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INTERVIEW

Lenz Westner und
Reinhard Bér be-
schéftigen sich seit
Jahrzehnten mit
den unterschiedli-
chen Formen von
Vibrationstraining.
Im Interview erkldrt
Lenz die Unterschie-
de und Einzelheiten.

Lenz, Vibrationstraining scheint der
neue Trend zu sein - wie steht die
Sportschule dazu?

+Es ist ein Qualitétsmerkmal der Sportschu-
le FFB-Puch, dass alle Trainingsmethoden
zum Wohl der Mitglieder einer Risiko-Nut-
zen-Analyse unterzogen werden. Studien
und auch unsere eigenen Erfahrungen
zeigen, dass Vibrationstrainingsgerdte, auf
denen die Sportler stehen und damit ihren
Kérper einer Vibration in Querdehnung
aussetzen, die Gesundheit bei vielen Men-
schen negativ beeintrachtigen, deshalb
gibt es diese Gerdte bei uns nicht.”

Aber die Sportschule hat sich mit Vi-
brationstraining beschdaftigt?

.Positives Vibrationstraining wird in der
Sportschule seit 1980 angeboten. Seit die-
ser Zeit arbeiten wir mit auf den Muskel un-
ter Langsdehnung aufgebrachter Vibration.
Diese Methode hat einen hohen therapeu-
tischen Nutzen, jedoch kein Anwendungs-
risiko. Aufgrund der langen Erfahrung
beim Applizieren von Vibrationen auf den
Muskel bekam die Sportschule 1996 einen
Forschungsauftrag zur Erprobung von Vi-
brationsbelastungen auf Vibrationsplatten
und -gerdten. Im Wert von 260.000,- DM
wurde ein Desmotronic-System entwickelt,
das mit Vibrationsplatten ausgeristet wur-
de. Mit diesem High-End-Gerét konnten
die Parameter Vibrationsamplitude, Vib-
rationsfrequenz und Bewegungsgeschwin-
digkeit variabel angepasst werden. Somit
konnte eine Analyse der muskuléren Leis-
tung, des erzeugten Drehmoments (land-
lgufig der Kraft), der Arbeitsabgabe und
der Schnelligkeitsparameter durchgefihrt
werden. Die Testpersonen waren ausge-
suchte Spitzensporiler, deren Kénnen sich
zwischen nationalem Spitzenniveau und
absolutem Weltklasseniveau bewegte. Sie
waren also auch extrem motiviert, an die-
ser Studie teilzunehmen.”

Wie waren die Testergebnisse?

LAufgrund erster Anzeichen fir Probleme
an Knie-, HOft- und Sprunggelenken muss-
ten die Tests bereits nach 2 Monaten abge-
brochen werden. Zu diesem Zeitpunkt war
bei den Sportlern zwar ein geringer An-
stieg der isometrischen Kraft festzustellen,
jedoch fiel ihre dynamische Leistungsfd-
higkeit rapide ab. Vereinfacht ausgedriickt
konnten die Sportler viel weniger Leistung
im schnellen Bewegungsbereich erbrin-
gen. Der Rickgang betrug im Durchschnitt
25 Prozent! Das sind extreme Zahlen,
Forsetzung Seite 2
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Ladies' Bike-Day in der Sportschule

Ladies aufgepasst: Am 09. Mai 2009 ver-
anstaltet die Sportschule erstmals einen
Rennradtag nur fir Fraven in Kooperation
mit Tommi’s Radltankstelle. Der Spafl am
Sport steht hier im Vordergrund, und damit
dieser auch beim Rennradfahren garantiert
ist, mussen Radeinstellungen und Sitzposition
stimmen. Viele kennen sicher Beschwerden
wie einen verspannten Nacken oder Schmer-
zen in den Handen beim Radeln. Das muss
nicht sein, sagen Tommi Stannecker und Ralf
Jung von Tommi‘s Radltankstelle. Aus dem
Alltag im Fahrradgeschéft wissen beide, dass
Frauen aufgrund der anatomischen Gege-
benheiten bestimmte Einstellungen am Rad
vornehmen missen, um angenehm fahren
zu kdnnen. Sie analysieren zusammen mit
den Experten der Sportschule und des KSC-
Puch, Moni, Stefan, Flo, Adrian und Lenz die
Sitzposition und geben individuelle Tipps zur
richtigen Sattelhdhe und Lenkereinstellung.
Die optimale Sitzposition und die dazu pas-
senden Einstellungen werden protokolliert,
um eventuell auch nach dem Ladies’ Bike-
Day weitere Verbesserungen am Rennrad
vornehmen zu kénnen.

Neben der Beschaffenheit des Rennrades und
der Sitzposition entscheidet auch die Art des
Trainings
Uber das ef-
fektive und
gesunde Er- §
reichen der E
individuellen §
Ziele. Dip- i
lom-Sporiwis- |k
senschaftler (3
Tobi Marzin
erldutert die
Ma&glich -
keiten  der k
Leistungs-
diagnostik
und der Trai-
ningssteue-
rung im Rad-
sport. Nach

Rad und einen Helm besitzen, sollten sich
schnellstméglich in der Sportschule anmel-
den. Fur Sportschulenmitglieder ist die Teil-
nahme kostenlos!

SBORTSCHULE
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der theore-
tischen EinfGhrung und den Expertentipps
steht eine Ausfahrt mit Ubungen und Tipps
zur Fahrtechnik auf dem Programm. Alle
rennradbegeisterten Damen, die ein eigenes

Racebikes only!

Bike-Biathlon am 26.09.09

Der Bike-Biathlon im Mai 2008 war ein voller Erfolg. Heu-
er findet der Bike Biathlon am 26. September in Kott-
geisering statt und Lenz Westner tuftelt mit den Coaches
der Radsportabteilung des KSC-Puch schon an der perfekten
Strecke. Hier sind wieder die Mountainbiker gefragt, ihr Ge-
schick auf dem Rad und auch ihr SchieBtalent unter Beweis
zu stellen. Wir dirfen gespannt sein, ob in diesem Jahr die
Nachwuchsathleten des KSC-Puch wieder ganz vorne mitfah-
ren kénnen - die Geschwister Corinna und Sebastian Lechner
haben 2008 Uberraschend die Mixed-Kategorie gewonnen.
Gestartet wird auch in diesem Jahr wieder in den drei Klassen
Mixed, Damen und Herren.

Je zwei Personen bilden ein Team. Herzlich willkommen sind
natirlich auch Fahrer, die nicht in der Sportschule trainieren.
Ndhere Infos und Anmeldung an der Theke.
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Low Row - entspanntes Rudern ins Wo-
chenende steht ab sofort jeden Freitag von
15.00 bis 16.00 Uhr auf dem Programm. In
dieser Stunde, die von Susi Hallmeier geleitet
wird, sind auch Ruderanféinger herzlich will-
kommen. Ein Ruderworkshop fir Ein-
steiger findet am Samstag, 28. Mérz, von
09.30 Uhr bis 11.00 Uhr statt. Geréteeinstel-
lung, Grundlagen des Ruderns und die Be-
wegungsvarianten werden bei Susi Hallmeier
eingeUbt. Eine Trainingsbereichsanalyse ist
for die Teilnahme notwendig. Weitere Infos
und Anmeldung an der Theke.

Ihr wollt kiinftig keine Veranstaltungstermine
und Aktionen rund um die Sportschule ver-
passen? Immer aktuell informiert seid ihr mit
dem SSP-Newsletter, der ab sofort in re-
gelméfBigen Absténden per E-Mail versandt
wird. Bei Interesse bitte E-Mail-Adresse an
der Theke angeben.

Die hartgesottenen Radler sind schon wieder
in der Vorbereitungsphase fir die néchste
Etappe ihrer Trans-Europa Tour und trai-
nieren jeden Montag fleiBig beim Spinning.
Heuer fahren sie Anfang Juli von Rom nach
Turin. Hier ist leider kein nachtréglicher Ein-
stieg moglich. Fiur alle, die einmal die Alpen
mit dem Mountainbike Uberqueren méchten,
plant Adrian Blumberg eine Einsteiger-
tour vom 24. bis 28. August. Innerhalb
von funf Tagen geht es von Garmisch an den
Gardasee. Genaue Informationen zur Stre-
cke und zu den Konditionen liegen in der
Sportschule aus.
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wenn man bedenkt, dass Leistungssportler
etwa vier Jahre benétigen, um eine Stei-
gerung in dieser Héhe durch Training zu
erreichen”.

Welche Schlisse habt ihr nach den
Tests gezogen?

.Die Tests zeigten, dass ein verantwortba-
res Verhdlinis von Risiko und Nutzen selbst
mit unseren hochtechnischen Maschinen
und ihren Sicherheitssystemen nicht er-
reicht werden kann. Das Problem bei den
Vibrationsplatten ist, dass durch das stéan-
dige Vibrieren die Knorpelschicht zwischen
den Gelenken dauerbelastet und leider
auch Uberbelastet wird. Diese hauchdinne
Knorpelschicht besteht hauptséchlich aus
Wasser und Bindegewebe. Letzteres bildet
das Démpfungselement der Gelenke. Ist
der Kérper wéhrend des Stehens oder Sit-
zens solchen Vibrationen ausgesetzt, wird
folglich das Wasser aus dem Bindegewebe
verdréngt was auf Dauer zu einem Ver-
schlei dieses Gewebes fuhrt. Ich machte
in diesem Zusammenhang den Erfinder
der BMS-Vibrations-Therapie, Professor
Nazarow zitieren: Er sagt, ,dass jegliches
Stehen, Liegen und Sitzen auf einer Vibra-
tionsplatte einer sukzessiven, fahrléassigen
Gelenkzerstérung gleich kommt.” Erschwe-
rend kommt bei den oft auch von Arzten
eingesetzten Systemen hinzu, dass durch
die Einbringung von Vibration in den Kér-
per die Schmerzempfindung des Nerven-
systems stark reduziert wird, so dass der
Sportler die Schaden anfangs nicht spirt.”

Sind diese Erkenntnisse in der Bran-
che bekannt?

