/2001
in die 2. Bundesliga [
for die Saison
2001/2002 schaffte.
Nach seinem Einsatz
bei Darmstadt 98
wechselte Holger Seitz
in der Saison
2004/2005 zum SC
Firstenfeldbruck in die
Bayernliga und héangte
damit sein Dasein als
Profi-FuB3baller an den
Nagel. Grund war ein
Kreuzbandriss. Dieser
liegt zwar bereits drei
Jahre zuriick, doch Holger Seitz hatte
immer wieder Probleme. ,, 13 Jahre als Profi
reichen und ich wollte wieder in die MUnch-
ner Gegend”, erzéhlt er. Als er im vergan-
genen Sommer wieder Knieprobleme hatte,
bekam er den Tipp, sich in der Sportschule
Firstenfeldbruck-Puch bei Lenz Westner Rat
zu holen. ,Die Eingangsuntersuchung hat
mich Uberzeugt, hier wird sehr professionell

ehemaliger FuRball-Profi Holger Seitz den

gearbeitet”, sagt Holger Seitz. Sein Trai-
ningsplan umfasste anfangs acht bis zehn
Einheiten pro Woche, hauptséchlich zum
Aufbau der Beinmuskulatur. Seitdem sind
die Beschwerden geringer geworden und
Holger Seitz hat gleich
die ganze Mannschaft
des SC Firstenfeld-
bruck in die Sport-
schule gebracht. ,Das
ist von allen sehr posi-
tiv aufgenommen wor-
den und unser Prési-
dent Albrecht Huber
steht in Kontakt mit
Lenz Westner, es soll
auch in Zukunft eine
Zusammenarbeit
geben”. Besonders gut
geféallt dem 30-Jahri-
gen auch die Kombi-
nation aus Trainings-
bereich, Abteilung fir
Leistungsdiagnostik
und die Nahe zur
Physiotherapiepraxis
von Uli Weiss. ,Man
kann  Physiotherapie
und Training super
verbinden und die
Absprachen zwischen
Bereichen sind

sehr professionell”, so
Holger Seitz. Der Sportler werde rundum
gut betreut und die verschiedenen MafBnah-
men zielten in die gleiche Richtung.

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

News aus der Praxis fiir Physikalische
Therapie und Krankengymnastik

In der Praxis von Uli Weiss gibt es einige
Neuerungen: Seit Anfang des Jahres 2005
kimmern sich mit Katrin Hofmann und Flo-
rian Schmid zwei Trainer der Sportschule
zusdtzlich um die Patienten. Jeden Montag
und Mittwoch ab 16 Uhr bieten sie Kran-
kengymnastik am Gerdt im Trainingsraum
der Physiotherapiepraxis an. Dieses Geréte-
training ist rezeptpflichtig und vor allem fur
Menschen sinnvoll, die beispielsweise nach
einer Operation insgesamt geschwéicht sind
oder die gerade von einer Reha zurickkom-
men. "So ist es mdglich, den Patienten ganz-
heitlich zu behandeln und sich nicht nur auf
die Verletzung, zum Beispiel auf das Knie,
zu beschrénken", erklért Uli Weiss die
Hintergrinde. Das Gerétetraining tragt -
neben der eigentlichen Therapie - zu einer
schnelleren Genesung bei. Wichtig ist ein
gezieltes und kontrolliertes Muskelautbau-
training auch nach Sportverletzungen. Auf
diesem Gebiet kennt sich Uli Weiss bestens
aus und arbeitet auch mit Trainingsgerdten

wie Rollbrett, Kreisel, Trampolin, Schrég-
brettern, Steppern und vielen weiteren Ele-
menten. Norbert Schrimpf, Trainer in der
Sportschule  Firstenfelbruck-Puch, stellt
diese Gerdte zur Verfigung.