»Ja, allerdings muss man sich tief in die
Materie einarbeiten, um die feinen Un-
terschiede zwischen der positiven und der
negativen Vibration zu erfassen. Mittlerwei-
le haben viele Vibrationsplatten-Hersteller
erkannt, dass zu langes Training auf den
Vibrationsplatten zu Gelenkschéden fthrt
und propagieren als gesunde Alternative
lediglich eine Trainingsdauer von zehn Mi-
nuten, zwei- bis dreimal pro Woche. Doch
kann nach meiner Ansicht in dieser kurzen
Zeit kein Trainingseffekt erzielt werden, der
bedeutende Stoffwechselreaktionen und
Anpassungen des Organismus im Sinne
einer Trainingswirkung auslést. Gerade-
zu amusant finde ich in diesem Zusam-
menhang, dass nach 20 Jahren intensiver
Forschung der Arbeitsmedizin zum Thema
Nibrationsbelastungen am  Arbeitsplatz”
2007 eine neue Vibrations-Arbeitsschutz-
verordnung herausgegeben wurde. Darin
heift es: ,Dass Vibrationseinwirkungen auf
den Menschen zu einer Gesundheitsge-
fahrdung fGhren kénnen, ist seit ldngerem
bekannt. So werden vibrationsbedingte
Knochen- und Gelenkschdden, Durchblu-
tungsstérungen der Hande, sowie band-
scheibenbedingte Wirbelsaulenerkrankun-

RUCKBLICK

88P organisierte ,,Forum gesunder Riicken"

Zur FFB-Schau im Oktober 2008 hatte die
Sportschule Firstenfeldbruck-Puch ein um-
fassendes Programm unter dem Motto ,fit
und aktiv’ zusammengestellt: Die ganz
Sportlichen nahmen bereits am Morgen am
Nordic-Walking-Sternlauf unter der Leitung
von Dieter Pleil teil und lieBen sich im An-
schluss das Vitalfrihstick schmecken. Da Ri-
ckenbeschwerden die héufigste Ursache fir
Krankmeldungen sind und alle Generatio-
nen von diesem Thema betroffen sind, spra-
chen namhafte Arzte, Physiotherapeuten und
Sportwissenschaftler Uber die verschiedenen
Schmerzarten und Therapiemédglichkeiten.
Die Furstenfeldbrucker Physiotherapeutin Uli
Weiss stellte unter gro3em Interesse der Be-
sucher zahlreiche Therapieméglichkeiten bei
Rickenbeschwerden vor. Je nach Beschwer-
demuster eignet sich beispielsweise Ru-
ckenschule, Pilates, Sling-Trainingstherapie,
Hara-Med-Stabilisationstraining  oder eine
traditionelle Krankengymnastik oder Manu-
elle Therapie. Uli Weiss betonte aber, dass
nur eigene Aktivitdt wirklich eine Verbesse-
rung der Beschwerden bewirken kann. Wir
kénnen Sie nur anleiten, damit Sie mit [hrem
K&rper weniger Schmerzen und mehr Freude
haben”, mahnte die Physiotherapeutin.
Weitere Referenten waren der Firstenfeld-
brucker Orthopéde Dr. Mark Henne sowie
Dr. Robert Aldini von der Firstenfeldbrucker
Kreisklinik, der Uber absolute und relative

OP-Indikationen und verschiedene Operati-
onsmethoden sprach. Zum Thema minimal-
invasive Behandlungsmethoden informierte
der Dachauer Orthopdde Dr. Frank Sommer-
feld. Dr. Andreas Ewert, Chefarzt der Kreis-
klinik Furstenfeldbruck, hatte eindrucksvolle
Videos vorbereitet, die beispielsweise das
Setzen eines Platzhalters — Cage genannt —
in die Wirbelsdule darstellten. Wie alle seine
Vorredner betonte auch er, dass mindestens
zwei Drittel der Beschwerdepatienten kon-

servativ - also ohne Operation - behandelt
werden kénnen. Je nach Diagnose kann eine
Therapie in der Physiotherapiepraxis oder ein
gezieltes Training in der Ruckensportschule
sinnvoll sein. Wie dieses computergestitzte

Nordic Walking Ausflige - Mit Stirnlampen durch Schnee zum Pucher Meer, im Rahmen
eines Sternlaufs zur Gewerbeschau oder auf eine Hitte im Vilstal - Nordic Walking hat viele Fa-
cetten, und die Ausflige, die Nordic Walking-Coach Dieter Pleil fir die Nordic Walking-Grup-
pe der Sportschule organisiert, sind GuBBerst beliebt. Neben der Gemeinschaft steht fir Dieter
Pleil die richtige Technik an erster Stelle und als ausgebildeter VdANoWas Nordic Walking-Lehrer
schult er regelméBig das Team der Sportschule Firstenfeldbruck-Puch in der gesundheitsscho-
nenden Technik. Ein Einstieg in die Nordic-Walking-Kurse ist jederzeit méglich - auch mit Zeh-
nerkarte. Wer die Technik erst einmal alleine testen mdchte, kann bei Dieter Einzelstunden
buchen und sich die Stécke ausleihen. Nordic Walking ist ein hervorragendes Ausdauertraining

und verbessert die Kérperstabilisation.

Training aussehen kann, stellte Sportwissen-
schaftler Rainer Zistl vor. Die Kosten hierfur
werden fteilweise von den Krankenkassen
Ubernommen.

Dr. Dieter Sumser zeigte in Theorie und Praxis
Feldenkrais-Bewegungen und Petra Martin,
die in der Sportschule und im Yoga-Studio
Chi Loft Yogastunden gibt, fohrte zahlreiche
Yogaibungen zur Stérkung des Rickens vor.
RegelmaBige Bewegung ist die beste Préven-
tion — und die sollte nach Méglichkeit bereits
in jungen Jahren beginnen. Wie gesunde Be-
wegung, die den Kindern Riesenspaf3 macht,
aussehen kann, zeigten die Aikido-Gruppe
und die Akrobatik-Gruppe der Sportschule
mit eindrucksvollen VorfGhrungen.

Alle Redner des Rickensymposiums haben
zugunsten der Plan Aktionsgruppe Fursten-
feldbruck auf ihr Honorar in Héhe von 200
Euro verzichtet. Birgit Schuder und Kerstin
Deufel von der Plan Aktionsgruppe durften
sich Gber 1438,50 Euro aus Spenden und
Referenten-Honoraren freuen.

Gesundheitstag

Beim ersten Gesundheitstag an bayerischen
Schulen, am 22. November 2008, waren
auch die Betreuer der Sportschule im Einsatz:
Norbert Schrimpf und Kathrin Weber boten
den Kids an der Firstenfeldbrucker Philipp-
Weif3-Schule einen kurzweiligen Vormittag
mit Jonglieren, Stelzenlauf und Reaktions-
tests. FUr die besten Teilnehmer gab es zur
Belohnung Sachpreise. Tobias Marzin war im
Graf-Rasso-Gymnasium zu Gast und hielt
fur die Schuler/innen der neunten Klasse bis
zur Kollegstufe einen Vortrag Gber gesundes
Krafttraining im Jugendalter. Der Diplom-
Sportwissenschaftler informierte in einem bis
auf den letzten Platz gefillten Raum Gber die
verschiedenen Trainingsmdglichkeiten und
die positiven Auswirkungen eines gesund-
heitsférdernden Trainings. Der Gesundheits-
tag an Schulen umfasste aktiven Sport eben-
so wie Vortrége und gesunde Ernéhrung, in
der Pause gab es an der Grundschule fri-
sches GemUise und frisch gepresste Safte.
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Spezialist for MBS.” ep Gerdatetypen.




Sportschule Furstenfeldbruck-Puch ¢ News Ausgabe 12

KSC-PUCH

Ziel WM-Medaille

Eine Weltmeisterschaftsteilnahme gehért zu
den Héhepunkten in der Karriere eines Sport-
lers. Auch fir Regina Haas ist die Teilnahme
an der Weltmeisterschaft im Bankdricken,
die vom 14. - 18. April in Neuseeland statt-
findet, etwas ganz Besonderes: es ist die erste
Weltmeisterschaft nach ihrer schweren Schul-
terverletzung, es ist die Chance auf Einstel-
lung der persénlichen Bestleistung und die
Chance auf eine WM-Medaille. ,,Das Ziel ist
auf alle Félle ein Platz auf dem Treppchen”,
definiert Regina ganz klar ihre Vorgaben.

Die Vorzeichen stehen gut, Regina hat sich
nach ihrer Verletzung wieder vollsténdig er-
holt und hat bereits in der Vergangenheit
bewiesen, dass sie zum richtigen Zeitpunkt
Hochstleistungen abrufen kann. Da spielt
nicht nur die kérperliche sondern auch die
mentale Verfassung eine grofie Rolle. Doch
auch in dieser Hinsicht kann die Kraftsportle-
rin nur Positives berichten. Seit sie sich beruf-
lich auf ihre Trainertétigkeit in der Sportschu-
le konzentriert und ihre Sportgastronomie
aufgegeben hat, fihlt sich die sympathische
Athletin richtig wohl. ,Das war eine der bes-
ten Entscheidungen meines Lebens und ich
bin froh, dass der Lenz mich dazu gedréngt
hat”, erzdhlt sie von ihrer anfénglichen
Skepsis, die Trainerscheine zu absolvieren.
Schlief3lich war es Uber 20 Jahre her, seit sie
das letzte Mal die Schulbank dricken und
Profungen hatte bestehen missen. ,Ich habe
mein Hobby zum Beruf gemacht und mir da-
mit auch einen Kindheitstraum erfollt”, ver-
rét Regina. In der Sportschule kimmert sie
sich besonders um den Kraftsportnachwuchs

ist Lenz der ruhende
Pol beim Wettkampf,
der ihre Nervositét
aufzufangen weif3 und
mit periodisierten Trai-

und ist inzwischen Frauenbeaufiragte des
KSC Puch. ,Ich gehe mit Freude in die Arbeit
und wenn die Sportler meine Tipps umsetzen
kénnen und damit Erfolge erzielen, ist das
for mich mehr als ein eigener Sieg”.

Da die Athletin vom Verband finanziell nicht
unterstitzt wird, hat Sportschulen-Mitglied
Helmut Backhaus ein Schweinchen aufge-
stellt und alle Mitglieder dazu aufgerufen, Re-
gina fir ihre Reise nach Neuseeland mit ein
paar Euro zu unterstitzen. ,Die Menschen,
die zum Training hier sind, sind eine abso-
lute Bereicherung und ich empfinde es als
sehr schén, sie - trotz ihres teilweise hohen
Alters - regelméfBig hier anzutreffen”, fohlt
sich Regina geehrt und freut sich, dass die
Mitglieder hinter ihr stehen. Doch nicht nur
die Sportler, auch Lenz Westner steht Regina
zur Seite, wo er nur kann: er begleitet seine
Athletin nach Neuseeland. ,Es macht mich
wahnsinnig stolz, dass er mitfliegt und seine
Frau das auch toleriert”, sagt Regina. Fir sie

Erfolge der KSC-Puch Kraftsportler 2008

Regina Haas:

1. Platz Hammer Cup Bankdricken,
57,5 kg

Christian Gruber:

Alexander Diepold:

ey -
-

ningsplénen fur eine
optimale Vorbereitung gesorgt hat. Bevor Re-
gina in der Sportschule trainierte, stagnier-
te ihre Leistung Uber zehn Jahre lang. Dass
ihre Bestleistung derzeit bei 130 Kilogramm
steht - und das bei einem Kérpergewicht
von weniger als 75 Kilogramm - hat sie der
Trainingsumstellung zu verdanken, da ist sie
sich sicher. Die brachte auch mit sich, dass
das im Wettkampf angestrebte Gewicht im
Training nicht ausprobiert wird. ,Durch Lenz
habe ich gelernt, den Hebel im Kopf umzu-
legen”, beschreibt Regina ihren Lernprozess.
JJetzt verschwende ich im Training keinen
Gedanken mehr an das Wettkampfgewicht”,
fahrt sie fort.
Jlch méchte allen Mitgliedern, die mich un-
terstitzen, ein herzliches Dankeschén sagen
und mein besonderer Dank geht an Lenz
und seine Familie und das ganze SSP-Team”,
fohlt sich Regina gerUhrt, wieviel Sympathie
und Unterstitzung sie in der Sportschule
Furstenfeldbruck-Puch erféhrt.

WM-Traum geplatzt

Es war eine durchwachsene Saison fir den
Weltklasse-Bobfahrer und SSP-Trainer Alex

1. Platz Europameisterschaft Bankdriicken, 4. Platz Deutsche Meisterschaft Mann. Nachdem er mit seinem Pilot Matthias
130 kg Bankdricken, 200 kg Hopfner das Treppchen im Weltcup mehrmals

1. Platz Deutsche Meisterschaft 2. Platz Bayerische Meisterschaft knapp verpasst hatte, riss bei Hépfner Mitte
Bankdricken, 128,5 kg Bankdricken, 202,5 kg Dezember die Achillessehne. Das bedeute-

1. Platz Champion Cup Bankdriicken, 120 kg 2. Platz Champion Cup Bankdricken, te das Saison-Aus fur ihn. Alex Mann hatte
190 kg Glick, er bekam einen Platz als Anschieber

Tanja Artar: 1. Platz Allgéu Cup Bankdriicken, 180 kg im Schlitten von Karl Angerer. Gleich beim
2. Platz Allgéu Cup, Bankdricken, 47,5 kg 2. Platz Bodensee Cup Bankdriicken, 205 kg ersten gemeinsamen Weltcup am Kénigsee
2. Platz Bavaria Cup Kreuzheben, 117,5 kg 1. Platz Hammer Cup Bankdricken, 205 kg holte das Duo einen dritten Platz im Zweier-

bob und den Sieg im Viererbob zusammen
mit Andreas Udvari und Gregor Bermbach.
Doch dann war dem neu zusammengestell-

Coup mit seiner Stammcrew.

PORTRAT

Faszination
Nostalgie

Oftto Schwarz lebt zwar schon seit 1960 in
Deutschland, doch der geburtige Linzer fuhlt
sich seinen &sterreichischen Sportkameraden
sehr verbunden, deshalb musste er nicht lan-
ge Uberlegen, als er das Angebot bekam, als
Kapitédn die &sterreichische Nationalmann-
schaft anzufihren. Geehrt sagte er zu und
so konnte doch noch ein &sterreichisches
Team bei der Oldtimer Motorrad Europa-
meisterschaft, die vom 18. — 20. Juli 2008 in
Penzberg ausgetragen wurde, an den Start
gehen. Dass sie aber auf Anhieb den drit-
ten Platz und somit die Bronzemedaille bei
der 28. Windmill-Trophy ergattern wirden,
damit hatte keiner gerechnet, auch Otto
Schwarz selbst nicht. Bei der Europameis-
terschaft waren nur Fahrzeuge der Baujah-
re 1914 bis 1939 zugelassen, aufgeteilt in
zwei Kategorien. Das &sterreichische Team
um Oftto Schwarz startete als B-Mannschaft
mit Motorrédern aus der Zeit von 1920 bis
1939. Bei diesem Oldtimer-Rennen, das
Otto Schwarz mit seiner Ardie 1930 bestritt,
z&hlt nicht primar die Schnelligkeit, sondern
die Gleichmafigkeit der Fahrt. Die Fahrer
muUssen mehrere Runden in einer selbst de-
finierten und méglichst in jeder Runde glei-
chen Zeit zurick legen. Daneben werden
Baujahr und Zuverlassigkeit des Motorrads
in die Wertung mit einbezogen.

Der 70-j@hrige Furstenfeldbrucker Otto
Schwarz féhrt seit 15 Jahren aktiv Rennen
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Max Heynck: 3. Platz Weltmeisterschaft Bankdricken, ten Team das Glick nicht mehr hold und alle
2. Platz Bayerische Meisterschaft Kraftdrei- 112,5 kg . . Hoffnungen lagen auf der Welimeisterschaft, mit historischen Motorrédern und war auch
kampf, Kniebeugen 150 kg, Bank- 1. Plo.fz Europameisterschaft Kr?ﬁclrelkampf, die auf der schwierigen Bahn im amerikani- 2008 wieder bei allen grofien Wettbewerben
dricken 110 kg, Kreuzheben 200 kg Kniebeugen 155 kg, Bankdricken schen Lake Placid ausgetragen wurde. Sehr wie dem Tauplitzalm-Bergpreis oder dem
4. Platz Bavaria Cup Kreuzheben, 202,5 kg 110 kg, Kreuzh?ben 152,5 kg . gute Trainingszeiten machten dem bayeri- historischen Bergrennen um den Zugspitzcup
2. Platz Hommer Cup Bankdricken, 1. Platz Europameisterschaft Bankdricken, schen Quartett Mut. mit dabei. Beim Tauplitz-Bergpreis in Bad
107,5 kg 115 kg . . Der Start im ersten Lauf klappte denn auch Mitterndorf nahm Ofto Schwarz mit seiner
1. Plotz Deuf§che Meisterschaft Kraftdrei- mit einer Zeit von 5:05 Sekunden hervorra- Laverda 750 SF2 in der Klasse F fir Motor-
Markus Diermeyer: kampf, Kniebeugen 155 kg, Bankdricken gend. Doch in der elften Kurve stellte sich réder bis Baujahr 1976 teil. Bei diesem Bau-
1. Platz Champion Cup Bankdricken, 105 kg, Kreuzhebgn 150 kg der Bob quer und Karl Angerer bekam ihn jahr geht es nicht mehr um GleichmaéaBigkeit,
130 kg 1. Platz Deutsche Meisterschaft nicht mehr in den Griff. Das Team stirzte sondern hier z&hlt die Geschwindigkeit: wer
Bonkdr(]ck?n, 117 kg und schlitterte mit dem auf der rechten Sei- als Erster im Ziel ist, gewinnt. Einen Grofteil
Heiko Skorna: 1. Platz BGyerISChe Meisterschaft te |iegenden Bob bis ins Ziel. Aus der Traum seiner Zeit verbringf der F(Jrsfenfeldbrucker,
3. Platz CthpiOﬂ CUp Bankdr(]cken, Bonkdr(]cken, 1 ]215 kg von der WM-Medaillel Nur Blufergosse und der sich immer mehr aus dem Beruf des Ar-
107,5 kg 1. Platz Bayerische Meisterschaft Kraftdrei- Prellungen sind geblieben. Alex Mann macht chitekten for Gewerbeeinrichtungen zurick-
kampf, Kniebeugen 150 kg, Bankdricken nun einen Haken unter die Saison. Er hat zieht, auch mit dem Restaurieren alter Ma-
Alexander SedIimaier: 115 kg, Kreu.zheben 155 kg sein Bestes gegeben und konzentriert sich schinen. Dass er mit seinen 70 Jahren noch
1. Platz Hammer Cup Bankdricken, 95 kg 1. Platz Champion Cup Bankdricken, ganz auf Olympia 2010 in Vancouver - nach so fit ist, hat er auch dem regelméBigen Trai-
. . 112,5 kg . Méglichkeit wieder mit Matthias Hépfner. ,Er ning in der Sportschule zu verdanken. ,Dank
Christian Stefanski: 1. Platz Bavaria Cup Kreuzhekien, 152,5 kg hat sich die Bahn schon angeschaut”, berich- Lenz bin ich noch fit genug und hoffe, dass
1. Platz Hammer Cup Bankdricken, 180 kg 1. Platz Hammer Cup Bankdricken, 115 kg tet Alex und hofft auf den groBen Olympia- ich diesen Sport noch lange machen kann”,

sagt Otto Schwarz.
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AIKIDO

Erfolgreiche Gﬁr’relprﬁfung in der SSP

29 Kinder haben im Februar an der Aikido-Gurtelprifung
teilgenommen, die von Toni Tribswetter (2. Dan) und Ste-
phan Otto (5. Dan) abgenommen wurde. Diese Gurtelpri-
fung war for Teilnehmer und Prifer etwas ganz Besonderes,
denn ,zum ersten Mal wurde in der Sportschule der erste
Kinder-Dan abgenommen”, erklért Aikido-Trainer Daniel
Prébstl. Die 14-jghrige Verena Knéssl und der 13-jahrige
Tobias Kriegbaum haben beide die Prifung zum Schwarz-
gurt absolviert und mit Bravour bestanden. Lorenz Westner
machte die Prifung zum ersten Braungurt, Lara Westner,
Lara Spichal und Daniel Hattendorf wurden zum zweiten
Blaugurt geprift. Thren ersten Blaugurt haben nun Annika
Kriegbaum und Fabian Pfitzner. Dass die Kinder bereits in
jungen Jahren in der Lage sind, diese Prifungen abzule-
gen, verdanken sie in erster Linie ihrem Trainerteam Miriam
Trobswetter, Daniel Prébstl und Toni Tribswetter mit Stephan
Oftto im Hintergrund. Neben der Faszination des Sports
Aikido an sich sind die Gurtelprifungen fur die Kids eine
zusdtzliche Herausforderung, sich im Training zu konzen-

RUCKBLICK

Infoabend ,,Cardiopulmonales Training"