Eine ganzheitliche Therapieform,
die sich auch zur Prévention eignet, ist die
FuBreflexzonenmassage, die von Susan
Karkoschka durchgefthrt wird. Im mensch-
lichen FuB befinden sich so genannte
Reflexzonen. Alle Bereiche des mensch-
lichen Kérpers haben in der Sohle ihre
zugeordneten Stellen, die augenblickliche
Verfassung spiegelt sich also im FuB3 wieder.
Die Therapeutin arbeitet bei der Behand-
lung mit gezielten Griffen und versucht, die
im Kérper gestérten Energieabléufe zu ord-
nen und zu harmonisieren. Bei der Fufire-
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.

Bester Service bei Tommi's
Radltankstelle

Tommi’s Radltankstelle in der Maisacher
StrafBe in Furstenfeldbruck ist die kompe-
tente Adresse fur 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 Fahrradern und
Zubehér wie Kleidung, Sonnenbrillen,
Schuhe, Helme, Fahrradtaschen und tech-
nisches Equipment wie Lampen und Werk-
zeug. Das groBBe Know-How schétzen auch

Die Montagsradler setzen auf die Betreuung durch
Tommi's Radltankstelle

xomnys

Moisochernstr, 31
B2256 Flrsternioldbruck

Tel. "OB8141.63772
Fox O8141-91953

g

die Montagsradler, die sich eben immer
montags bei Tommi’s Radltankstelle treffen
und zu einer Tour durch den Landkreis auf-
brechen. Tommi Stann-
+ ecker fahrt selbst oft bei
der Truppe mit und gibt
den Fahrern Tipps fur
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
8 im Olympiapark Min-
chen im Juni, als sie sich
den neunten Platz bei
den Viererteams ergat-
terten.

Tauchtauglichkeits-Untersuchungen an der
Fiirstenfeldbrucker Kreisklinik

Sporttauchen erfreut sich zunehmender
Beliebtheit, in den letzten Jahren hat sich
ein regelechter Boom entwickelt. Unter
Wasser erschlieBBt sich uns eine faszinie-
rende Welt. Unterstitzt durch eine ausge-
feilte Technik ist es dem Menschen méglich,
begrenzte Zeit unter Wasser zu atmen und
sich fortzubewegen. Diese Zeit wird aber
begrenzt durch physikalische Gesetze und
der fehlenden Adaptation des menschlichen
Kérpers 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
Nasennebenhshlen ausibt.

Daher sind einige gesundheitliche Voraus-
setzungen unabdingbar und eine &rztliche
Bescheinigung der Tauchtauglichkeit wird
von den Tauchveranstaltern gefordert. Die
deutsche Gesellschaft fir Tauch- und Uber-
druckmedizin (GTUM) 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 Forstenfeldbruck unter
der Regie von Oberarzt Dr. Robert Reith
angeboten, der selbst Taucher und Mitglied
der GTUM ist. Nach einer ausfihrlichen
Anamnese erfolgt eine komplette klinische
Untersuchung. So missen die fur ein Baro-
trauma, also einen stark erhéhten Umge-
bungsdruck sehr anfélligen Nasenhdhlen,
und das Mittelohr beliftet sein, um den

Druckausgleich unter Wasser zu ermég-
lichen. Deshalb werden die Tubenfunktion
gepruft 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-
schluB Uber Fitness, Herzrhythmus und
Durchblutungsstérungen des Herzens. Der
Lungenfunktionstest mit einem elektroni-
schen Spirometer bestimmt unter anderem
Lungenvolumen, Vitalkapazitét und Atem-
wegswiderstand.

Die Kosten einer Tauchtauglich-
keits-Untersuchung werden von den gesetz-
lichen Krankenkassen in der Regel nicht
Ubernommen, sie wirden nach der Gebih-
renordnung fur Arzte for das komplette Pro-
gramm rund 80.- Euro betragen und liegen
im Bereich der Atemreglerrevision. An der
Kreisklinik kann die Untersuchung derzeit
fur 60.- Euro angeboten werden, als zusatz-
lichen Bonus bietet Dr. Reith eine Ultra-
schalluntersuchung des Herzens an, womit
Funktion von Herzmuskel und -klappen
Uberprift werden. Bei medizinischer Indika-
tion steht selbstverstandlich das gesamte
Spekirum weiterfGhrender Untersuchungen
zur Verfigung.