ERFOLGREICHE SPORTLER

die positiven Effekte von Der 16-jéhrige Lockenkopf Felix Kuffner

regelméBigem  Sport:
JKoérperliche Aktivitét ist
ein Schutzfaktor, denn
Sportler haben ein hal-
biertes Herzinfarktrisiko,
das ist wissenschaftlich
an Studien erwiesen”,
erklarte er. Individuell
an die Leistungsféhig-
keit angepasster Sport
hat positive  Einflisse
auf Muskeln, Herz- und
Stoffwechselvorgén-
ge. Auch bei bereits
vorhandenen  Herzer-
krankungen sei Sport
ratsam, denn der Effekt

gewann 2008 die deutsche Jugendmeis-
terschaft im BMX Race. Bereits vor neun
Jahren infizierte ihn sein Cousin mit dem
BMX-Virus, seither trainiert er im TuS-
Furstenfeldbruck BMX Racing Team. In die
Sportschule kommt der Elftklassler seit Ok-
tober 2007 regelméBig und freut sich, dass |
er bereits kurze Zeit spater gute Rennerfol-
ge verzeichnen konnte. ,Das liegt bestimmt
auch an dem super Training in der Sport-
schule”, stellt Felix fest.
Mit einem Funkeln in den
Augen und ein klein wenig il
Stolz berichtet er vom typi- |-
schen Renntag, der 2008 ]
fast immer ganz oben auf &
dem Treppchen endete:

Herzprobleme und Sport - passt das zusam-
men? Arzte und Sportwissenschafiler sagen
heutzutage ganz klar ,ja” und bezeichnen
ein individuell abgestimmtes Training zudem
als auBerst férderlich fir den Genesungspro-
zess und als eine Méglichkeit, préventiv wei-
teren akuten Erkrankungen, beispielsweise
einem Herzinfarkt, vorzubeugen.

Im Januar hatten Herzsport-Ubungsleiter
Helmut Kosche und Diplom-Sportwissen-
schaftler Tobias Marzin zusammen mit den
beiden Fistenfeldbrucker Kardiologen Dr.
Roland Morell und Dr. Christoph Seibold zu
einem Infoabend zum Thema ,Bewegung bei
Herz- und Lungenerkrankungen” geladen.
Dr. Morell stellte verschiedene Herz-Kreislauf-
erkrankungen und Diagnoseméglichkeiten
vor. Wichtig for gefahrloses Sport treiben
sei eine exakte Diagnostik, im Idealfall eine
Kombination aus Ultraschall und Belastungs-
EKG, um alle potentiellen Gefahrenquellen
zu kennen. Wenn ein Patient beispielsweise
zu Arteriosklerose neige, sei auch eine Unter-
suchung der HalsgeféBe nétig, um Ablage-
rungen frihzeitig zu erkennen. Sein Kollege
Dr. Seibold erklérte den rund 30 Zuhérern

ist eine Steigerung der
Leistungsfahigkeit  und
eine Okonomisierung der Herz-Kreislauf-
Tatigkeit. ,Es kommt zu einer Verbesserung
der Langzeitprognose, die Sterblichkeit redu-
ziert sich um 47 Prozent nach 24 Monaten”,
erklérte Seibold. Tobias Marzin stellte die ak-
tuellen Positionen der Sportwissenschaft zum

Platz eins bei der oberbay-
erischen, der bayerischen
sowie bei der schwdbi-
schen Meisterschaft und
noch der Sieg bei der’
deutschen Jugendmeister-
schaft. Beim BMX fahren
steht fir Felix der Spaf3 an

Trainingszeiten fir Kinder
und Jugendliche:

Samstag 10.00 - 11.15. Uhr
for Kinder ab 6 Jahren

Samstag 11.15 - 12.30 Uhr
fur Kinder und Jugendliche ab 12 Jahren
sowie fur jingere Fortgeschrittene

Mittwoch 18.00 - 19.30 Uhr
for fortgeschrittene Jugendliche und
interessierte Erwachsene

Trainingszeiten fir Erwachsene
Montag 18.45 - 20.45 Uhr
Donnerstag 19.30 - 21.30 Uhr

trieren. Mit sechs Jahren eine der jingsten
Teilnehmerinnen war Lina Athenstaedt, die
ihren ersten Gelbgurt bekommen hat. Janik
Molocher und Natalia Fiolek haben diesmal
zwar auch ihre erste Prifung absolviert, aller-
dings bekamen sie wegen ihrer hervorragen-
den Leistung gleich den zweiten Gelbgurt.
Beide Gelbgurte Ubersprungen hat Alexand-
ra Bergmaier, sie hat gleich die Prifung zum
Orangegurt (7. Kyu) abgelegt.

For dieses Jahr ist ein Aikido-Trainingscamp
in der Sportschule fur alle Aikido-Kids ge-
plant! N&here Infos gibt es bei Miriam und
Daniel.

Felix Kuffners Erfolgsrezept: Spald am Sport

Schwester in den héchsten Ténen.
An seiner Technik feilt Felix permanent
auf der Firstenfeldbrucker BMX-Bahn.
Den Umbau der Bahn kann Felix kaum
noch erwarten, denn er geht davon
aus, dass sie danach noch schneller
und anspruchsvoller sein wird. Auf der
BMX-Bahn ist Felix natirlich ausschlief3-
lich mit seinem Race Bike zu sehen.

erster Stelle. Das ist auch
seinen Eltern sehr wichtig,

Thema Sport bei Herz-Kreislauferkrankungen
dar und Helmut Kosche informierte Uber das

Angebot des Cardiopulmonalen Bewegungs-
trainings in der Sportschule. Ziel der Stun-
den, die immer Donnerstag von 17.00 Uhr
bis 18.00 Uhr stattfinden, ist es, die eigene
Leistungsfahigkeit kennen zu lernen und zu
verbessern. Geeignet ist das Training for
Menschen mit einer Mindestbelastbarkeit von
1 Watt pro Kilogramm Kérpergewicht. Hel-
mut Kosche Gberwacht das Ausdauertraining
mit einem speziellen Monitoring-System, das
individuell eingestellt wird und bei drohender
Uberlastung sofort reagiert.

Die Zehnerkarte fir das Cardiopulmonale
Bewegungstraining kostet 110.- Euro und
beinhaltet auch die Teilnahme an Felden-
krais und Qi Gong. Néhere Informationen
an der Theke oder bei Helmut Kosche (Tele-
fon 08141/ 620596)
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die auf ihren Sohn keinerlei Leistungsdruck
austben. Der Vater unterstitzt Felix als Trai-
ner und Rennbegleiter, wahrend die Mutter
darauf achtet, dass die Schule nicht zu kurz
kommt, und Felix vermittelt auch einen sehr
zielstrebigen und erwachsenen Eindruck,
wenn es um das Thema Schule geht. Ganz
klar, dass er sein Abitur in zwei Jahren sch-
reiben méchte, um sich keine Steine in den
beruflichen Weg zu legen. Dies scheint eine
ziemliche Herausforderung zu sein, da er im
Sommer fonf Mal die Woche trainiert und an
den Wochenenden Rennen fahrt. Seit einem
Jahr wird er zum Training von seiner jinge-
ren Schwester begleitet, die er als ,super-
sportlich” beschreibt. ,Die hat groBes Talent
auf dem BMX und es macht voll Spaf3 mit ihr
gemeinsam zu trainieren”, lobt Felix seine

Sein Freestyle Bike nutzt er hingegen
in der Halle, um zu relaxen und den
Kopf abzuschalten. Fir 2009 hat Felix klare
Ziele vor Augen: den Sieg bei der Deutschen
sowie bei der Bayerischen Meisterschaft. Die
Bayerische Meisterschaft ist dieses Jahr si-
cher kein Spaziergang, denn hier muss sich
Felix gegen die 14-29-J&hrigen behaupten,
da alle gemeinsam in einer Klasse starten.
Ob wir Felix 2016 bei den olympischen
Spielen anfeuern dirfen, steht noch in den
Sternen, aber tréumen darf Felix schon heute
davon.

Wenn er so weiter fahrt, wird es auch si-
cher nicht mehr lange dauern, bis die ersten
Sponsoren bei ihm klopfen. Nike 6.0 oder
Ockley for Schuhe, Klamotten oder Brillen
fande Felix da schon ,sehr cool”, auch wenn
ihm bewusst ist, dass dann die Zeiten ohne
Druck vorbei sind.
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»,Mit 17 hat man noch Tréu-
me”, singt Peggy March -
und mit 47 hat man Ziele:
»11,50 Sekunden unterbieten
und einen Deutschen Meis-
tertitel holen”, definiert Ste-
fan Heinrich ganz klar sein
Vorhaben. Natirlich ist es
auch ein Traum, doch der
Programmierer arbeitet seit
Jahren kontinuierlich an der
Verwirklichung und ist mo-
mentan im  Aufbautraining

for die entscheidenden Wett-
kémpfe Uber die 100 Meter Sprintdistanz.
Sport gehérte zum Leben von Stefan Hein-
rich, der am Schliersee aufgewachsen ist,
schon immer dazu. ,Mein Vater hat mir das
Skifahren beigebracht und dann war ich in
der FuBBballmannschaft bei ,Jugend trainiert
for Olympia” mit dabei”, erinnert er sich an
seine Kindheit. Ebenfalls Gber seinen Vater
Richard Heinrich, der auch ein bekanntes
Gesicht in der Sportschule ist, kam er zum
Motorsport und durfte dort auch Erfolge fei-
ern. ,lch habe aber schon immer mit dem
Sprint geliebdugelt”, verrat er. Und nach
dem Umzug nach Nassenhausen kam er in
die Sportschule und zum friheren Leistungs-
diagnostiker Herbert Gabriel — die langjéh-
rigen Sportschulen-Mitglieder erinnern sich
sicher noch an ihn. In der Sportschule lern-
te Stefan Heinrich Ingo Seibert kennen, der
friher als Leichtathlet sowie Bobfahrer und
American Footballprofi bei Frankfurt Galaxy
international erfolgreich war und nicht nur
unter Spitzensportlern bekannt ist. Zwischen-
zeitlich hat Ingo seine aktive Sportlerkarrie-
re aufgegeben und widmet sich ganz seiner
Tatigkeit als Trainer von Spitzensportlern bei
der LG Stadtwerke Minchen, vorwiegend im
Sprintbereich. Wéhrend Stefan bei Ingo Sei-
bert trainierte, erlief er sich einen oberbayeri-
schen Meistertitel — sein bisher gréBter Erfolg.
2005 musste Stefan wegen eines Achilles-
sehnenrisses pausieren. Nach der Operation
hat sich Stefan seinem intensiven Aufbautrai-
ning in der Sportschule gewidmet und fand

Andi Wittmann -

in MUnchen eine neue Trainingsgruppe, die
von Sepp Forster aus Wolfratshausen betreut
wird. Nicht nur kérperliches sondern auch
mentales Training hat hier einen grofen Stel-
lenwert und in Kombination mit dem Training
in der Sportschule kann Stefan nun wieder
an seine Leistungen aus Zeiten vor der Ope-
ration heran laufen. ,Seit ich mit Sepp und
wieder regelmaBig in der Sportschule trainie-
re, hatte ich keine Verletzungen mehr”, kann
Stefan Positives berichten und freut sich Gber
hervorragende Platzierungen bei seinen letz-
ten Wettkémpfen. Mit seinem Trainer arbeitet
er noch an technischen Feinheiten, vor allem
beim Ubergang vom Start in den freien Lauf
ist noch Potential vorhanden. ,Ich hatte mei-
ne Erfolgserlebnisse noch nicht”, beschreibt
der sympathische Sportler, was ihn antreibt,
so stetig zu trainieren. ,Leistungssport hat
mich schon immer gereizt”, sagt er, und der
Sportschule aftestiert er ideale Bedingun-
gen fur Leistungssportler: ,Die individuelle
Rundumbetreuung und die Qualifikation der
Trainer sind optimal”. Die Geschwindigkeit
ist es, was Stefan Heinrich so sehr am Sprint
fasziniert und so baut er sich selbst seinen
Leistungsdruck auf, schnell genug zu lau-
fen, um auch noch international starten zu
kénnen. Obwohl der Sprint absolute Faszi-
nation fir ihn hat, wirde Stefans Wahl wohl
im ndchsten Leben auf eine andere Sportart
fallen: ,Wenn ich nochmal jung wére, wirde
ich Bob fahren, da braucht man Technik, Mut
und Schnelligkeit”.

Dirt Jumper mit Perspektive

+Man ist for sich selbst verantwortlich”, beschreibt
Andi Wittmann, was ihn am Mountainbike-Freeride
fasziniert. Friher spielte der heute 21-Jahrige Fuf3-
ball und Tennis, doch der Vereinssport erfillte ihn
nicht, er ist lieber auf sich alleine gestellt und trifft
seine eigenen Entscheidungen - und das mit allem
Nachdruck. Obwohl er erst seit funf Jahren aktiver
Mountainbiker ist, gilt Andi seit drei Jahren als Profi
und war bisher auch stets sein eigener Manager. Fir
optimale Trainingsbedingungen an seinem Wohnort

Lauf, Hansi, lauf...

Seit vielen Jahren macht Johannes Hille-
brand als erfolgreicher Langstreckenléufer
von sich reden. Ein Vereinswechsel 2008 zur
LG Stadtwerke Minchen wirkte sich duf3erst
positiv auf die Leistung aus: Johannes Hilleb-
rand war in zwei Winterlaufserien ungeschla-
gen, gewann den Silvesterlauf in Minchen
Uber zehn Kilometer und holte sich den Vi-
zetitel bei der oberbayerischen Crossmeis-
terschaft Gber 6,7 Kilometer. Kinftig méchte
der in Luttenwang lebende Sportler richtig
durchstarten und konnte nach dem Wechsel
zur LG Stadiwerke Minchen laufend seine
Zeiten steigern. Mit seiner Bestzeit von 14:55
Minuten auf der 5.000 Meter-Strecke hat er
ein ,Tor in eine andere Welt” aufgestof3en,
wie er selbst sagt. Doch das néchste Ziel hat
er sich schon gesteckt: ,Ich méchte an eine
Zeit von 14:30 Gber die funf Kilometer he-
ran laufen und eine 30er Zeit Uber die 10
Kilometer laufen”, definiert er. Um dieses Ziel
zu erreichen, trainiert Johannes Hillebrand
jeden Tag, teilweise sogar zweimal. Dabei
ist Abwechslung das Zauberwort: Lockere
Daverléufe, lange Dauerléufe, Tempoléufe,
Kraftausdauer, Gemeinschafistraining im
Minchner Dantestadion und Krafttraining in
der Sportschule sind die verschiedenen Kom-
ponenten. ,Das Training in der Sportschule
ist wichtig, denn um das hohe Laufpensum
zu verkraften, muss der Kérper gut trainiert
sein”, erklart Johannes. Vor allem auf die
Stabilisation der Bauch- und Rickenmusku-
latur kommt es dabei an. Viele FuBgelenks-
Ubungen sind nétig, um Verletzungen bei
Laufen querfeldein zu verhindern.

Doch nicht immer geht die Rechnung auf:
Beim Halbmarathon in Ismaning zog sich
Johannes Hillebrand einen ErmUdungsbruch
am Fersenbein zu. Nahezu die gesamte
Strecke fuhrte Uber einen Feldweg, nur der
letzte Kilometer musste auf der Strafle ge-
laufen werden. ,Ich habe auf der Straf3e den
Schmerz gespirt”, erinnert sich Johannes,
doch er biss die Z&dhne zusammen und hol-
te sich dennoch den Sieg. Doch nun musste
er mit dem Lauftraining pausieren — sehr zu
seinem Arger — denn ,ich bin im Moment

sehr fit und das méchte ich aufrecht erhal-
ten”. SchlieBlich stehen wichtige Wettkédmp-
fe wie die deutsche Crossmeisterschaft und
verschiedene Halbmarathons an. Das Trai-
ning eines Mittel- und Langstreckenldufers
mit Marathon-Optionen ist eine Philosophie
fur sich. Zu Beginn seiner Lauferkarriere ab-
solvierte Johannes Hillebrand bereits funf
Mal einen Marathon und hat eine Bestzeit
von 2:28 Stunden stehen. Doch mit der Zeit
bemerkte er eine Stagnation seiner Leistung
und entschied sich, auf kiirzere Strecken von
5.000 Meter bis zum Halbmarathon umzu-
steigen. Das hat sich bewdhrt und Johan-
nes ist sich sicher: Mit einer Zeit um die 30
Minuten Gber 10 Kilometer sind Zeiten von
etwa 1:05 Stunden im Halbmarathon und
2:20 Stunden im Marathon drin. Doch auf
die Marathonstrecke méchte er sich erst wie-
der in etwa drei Jahren konzentrieren. Bis
dahin gilt es, die Zeiten auf den kirzeren
Strecken weiter zu verbessern und méglichst
viele gute Platzierungen, allein oder mit der
Mannschaft, zu holen. Hierfir bietet die LG
Stadtwerke Minchen perfekte Voraussetzun-
gen, nicht nur in Sachen Training, sondern
auch was die hochkarétige Besetzung der
Teams bei Mannschaftswertungen angeht:
SchlieBlich hat nicht jeder die Gelegenheit,
mit Ironman Faris Al Sultan oberbayerischer
Crossmeister in der Mannschaftswertung zu
werden.

Andis Erfolge 2008:

Gewinner des Oakley Sick’O Award in
Leogang fur den besten Trick

2. Platz beim Red Bull Trailfox
Dirtjump in Flims

3. Platz beim Nissan White Style
in Leogang

4. Platz bei der Homegrown Tour
Munich

5. Platz bei den 26Trix in Leogang

10. Platz bei der Nissan Qashqai
Tour in Madrid

Finalist beim Adidas Slopestyle in

Bad Aibling hat er naturlich auch gesorgt: ,Wir ha-
ben vom Birgermeister einen Dirt Spot bekommen
und Red Bull hat mir zwei Bagger zur Verfigung ge-
stellt, so dass ich mir meine Erdhigel bauen konn-
te”, erzdhlt Andi. Wichtig war vor allem, dass die
Higel gro3 genug werden, um fir Contests trainie-
ren zu kénnen - und fir Springe von bis zu sechs
Metern Héhe und zehn Metern Weite muss der HU-
gel schon mal vier Meter hoch sein!

Im Winter trifft man Andi Wittmann, der eine sport-
kombinierte Ausbildung zum Grof3- und Auflen-
handelskaufmann bei Maloja, einem Hersteller von
stylischer funktioneller Bekleidung am Chiemsee ab-
solviert, schon mal beim Skifahren oder Eishockey-

Saalbach Hinterglemm

letzungen in der Vergangenheit. Gezieltes
Training soll hier Abhilfe schaffen.

Wenn Andi Anfang 2010 seine Ausbildung
beendet hat, mdchte er sich erst einmal
ganz seiner sportlichen Karriere widmen.
Sponsoren wie Giant, Maloja, IXS Protec-
tion, Spank, Oakley Eyewear, Maxxis Tires,
Fox Shox, Formula und Skullcandy hat er
bereits jetzt. Danach kann er sich schon
vorstellen, noch zu studieren, ,um for spd-
ter was zu haben”, sagt der Dirt Jumper
ganz verninftig.

spielen mit seiner Mannschaft, den ,Glos-
dabriadan”, an. Daneben schafft er es auch
noch zwei- bis dreimal pro Woche in die Em-
meringer BMX-Halle und in die Sportschule.
Koordination, Muskelaufbau und Ausdauer-
training sind seine Schwerpunkte in der Sport-
schule. Derzeit muss er auch eine Verletzung
auskurieren, denn beim White Style 2009, ei-
nem Contest auf Schnee, verletzte sich Andi
am Sprunggelenk und am Oberschenkel.
.Das Sprunggelenk ist meine Schwachstelle”,
berichtet Andi von mehreren derartigen Ver-
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schaft vom 16.03. bis zum 18.04.2009!
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Christian beim BGKV

Kunftig muss er sich nicht nur um Erngh-
rungspléne kimmern, sondern das kom-
plette Aus- und Weiterbildungsprogramm
des Bayerischen Gewichtheber- und Kraft-
sportverbandes (BGKV) koordinieren. Chris-
tian Rochel ist nach dem Ausscheiden von
Wolfgang Seibert zum Lehrwart des BGKV
ernannt worden. Die ehrenamtliche Aufga-
be birgt nicht nur eine grofie Verantwortung,
sie verlangt auch grofles zeitliches Engage-
ment. ,Termine, Lehrstab, Ausbildungsinhal-
te”, nennt Christian Rochel die Hauptgebiete
seiner Arbeit. Er hat sich bereits einen Pool
an qualifizierten Referenten fur verschiede-