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

SCHILDER - BESCHRIFTUNGEN - SIEBDRUCK
TEXTILDRUCK - DRUCKSACHEN - TEAMSPORT

Beswucherr Sre uris /

NEUE ADRESSE SEIT 6.6.05 !!

Maisacher Str. 42 - 82256 Fiirstenfeldbruck
Tel. 08141/63480 - Fax 08141/63593
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Carolin Zoubek:
Trotz Knorpelschaden
auf Erfolgskurs

Diagnose: Knorpelschaden im Knie. Fir die
meisten Leistungssportler bedeutet diese
Verletzung das vorzeitige Karriereende.
Nicht aber fur die 17-j@hrige 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-Mafinahmen und
die weitere Belastung zu einem Knorpel-
schaden im Knie verschlimmerte. Trotzdem
gab die 17-Jéhrige 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 héngen:
"Es gab zwei
Méglichkeiten
for mich: Entwe-
o der ich hére 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 grofier Unterstitzung sei-
tens der Trainer der Sportschule kédmpfte sie
sich an ihre Form vor der Verletzung heran.
Jetzt kann Carolin wieder schmerzfrei trai-
nieren und auch der Arzt gab ihr dazu gri-
nes Licht. Schon im Herbst vergangenen
Jahres nahm sie - "just for fun" - an einigen
Volksléufen teil, aber ihr Ziel fir diese Sai-
son hatte sie deutlich hdher gesteckt: Caro-
lin trainierte hart dafir bei der bayerischen
und der deutschen Triathlonmeisterschaft
fur 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 unterstitzen sie, obwohl natirlich
die Schule an erster Stelle steht. "Meine
Eltern sind immer fir mich da und fahren
mich zum Training und zu Wettkémpfen",
bemerkt Carolin léchelnd. Zukinftig ist ihr
wichtig an méglichst vielen Meisterschaften
erfolgreich teilnehmen zu kénnen und die
Aufnahme in den bayerischen Triathlon-
Kader zu schaffen - und das am besten ver-
letzungsfrei. Bei so viel Flei und Engage-
ment gibt es keinen Zweifel: Carolin hat das
Zeug dazu, als Triathletin ganz grof3 rauszu-
kommen.

Carolin in Aktion

Tibor Simai - locker in der Weltspitze

Tibor Simai war in den
vergangenen Monaten
immer wieder auf dem
Siegerpodest anzutref-
fen - dabei beschrénkt
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 réumt er mit
dem Mountainbike ab.
Auf der ver-
schneiten Piste holte
Tibor heuer den dritten
Platz bei der Europa-

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

foto:jacklin

Sei es auf dem Mountainbike...

meisterschaft im Snowscoot den Titel bei
der Deutschen Snowscoot-Meisterschaft.
Dabei kommt ihm seine langjdhrige
BMX-und Mountainbike-Erfahrung
zugute. Das Gleichgewicht perfekt hal-
ten, in den Kurven den richtigen Druck
austben und Hindernisse richtig ange-
hen - fur Tibor ist das oft ein Kinderspiel.
Auch seine diesjéhrigen 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.

Entspannung pur: Ayurveda-Massagen

Sie méchten sich etwas
Besonderes gdénnen?
Dann sind Sie bei
Ingrid Quabis genau
richtig. Ingrid bietet in
der Sportschule Fir-
stenfeldbruck-Puch
Ayurveda-Massagen
an. Ayurveda ist eine
umfassende Lebens-
lehre, die sich mit der
menschlichen
Gesundheit und dem
Kosmos beschéftigt.
Dabei gibt es
bestimmte Konstitu-
tionstypen, e
genannte Doshas. Je
nach Konstitutionstyp
werden spezielle ayurvedische Ole fir die
verschiedenen Massagen verwendet. Die
Behandlungen zielen darauf ab, ein mégli-
cherweise bestehendes Ungleichgewicht im
Kérper zu erkennen und zu beheben und
die Lebensenergien wieder ins Lot zu brin-
gen um eine dauerhafte Stabilitét 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
Ganzkérpermassage mit warmen Olen
wirkt entschlackend, zellernevernd und
stérkt das Immunsystem. Rund 75 Minuten
davert die wunderbar entspannende