Neu in der 88P: Stoffwechseltuning

Welche Lebensmittel sind eigentlich wirklich  reichen. Mit verschiedenen leistungsdiagnos-
gesund fir unseren Kérper? Mit welchem tischen Untersuchungen ist es méglich, Sport
Training werden wie viele Kalorien ver- und Ernéhrung auf die Bedirfnisse und auf
brannt2 Und warum nimmt man nicht ab, den Kalorienverbrauch jedes Einzelnen abzu-
obwohl man doch eigentlich der Meinung ist,  stimmen. Sport und Ernéhrung sind gleicher-
sich ganz gesund zu erndhren? Diese Fragen maflen wichtig, Uber Erméhrung kann bei-
kénnen nicht pauschal beantwortet werden, spielsweise auch eine Leistungssteigerung,
denn bei jedem Menschen verhélt es sich nicht nur im Sport, erreicht werden und man
anders. ,Die Optimierung der Ernéhrung ist kann Krankheiten vorbeugen.

eine individuelle Angelegenheit”, wei3 Er- In der zweiten Stufe des Kurses finden wa-
néhrungsberater Christian Rochel. chentliche Treffen mit Erfahrungsaustausch
Die Sportschule réumt im neuen Kurs ,Stoff-  und Verhaltensoptimierung bei Karin Wagner
wechseltuning” auf mit dem ,Irrftum Uberge-  statt. Die vorher gehérten Themen werden
wicht” und Lenz Westner definiert: ,\Wichtig aufgegriffen und die praktischen Erfahrungen

Trial-Kids zu Gast

Zweimal pro
Jahr besucht

ne Themen zusammengestellt. ,Ich mochte ist die Energiebilanz, man muss wissen, was ~ der Kursteilnehmer werden erértert. Wiegen der D-Kader
kinftig koordinative Ubungen des Kraft- man essen darf und wieviel man durch wel- und Messen gehért zu diesen Treffen auch des  bayeri-
dreikampfs und des Gewichthebens in den ches Training verbrennt - nur so ist eine Zu- dazu, um Erfolge feststellen zu kénnen. Jeder schen  Mo-
Vordergrund stellen”, erklért er. Der Schwer- oder Abnahme méglich”. Stoffwechseltuning  Teilnehmer bekommt ein Handbuch, in dem torsportver-

punkt musse wieder konkreter gesetzt wer-
den, denn gerade das Training der Koordi-
nation sei fur alle Sportarten sehr wichtig.

ist ein Kurs mit begrenzter Teilnehmerzahl, er seine Erndhrungsumstellung in Kombina- bandes  im
damit Christian Rochel zusammen mit Karin ~ tion mit Training dokumentieren kann. Nicht Motorrad-Tri-
Wagner und Diplom-Sportwissenschaftler To-  nur fur Hobby- auch fir Wettkampfsportler, al die Sport-
bias Marzin entsprechend auf die jeweiligen die in einer héheren Gewichtsklasse starten schule.  Die
Teilnehmer eingehen kann. Lust auf Leben méchten, sind die Kurse interessant. Die Ge- Kooperation
ist das Motto des Kurses, der in zwei Ausbil- meinsamkeit ist fir Karin Wagner in den Tref- geht auf den Kadertrainer Alois Thoma zurick,
dungseinheiten gegliedert ist: Die erste Stufe fen sehr wichtig und je nach Interesse gibt der sich durch die Leistungstests eine frihe Er-
beinhaltet verschiedene Vortréige zu Themen es dann auch einmal eine gemeinsame Wal- kennung von Defiziten verspricht. Bei Tobias
rund um Sport und Erndhrung sowie eine king- oder Spinning-Stunde. Marzin absolvierten die sieben Trial-Fahrer im
Trainingsbereichsanalyse mit Kérperfettmes- Alter von zehn bis 15 Jahren Reaktions- und
sung in der Abteilung fir Leistungsdiagnos- Néhere Informationen zu den Kosten und Laktattests, unterzogen sich einer Muskelfunk-
tik. Denn nur, wer seinen Grundumsatz und Anmeldung an der Theke. tionsanalyse sowie einem Triflexometertest und
seine optimalen Trainingspulsbereiche kennt, Das neue Ernéhrungsberatungsprojekt star- einer Kérperfettmessung. Im Anschluss daran
kann sein Gewicht gezielt steuern. Nach dem  tet am 20. Mérz 2009 und die Kurse finden bekamen die Nachwuchshoffnungen Joseph
Test kann Tobias Marzin ganz gezielt Trai- am Freitag statt: Metz, Martin Oleschko, Patrick Seibold, Patrick
ningsempfehlungen aussprechen, die den Intensivkurs 17.00-18.00 Uhr Schmidt, Manuel Lettenbichler, Mirko Fabera

Teilnehmern helfen, ihre Ziele effizient zu er- Erfahrungsaustausch 18.00-19.00 Uhr und Tobias Friedel einen Ubungsplan sowie
individuelle Trainings- und Pulsempfehlungen.

Elektrolyse-Fultbad

Ein neues Zusatzange-
bot in der Sportschule
Furstenfeldbruck-Puch
ist das Wedicon Elek-
trolyse  Fuflbad  der
Gesundheitspraktikerin
Isabella  Fay. Grund-
lage der gesundheits-
férdernden Entgif-
tungs-FuBBbéder ist die
Erkenntnis, dass eine
Vielzahl an Krankhei-
ten und Beschwerden
durch einen Uberséu-
erten Kérper hervor-
gerufen werden. Falsche Ernéhrung, Stress
und Umweltgifte belasten den Kérper, er ge-
rét aus dem Gleichgewicht und reagiert mit
Kopfschmerzen, Stoffwechselbeschwerden,
Schlafstérungen und vielem mehr. Beim Elek-
trolyse-FuBbad entstehen im Wasser lonen,
die vom Kérper aufgenommen werden. Die
lonen neutralisieren Giftstoffe und sorgen
fur eine Ausleitung Uber die Schwei3drisen
der FiBBe und Uber die Nieren. Geeignet ist
das Elekirolyse-FuBBbad fir jeden, der seinem
Kérper etwas Gutes tun méchte. Schadstof-
fe in Plastik, Nahrung und Luft gelangen
oft unbemerkt Uber Kosmetikprodukte oder
Umwelteinflisse in unseren Kérper und be-
einflussen ihn negativ. ,Eine Grundentgif-
tung erreicht man mit einer Kur von zehn
FuBlb&dern”, erklért Isabella Fay. Die Bader
sind vollkommen frei von Nebenwirkungen.
Isabella Fay empfiehlt eine jghrliche Kur. In
Kombination mit einer basischen Erndhrung
mit Obst, Gemise und Kartoffeln erreicht
man so eine Steigerung des Wohlbefindens.
Eine Verbesserung der Stimmungslage, des
Schlafes, des Stoffwechsels und der allgemei-
nen Organtdtigkeit sind weitere positive Wir-
kungen. Auch fir Sportler sind die FuBbé&der
interessant, denn sie kénnen eine schnellere
Regeneration und einen schnelleren Séure- allem seinen Kon-

ERFOLGREICHE SPORTLER

Mit einsernem Willen ans Ziel

Triathlon kam Stefan eher
zuféllig. Eigentlich wollte
er im Alter von zwdlf Jah-
ren lediglich an einer Stra-
Benmeisterschaft mit dem
Rennrad teilnehmen. ,Da-
mals gab es noch keine
Rennen fur Jugendliche”,
erzéhlt Stefan. So melde-
te er sich kurzer Hand for
einen Jugendtriathlon an
und ist seit 1998 ambitio-
nierter Triathlet.

2009 wird Stefan nicht nur
sein Studium als Bache-
lor of Arts in Fitness-
training beenden,
sondern auch sein
Triathlonamateurda-
sein. Wer jetzt denkt,
Stefan verabschiedet
sich aus dem Triath-
lon, der liegt falsch.
Das wirde wohl vor

Zeit for Themen wie Sponsorensuche. Zudem
nimmt Stefan mindestens einmal pro Woche
eine Stunde Anfahrt von Peiflenberg in die
Sportschule Firstenfeldbruck-Puch in Kauf.
.Die professionelle Betreuung und das spe-
zifische Krafttraining, mit dem ich vor allem
meine Schwdche im Schwimmen beseitigen
mochte, sind es mir Wert, den weiten Weg
auf mich zu nehmen”, erklért der Triathlet.
AuBBerdem trifft er in der Sportschule immer
wieder den Triathlon-Profi Michael Géhner,
von dem er mit Bewunderung spricht. Mi-
chael ist for ihn einer der ganz Grof3en im
Triathlongeschéft und Stefan freut sich sehr
Gber die hilfreichen Trainingstipps und Rat-
schlége, die er von
ihm bekommt.

Auf dem Wettkampf-
programm for 2009
steht fir den Athle-
ten die Teilnahme
beim Ironman auf
Hawaii ganz oben.
Die erste Chance
zur Qualifikation hat

abbau bewirken.

Isabella Fay informiert jeden Donnerstag-
abend um 19.00 Uhr in der Sportschule
Uber das Thema ,Entgiften und Entschlacken
durch das Elektrolyse-Fu3bad” (Anmeldung
an der Theke). Fir Sportschulen-Mitglieder
gibt es die Fulbader zum Sonderpreis von
23.-Euro pro Termin. Fir Terminvereinbarun-
gen und Fragen ist die Gesundheitspraki-
kerin telefonisch unter 08141/223975 und
0171/9558852 erreichbar.

Neun Stunden, siebzehn Minuten, dreizehn
Sekunden — in dieser Zeit kénnte man als
normaler 20-Jéhriger zum Shoppen, Eis
essen und ins Kino gehen. Anders Stefan
Schmid — in dieser Zeit schwimmt er lieber
3,8 km durch den Lake Mona, féhrt 180 km
Rennrad und léuft anschlieBend noch einen
Marathon mit 42,2 km. Diese Zeit ist Stefans
persdnliches Highlight. Sie brachte ihm 2007
den ersten Rang beim Ironman in Wisconsin
in der Altersklasse der 18-24-J&hrigen. Zum

kurrenten so passen. Aber weit gefehlt
— 2010 will Stefan erst so richtig losle-
gen — dann méchte er als Profi-Triathlet
durchstarten. Die Sportagentur Business
Meets Sports Gbernimmt daher schon

Stefan am 04. April
2009 in Kalifornien.
Mit dem ersten Platz

in seiner Altersklasse
der 18-24-J&hrigen

mal das Management des Triathleten und

kimmert sich um Sponsoren fir den Aus-
daversportler. Denn neben gut 20 Stunden
Fernstudium, 20 Stunden Arbeit im Sportstu-
dio Peienberg und 20-25 Stunden Training
jede Woche bleibt nicht mehr ausreichend

wdre ihm ein Start
beim Ironman auf Hawaii sicher. Im Trai-
ningslager auf Lanzarote wird sich Stefan auf
den Ironman in Kalifornien vorbereiten, bei
dem er 1,9 km schwimmen, 90 km Rennrad-
fahren und 21,1 km laufen wird.