Ingrid Quabis verwéhnt auch Sie gerne mit einer
entspannenden Massage

Behandlung. Wer Bin-
degewebsproblemen
entgegenwirken
méchte, fir den emp-
fiehlt sich vor der
Abhyanga eine Gars-
han. Garshan ist eine
Seidenhandschuhmas-
sage und ebenfalls
eine Ganzkérper-
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 fir den
Ricken ist eine Upanahasveda, eine inten-
sive Rickemassage, die zur Lockerung und
Entspannung der Muskulatur beitrégt.

Wer seinen Fiflen etwas Gutes tun
méchte, sollte sich mit einer Padabhyanga,
einer speziellen FuBmassage verwdhnen
lassen. Mit ayurvedischen Olen und Kréu-
teressenzen werden schmerzende,
geschwollene, trockene oder rissige Fifie
wieder angenehm durchblutet und ent-
spannt. Alle Ayurveda-Massagen finden im
Regenerationsbereich der Sportschule statt.
Néhere Informationen und Termine erhal-
ten Sie direkt bei Ingrid Quabis unter der
Telefonnummer 0177/23 53 348.

88P-Athletenerfolge

Regina Haas
Bankdricken
1. Platz Weltmeisterschaft
1. Platz Europameisterschaft (Dt. Rekord)
Helmuth Platzer

Kraftdreikampf
2. Platz Deutsche Meisterschaft
Matthias Saalfeld

Bankdricken - Junioren
2. Platz Champion-Cup Oberdlsbach
4. Platz Bavaria Cup Landshut
Bernard Weininger_
Bankdricken - Junioren
1. Platz Bavaria Cup Landshut
Heiko Skorna
Bankdricken - Junioren
2. Platz Sudbayerische Meisterschaft
3. Platz Bavaria Cup Landshut

Alexander Diepold
Kraftdreikampf und Bankdricken Senioren
1. Platz Stdbayerische Meisterschaft Bankdr.
1. Platz Stdbayerische Meisterschaft KDK
3. Platz Weltmeisterschaft Bankdricken
1. Platz Deutsche Meisterschaft KDK

Tibor Simai_

Snowscoot, Mountainbike & BMX-Race
. Platz Europameisterschaft Snowscoot
. Platz Deutsche Meisterschaft Snowscoot
. Platz Mountainbike-Festival Gardasee
. 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 Miickel
Triathlon
3. Platz IRONMAN Arizona
3. Platz QCR Roth

_—_ W

Sonne tanken

Der Amper SunPark, das Sonnenstudio
neben der Sportschule Firstenfeldbruck-
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
regelméBigen 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 Firstenfeld-
bruck-Puch genutzt werden kann.

Die reguléren Offnungszeiten 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

ENERGIE VON

Schmidt Heizung - Sanitar GmbH

Familienbetirieb seit iiber 30 Jahren

Am Brand 2

82299 Tirkenfeld

Telefon 08193/ 60 55
www.schmidt-tuerkenfeld.de

DER SoNNE - GELD vom STtaAaT! JETZT SOLARZUSCHUSSE NUTZEN!
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KINDER-

Sommer (Juni - August)

BETREUUNG

Montag 8.30 - 22.00 Uhr
Dienstag 12.00 - 22.00 Uhr
Fur Kinder von 0 bis 12 Jahren Mittwoch 8.30 - 22.00 Uhr
Donnerstag 12.00 - 22.00 Uhr
Montag 9.00 - 12.00 Uhr Freitag 8.30 - 22.00 Uhr
Samstag 8.30 - 16.00 Uhr

Mittwoch 9.00 - 12.00 Uhr Sonntag geschlossen

14.00 - 17.00 Uhr Winter (September - Mai)