Noch bevor man das Hotel Wald-
schléBl in Neukirchen beim HI.
Blut betritt wird klar: Stress ist fir
die Gaste hier ein Fremdwort. Das
familiar gefthrte Hotel besticht
nicht nur durch die warme Atmos-
phére und die absolut fairen Prei-
se, sondern auch durch das viel-
faltige Angebot. Im Hotelpreis ist
némlich die Nutzung des Fitness-
centers Vitalis”, das Ubrigens das
gréBite  hoteleigene [

Fitnessstudio  Bay-
erns ist, inklusive.
Sepp Maurer, der
das Studio leitet, ist
in der Sportschule
kein  Unbekannter:
Nachdem er nach
einer schweren Ver-
letzung von Lenz die
Trainingssteuerung

ein Dampfbad, einen Whirl-
pool und eine Infrarotkabi-
ne. Fur Erfrischung sorgen
die Tropendusche und die
Felsenschwallbrause,  be-
vor es zum Nachruhen in
den Salzstollen oder zu den
Wasserbetten geht. Im Haus

erhalten hat, war er
so begeistert vom Konzept der Sportschule,
dass er diese Qualitét nun auch auf sein Vi-
talis Ubertragen méchte. RegelméBig kommt
er zu den Fortbildungen zum Med Sport P&-
dagogen in die Sportschule und stellt seinen
Gerétepark auf Schnell-Trainingsgeréte um.
Bei Sepp im Vitalis kommt man auch mit ei-
nem Trainingsplan aus der Sportschule her-
vorragend klar und kann Wellness, Ausflige
und Sport hervorragend kombinieren. Eben-
falls inklusive ist der grofle Saunabereich
auf Gber 500 Quadratmetern. Hier findet
man eine finnische Sauna, ein Sanarium,

Strahlend  blaver Himmel,
Sonnenschein, Uber 30 Grad
im Schatten und angenehme
27 Grad Wassertemperatur.
Ideale Voraussetzungen fir ei-
nen traumhaften Badetag am 3
Strand von Kailua-Kona auf SRS
Hawaii. Doch wenn man wie
Michael Gdhner den hértes-
ten Wettkampf des Triathlon,
den Ironman Hawaii bestreitet,
kénnen diese Wetterbedingun-
gen zu einer echten Strapaze
werden und die Athleten an
ihre Leistungsgrenze treiben.
Das weif} der 28-Jahrige ge-
nau, schliefBlich ist er bereits
fonf Mal in Folge vor der Kiste
Kailua-Konas 3,86 km durchs

befindet sich auch ein Kos-
metikstudio und die Géste kénnen sich bei
den verschiedensten Beautybehandlungen
verwdhnen lassen. Entspannung pur ver-
spricht eine Massage: von der klassischen
Massage Uber Hot Stone Massagen bis hin
zu Ayurveda- und Chocolate Massagen, die
vor allem bei Frauen beliebt sind, reicht das
Angebot. Weitere Informationen zum Hotel
Waldschléf3l und zu den verschiedenen Well-
nesspaketen gibt es im Internet unter www.
hotel-waldschloessl.de. Mitglieder der Sport-
schule bekommen zehn Prozent Rabatt auf
den Hotelpreis.

Von Hawaii in

sich Michael 2004 mit dem Sieg des Ironman
Switzerland in Zirich der Altersklasse 18-24.
Seither verzeichnet der Profitriathlet jedes
Jahr zahlreiche Erfolge wie den dritten Platz
beim Ironman Hawaii in der Alterklasse 25-
29, den ersten Platz beim Ironman Austria in
St. Pélten 2007, den Vizeeuropameister beim
Ironman Germany in Frankfurt 2007 - um
nur einige Platzierungen zu nennen.

2008 lernte er beim
Wettbewerb auf
Hawaii den Triath-
lontrainer  Markus
Kneip kennen und
erhielt von diesem
den Tipp, einmal
in der Sportschule
vorbei zu schauen.
Im November 2008
war  Michael dar-
aufthin zum ersten
Mal bei Tobi Marzin
zur  Leistungsdiag-
nostik. Seither sucht
er in regelméfi-
gen Absténden die
kompetenten Trai-
ner der Sportschule
auf und ist von den
Trainingsmethoden
und -méglichkeiten
begeistert. Trotz der

Meer geschwommen, radelte

180,2 km durch die extrem higelige Lava-
landschaft nach Hawi und packte noch einen
Marathon oben drauf.

Seinen ersten Startplatz in Hawaii sicherte

weiten Anreise aus
Reutlingen ist der jeweils zweitdgige Besuch
in der Sportschule laut Michaels Angaben
JGuBerst effektiv’. Neben der Leistungsdi-
agnostik kann er hier eigensténdig an den
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Seit 1. Januar 2009 ist

Sportschulen-Mitglied
Mark Weidinger neuer
Leiter der Furstenfeld-
brucker Beratungsstelle
der Lohnsteuerhilfe Bay-
ern e.V. — Lohnsteuerhil-
feverein - (LHB) in der
Minchner Strafe 10. Er
|6st damit Gertraud Lenk
ab, die nach 38 Jahren
als Mitarbeiterin, davon
14 Jahre als Beratungs-
stellenleiterin, in den Ru-
hestand geht.

Zur feierlichen BuroUber-
gabe gratulierte auch der
Vorstandsvorsitzende der

LHB sowie des Bundes-

verbandes der Lohnsteuerhilfevereine e.V.,
Werner Lenk. Er stellte auch das aktuelle En-
gagement der Lohnsteuerhilfevereine fir ihre
Mitglieder, beispielsweise zur Thematik der
Pendlerpauschale dar.

Die Lohnsteuerhilfe Bayern e.V. ist ein Ver-
ein, der seine Dienstleistungen im Rahmen
einer Mitgliedschaft fir die Mitglieder unent-
gelilich erbringt. Die Mitgliedsbeitrdge sind
dabei sozial gestaffelt — unter anderem nach
dem Einkommen — und variieren zwischen
52 € und 236 € pro Jahr. So entstehen fur
die Mitglieder auch in umfangreichen oder
komplizierten Beratungsangelegenheiten so-
wie bei Klagen keine Zusatzkosten. Mitglied
werden kénnen Arbeitnehmer sowie Rentner
und Unterhaltsempfénger. Die Lohnsteuer-

die Sportschule

Desmodromischen Geraten trainieren und
erhélt von Lenz drei spezifische Pléne fur sein
Krafttraining. Denn als Profisportler l&sst Mi-
chael keine Méglichkeit aus, seine Leistung
kontinuierlich zu steigern und weitere Erfolge
zu erzielen.

Ab 02. Mérz 2009 wird Michael, begleitet
von seinem einjéhrigen Sohn Max und seiner
Frau, sechs Wochen in Sidafrika unterwegs
sein. Mit einer Platzierung unter den drei Bes-
ten beim lronman Stdafrika kénnte er sich
am 05. April 2009 bereits einen Startplatz
auf Hawaii sichern. Michaels Lieblingsdiszip-
lin beim Triathlon ist das Radfahren — ein we-
nig verwunderlich, denn er kam urspringlich
Uber die Leichtathletik, also den Mittel- und
Langstreckenlauf, zum Triathlon. Am Triath-
lon fasziniert ihn vor allem die Abwechslung,
die die drei sehr unterschiedlichen Ausdau-
ersportarten mit sich bringen. Es besteht kein
Zweifel daran, dass der Triathlon eine sehr
trainingsintensive und somit zeitaufwendi-
ge Sportart ist und man muss schon ,bereit
sein, sich so lang zu quélen” gibt Michael zu.
Aus Zeitgrinden lie3 sich Michael 2004 von
seinem Beruf als Bankkaufmann frei stellen
und entschied sich fur die Profikarriere. Um
seine Sponsoren und das Management kim-
mert sich der sympathische Ahtlet in Eigenre-
gie. Neben seinem friheren Arbeitgeber der
Raiffeisenbank Reutlingen, sehen auch Erdin-
ger Alkoholfrei und ROWE als Hauptsponso-
ren groBes Potential in Michael.

Doch ,die beste Zeit kommt eigentlich noch”,
hofft der 28-J&hrige und so trdumt er davon,
in ein paar Jahren als Gesamtsieger die Ziel-
linie beim Ironman Hawaii zu Gberqueren.

hilfe Bayern e.V. beré&t zu allen Fragen der
Lohnsteuer und erstellt fir die Mitglieder die
Einkommenssteuererklarungen. Uber die ge-
nauen Leistungen der Firstenfeldbrucker Be-
ratungsstelle wird Mark Weidinger in einem
Vortrag in der Sportschule informieren. Der
genaue Termin wird an der Infowand in der
Sportschule ausgehéngt.

Die Furstenfeldbrucker Beratungsstelle z&hlt
mit 5.000 Mitgliedern und 3.300 erstellten
Einkommenssteuererklérungen jahrlich  zu
den sechs gréfiten Beratungsstellen Deutsch-
lands.

Weitere Informationen gibt es auch im Inter-
net unter www.lohi.de. Telefonisch ist die Be-
ratungsstelle in Furstenfeldbruck unter
08141/ 32240 erreichbar.

Langlauf

Auch in diesem Winter waren die Langléu-
fer mit Reinhard Bér und Helmut Kosche
wieder an zahlreichen Wochenenden un-
terwegs. Ziel war wegen der guten Schnee-
und Loipenverhélinisse dort meist Leutasch.
Insgesamt bis zu 20 Kursteilnehmer packten
jeweils fur die Tagesauflige ihre Langlauf-
skier ein und konnten dann wdhlen, ob sie
mit Reinhard in der Skating-Technik oder mit
Helmut in der klassischen Langlauftechnik
fahren méchten. Obwohl die Langlaufkurse
sportlichen Charakter haben, sind auch An-
fanger immer herzlich willkommen, betont
Reinhard. Den Saisonabschluss bildeten wie
in jedem Jahr zwei mehrtagige Ausflige. Wer
in der kommenden Saison die Langlaufkurse
mitmachen méchte, kann sich bei Reinhard
Bar Gber die Einzelheiten informieren und
das Sommertraining entsprechend auf die
Wintersaison abstimmen.