Montag 8.30 - 22.00 Uhr
Donnerstag 14.00 - 18.00 Uhr Dienstag 12.00 - 22.00 Uhr
Mittwoch 8.30 - 22.00 Uhr
Freitag 9.00 - 12.00 Uhr Donnerstag 12.00 - 22.00 Uhr
Freitag 8.30 - 22.00 Uhr
Samstag 10.00 - 13.30 Uhr Samstag 8.30 - 18.00 Uhr
Sonntag 8.30 - 16.00 Uhr

Sportschule FFB-Puch GmbH

Gesundheits — Fitness — Wellnesscenter
#2256 Filrstenfeldbruck, Am Fuchsbogen 9,

Telefon 08141723026 — www.sportschule-Th-puch-gmbh.de —=

M Sommer (Juni - August) Winter (September - Mai}
Montag, Mittwoch und Freitag 08,30 - 22.00 Lihr 08,30 - 22,00 Uhr
Dienstag, Donnerstag 12,00 - 22.00 Uhr 12,000 - 22.00 Uhr

Sumstag 08,30 = 16,00 Lihr (8,30 = 1 8.00 Lihr

Sonn- und Feiertag geschlossen 0830 - 1600 Uhr

i 1ilr Kinider (012 Ishreh tm sepaniten Spiclzammer (kostenlos),
Wontag, Mittwoch, Freitag 09.00- 1 200 Ukr / Mittwoch 14.00-17.00 Uhr ¢ Doneerstag 14.00-15.00 Uhr / Samstag 10.00-13.30 Uhe

Preisliste: Alle Beitriige, ink], Gymmastik, Sauna und Kletterwandbemstzung, zahibar msonatlich per Bankeinzug.

Lauleeit : 6 Monate 12 Monate

Normaltarif: 68,00 € 58,00 €

Nachmittagstarif (Mutung der pessmion Angebote bis 16.00 Uhr 53,00 48,00 €
werkings, samslags, sowie somm- und friertags)

Azubi, Student, Bundeswehr W 10 5300 € 48,00 €

Familiemtarifl bel 2 Personen  imsbei verhsirstcien Pasren 116,00 € 104,000 €
bei 3 Personen  Kindem end Gescim istem) 159,00 € 144,00 €

| Probetraining ist kostenlos ! { Bitte par mit Terminvercinbarung! )

A-Monats-Vertrag (mit Test, Anmeldegebiihr, Kaution, Beitrag).

Im voraus zu rahlen’ 310,00 €

Neukunden-Servieeheft 20,00 €, jedes weitere Familienmitglied 50,00 €
Das Servicehedt beinhaltet die Eingangsbefragung, die Ermitilung muskulirer Dvshalancen, onentierende Bewegungs-
bereichzinspektion und einen aussagefihigen Ausdauertest (bel Risikogruppen umer Srztlicher Uberwachung).

Kartenkaution € 20,00

Die Kaution fir den Mitghedsauswels wird bei Kindigung und Rickgabe der unbeschidigien Karte surlickerstaitet.
Sondertarife: : i
Kletterwand + Sauna ; 20,00 € 110,00 €
Gymnastik + Sauna { Erwachsene): 20,00 € 110,00 €
Gymnastik (filr Jugendliche bis 16 Jahre) 6,00 € 30,00 €
Sauna: 10,00 € 60,00 €
Kindersportschule: Elernteil Mitglied Elternteil Nichtmitglied
Lehnerkarte { Laufzcit 3 Monaie) 16,00 € 40,00 €
Hits for Kids (Kurs mit 6 Einheiten) 16,00 € 40,00 €

Servicehef:
Trainingsaufrahme-Servicehell (Pline der Sporischile sind vorhanden, kein Test ntig)
Wiedereinsteiger-Serviceheft (Neue Probleme, Test ist notwendig)

Fit ins Alter-Serviechelt
Gesundheitscheck (Lactat, Muskeldy

Preis:
inkl. Kartenkation 40,00 €
inkl. Kanerkasdlon 70,00 €

Preis fir Nichimitgeder 160,00 €
Nichimitghieder 250,00 €

cenbest, Anthropometrie )

Der Arbeitsweise der Sporischule FFB-Fuch entsprechend, bieten wir lhnen wissenschafilich fundierte Tesimethoden, die von
Sperialisten, durch moderne Computersysteme umerstdia, durchgellihe werden.
Es gelten die allgemeinen Geschiftshedingungen 1. Vertrag, Kletterregeln I Aushang beachten,

8portschule FFB-Puch GmbH

Layout: Miriam Schmitt

Texte: Miriam Schmitt Am Fuchsbogen 9
Anita Fasching 82256 Fiirstenfeldbruck

Fotos: Miriam Schmitt Telefon: 08141/ 23026

Privatarchive Internet:

www.sportschule-ffb-puch-gmbh.de

GYMNASTIKZEITEN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freita Samstag
Halle A Halle B Halle A Halle B Halle A Halle B Halle A Halle B Halle A Halle B Halle A Halle B
09.30-10,15 09.15-10,04 Moming- Morming-
Muki Action Action
10.15-11.00 10.15-11.00 Workout mit Wirbelsdulen- 10.00-11.15 10.00-11.30
MukKi Pilates-Elem. __pyvmnastik Kids-Ajkido Funny Weekend
11.30-12,15 11.15-12.00 11,15-12.30 {Oktober-April)
Mu.l\'.i Kids-Alkido
14.00-14.45 14.45-15.30 14.30-15.30 14.30-15.30 14,15-15.15 12.30-13.30
Spor + Spall Fatburmer Bauchtanz-Anfiing, Fit ins Alier Kids-Akrobatik
14.45-15.30 15.45-16.30 15.00-16.00
Sport + Spall Al inglusive
16.00)-16.45 16.00-16.45 16.30-17.30 16,00-1 7,00
Hits for Kids Kid's-Tanzaerobic Bodyart-[-5d,
17.00-17.45 | MoAushang | wpgizinieches Medizinisches | Medizinisches | 15.45-17.00 Aerobic fir
Haltungstumen Haliungtumen lhhquﬂunun Kids-Aikido Anflinger
ab 18.00 Uhr Em3hrungsinfo
18.04-18.45 Wirbelstiulen- 15.00-19.00 Wirbelsdulen- 18.00-19.00
gymnastik Power-Pack Power-Pack gyvmnastik Aerobic Let's dance!
18.45-19.30 18.30-19.30 Wirbelsfiulen- 19,00-19.45 Workout mit Wirbelsfiulen- P-Class 19.00-20,15
ab 15,45 Low-High gymnastik Workout Pilates-Elem. gymnastik Yoga
19.30-20.15 Aikido Waorkout- 20,15-21.15 20,00-21,30 19.30-20,15 Step- 19.45-20,35 19,00 -~ 20,00
Mixed Feldenkrais-Kurs Adkido fir Bawchtanz Mixed Mental-Balance . Boxen
20,15-21.00 Siretehi (I, Aushang) Fortge- 20.15-21.00 Aikido 20,00-21.00
A "8 schrittene Bauchtanz Akrobatik
Spin for 14.00-15.00 {durchgehend) 19.30 — 20,30 {Oktober — April) 15.45-19.45/20.00-21:00 15,30-16.30 {Oktober-April) {4, 30-10.30 Uhr (durchgehend) 13,00-14,30 {durchgehend)
health 18.00-19.00 {durchgehend) (Oktober-April)
Walken Ibmnm.dtfpmm; 1 8.00= 20,00 19,00-20,00 { April-September)
Nordic Walk 19.00-20.00 (Mai-September) (Mai-September) 11.00-12.30 (Oktober-April)
Inline 18.00-19.30 (Mai-Seplember)
Row f. health 19.30 - 20,30 {durchgehend)) 1£,00-19.00 { Oktober-April) 019.00-10.00 { durchgehend) 1£,00-19.00 { Oktober-April) 15.00- 16,040 {durchgehend)
19.15-20.00 (durchgehend £ Einsteiger)
Lauf-ABC 04,1510, 15 (durchpehend)
Lauftraining 10.30-12.00 {durchgehend )
MTH Nach Absﬁlﬂ: und ﬁuﬂ'lﬂi an Infowand