LOHNSTEUERHILFE

BAYERN E.V.

| Wir beraten Sie gerne und erstellen
Ihre Einkommensteuererklirung”

Beratungsstelle Fiirstenfeldbruck
zertifizierter Beratungsstellenleiter Mark Weldinger

Miinchner 5tr. 10 - 82256 Flirstenfeldbruck

Tel. (0Big41) 32 24 0 GESROFT
Fax (o8141) 32 24 20
E-Mail: LHB-0188@lohi.de

* Im Rahmen einer Mikcglledschah bel awschliefikh Bnkinlien ses nkhi-
selbatstindiger Arbell, Renien end Peralenen nach § & Tifer oo StBerG,

| wir durchgeher
| 8bis1B Uhr fir me
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Lohnsteuerhilfeverain
www.lohi.de

Filir Sie auch im Internet unter:

www.lohi.de/188

Mitglied im BDL - Bundesverband der Lohnsteverhilfevereine eV
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Beim Outdoortag im vergangenen Jahr konnten sich alle Besucher mit einem tollen Brillenmodell
vom Augenstern Promotionteam am Stand vom Brillenhaus Hégl fotografieren lassen - bei dem
einen oder anderen hangt das Foto sicher noch an der Pinwand! Nach der deutschlandweiten
Aktion wurde unter allen Fotos das schénste Brillengesicht von einer Jury ausgewdéhlt. Die Juroren
erkoren SSP-Aikidotrainerin Miriam TrUbswetter (2. von rechts) zur Siegerin. Sie bekam von Britta
Linnemann (2. von links), die bei der Firma Eschenbach fur die Linie Humphrey 's zusténdig ist,
einen Gutschein fir ein professionelles Fotoshooting Gberreicht. Lenz Westner und Michael Hagl
(ganz links) vom Brillenhaus Hégl in Puchheim und Minchen gratulierten ganz herzlich zu diesem

tollen Preis.

Alex Heu - souverin in der Luft

Wir waren in der Olympiahalle beim Zu-
schauen und im Fahrerlager stand ein klei-
nes Motorrad, von dem ich einfach nicht
mehr runter wollte”, erzéhlt Alex Heu von
seinen frGhen Motocross-Anfangen im zarten
Alter von fonf Jahren. Der ,kleine Heu”, war
ab diesem Zeitpunkt nicht mehr zu bremsen
und erhielt sein erstes Motocross Motorrad.
In den Jugendklassen 50 ccm, 60 ccm und
80 ccm durfte er zahlreiche Erfolge feiern
und wurde schnell deutschlandweit bekannt.
Inzwischen ist Alex 22 Jahre alt und kann auf
eine Karriere zurickblicken, die zwar immer
wieder von Verletzungspech, aber auch von
zahlreichen Siegen und hervorragenden
Platzierungen geprégt war. Sowohl im Mo-
tocross als auch im Supercross war Alex oft
ganz vorne mit dabei, zu seinen schénsten
Erfolgen gehért der erste Platz in der Ge-
samtwertung beim Supercross-Over in der
Minchner Olympiahalle 2005, als er zum
«Prinz von Minchen” in der Klasse SX 2 ge-
kirt wurde. Sein Motto ,in der Ruhe liegt die
Kraft” hat Alex oft geholfen, seine Verletzun-
gen geduldig auszukurieren. Auch im Januar
2007 stUrzte der in Reichertshausen leben-
de Sportler beim SX in Dortmund schwer

und zog sich einen Schlisselbein- und einen
Oberschenkelhalsbruch zu. Im Sommer des
vergangenen Jahres konnten die Platten und
Schrauben wieder entfernt werden und Alex
kam zum Aufbautraining in die Sportschu-
le. ,Lenz hat mir einen hammergeilen Trai-
ningsplan gemacht”, sagt er und durfte ein
erfolgreiches Comeback beim Supercross
in Zurich im November 2008 feiern. Kurz
danach allerdings stirzte Alex erneut. Eine
schwere Schulterverletzung mit einem gebro-
chenen Schulterkopf und gerissenen Béndern
war die Folge und statt Rennen steht Reha-
training auf dem Programm. Alex weif3 jetzt,
dass Gesundheit oberste Prioritét hat und hat
alle Planungen fir eine erneute Rennteilnah-
me erst einmal auf Eis gelegt. Er konzentriert
sich derzeit auf seinen kaufménnischen Beruf
und auf die Jugendférderung bei der Col-
lin Dugmore Offroad School. ,Ich habe im
Sommer 2008 schon viele Lehrgénge gege-
ben und méchte das auch kinftig mit Collin
Dugmore, der ein alter Hase im Motorsport
ist, machen”, freut sich Alex, dass er seine
Erfahrung an den Nachwuchs weitergeben
kann.

Unsere Charlie kann's nicht lassen

Eigentlich wollte sich die 23-j@hrige Charlie
Blea zugunsten ihres dualen Studiums aus
dem Voltigieren zurick ziehen. Doch bereits
Ende 2007 stellte sie fest, dass ihre Begeiste-
rung firs Voltigieren zu grof ist und ihr der
Sport zu sehr fehlt. So stand schnell fest, dass
sie das harte Training in ihrer Wochenpla-
nung noch irgendwie mit unter bringen muss.
Durch die Teilnahme an

lauf flieBen Schwierigkeitsgrad und Ausfuh-
rung der Ubungen sowie die Gestaltung der
Choreographie in die Bewertung mit ein.
Seit einiger Zeit geht der Trend zudem zur
Bewertung der Musikinterpretation und der
Stimmigkeit des Gesamtbildes, das heif3t
auch bei der Inszenierung und dem Ausdruck
kann Charlie im Wettkampf punkten. Das

Tupfelchen auf dem

R

zahlreichen  Turnieren
und einem finften Platz
bei der oberbayerischen
Meisterschaft 2007
konnte sie die Aufmerk-
samkeit der Entscheider
des oberbayerischen
Kaders auf sich lenken.
Die Aufnahme im Ka-
der bedeutet fir Charlie,
dass sie einmal im Jahr
zusammen mit der Welt-
meisterin  Nicola Stréh
in Vaterstetten trainie-
ren und an speziellen
Lehrgéngen teilnehmen
kann. Im vergangenen
Jahr war ihr Pferd Len-
ny leider verletzt und
Charlie konnte nicht oft
starten. Lenny ist jetzt im

J° sind zwei ver-
schiedene  Anzige
for Pflicht und Kor.
Nicht nur die Klei-
dung, auch der
Transport der Pferde
und die Unterkunft
am Turnierort wol-
len finanziert sein.
Deshalb sucht Char-
lie nun nach Spon-
soren: ,50 Euro im
Monat wirden mir
schon viel bringen”,
sagt sie. Wer also
die junge Sportlerin
UOber das Anmieten
einer Anzeigenfléche
unterstitzen méchte,
trifft Charlie in der
Sportschule an. Dort

Ruhestand und die Sport-

lerin hat einen neuen Turnierbegleiter, den
jungen Wurttemberger Carpe Diem. Mit ihm
hat Charlie dieses Jahr Grof3es vor: bei den
oberbayerischen Meisterschaften erhofft sie
sich zweimal die Note 6,5 oder besser, um
sich fUr die bayerische Meisterschaft zu qua-
lifizieren. Ein Platz unter den ersten funf wir-
de sogar die Qualifikation fir die deutsche
Meisterschaft bedeuten.

Bei einer Voltigier-Meisterschaft hat Charlie
zwei Bestandteile zu absolvieren: die Pflicht
und die Kor. Im Pflichtteil gilt es, acht Ubun-
gen in einer vorgegebenen Reihenfolge zu
zeigen. lhre eigene Kreativitét ist hingegen in
der Kir gefragt. Ahnlich wie beim Eiskunst-

ist sie nicht nur im
Rahmen ihres dualen Studiums an der The-
ke oder als Trainerin aktiv, sondern verbringt
auch viele Stunden mit hartem Training, um
ihre Ziele zu verwirklichen. Dabei wird sie
von Lenz unterstitzt, der ihr einen individu-
ellen Trainingsplan erstellt hat. Dreimal pro
Woche stehen fir Charlie spezielle Koordi-
nations- und Stabilisationstbungen auf dem
Programm. Hinzu kommen zwei- bis drei
Trainingseinheiten auf dem Holzpferd sowie
einmal pro Woche hoch zu Ross auf Carpe
Diem. ,Auf dem lebenden Pferd muss man
einfach den Kopf ausschalten. Dann merkt
man gar nicht, dass es hoch oben ist und
wackelt”, erklart Charlie mit einem Lécheln.

Endlich Hilfe bei schlechten Noten

Da unsere Gesellschaft immer schnelllebi-
ger und leistungsorientierter wird, ist es auch
immer wichtiger, einen guten und méglichst
hochqualifizierten Schulabschluss zu errei-
chen. Bei Ausbildungen, fir die friher ein
guter Hauptschulabschluss ausreichend war,
wird heute oft die Mittlere Reife oder mehr
verlangt. Der Leistungsdruck for Schiler ist
immens. Auch das G8 brachte aufgrund der
Verkirzung keinerlei Erleichterung. Im Ge-
genteil, viele Schiler kommen mit den ho-
hen schulischen Anforderungen ohne geziel-
te Nachhilfe nicht mehr klar. Studien zeigen,
dass etwa 40 Prozent aller Schiler im Laufe
ihrer Schulzeit Nachhilfe nehmen - die Ten-
denz ist weiter steigend. Der gréfite Bedarf
liegt dabei eindeutig auf den Hauptféchern
wie Mathematik, Englisch und Deutsch.

Bisher gibt es in der Buchenau noch kein
Nachhilfestudio, obwohl in diesem Stadtteil
nahezu 50 Prozent der gesamten Einwohner
Furstenfeldbrucks leben. Das und die Erfah-
rungen aus bisherigen Lehrtétigkeiten haben
Kathrin Weber und Norbert Schrimpf, die
beide in der Sportschule FFB-Puch arbeiten,
dazu bewogen, im neuen Gebdude ,Loop”,
direkt neben der SSP. ein Nachhilfestudio zu
erdffnen. Grundlage fir die Fihrung einer
solchen Einrichtung sind neben Kathrins er-
folgreich beendetem Realschullehramtsstu-

dium for Mathematik und Physik auch die
Erfahrung, die Norbert wéhrend seiner mehr
als 15-jéhrigen erfolgreichen Selbststéndig-
keit gesammelt hat.

Sobald das Gebéude bezugsfertig ist, soll
es mit der Nachhilfe losgehen. Kathrin und
Norbert méchten eine Atmosphére schaffen,
in der sich die Kinder und Jugendlichen wohl
fohlen, auch das trégt schlieBlich zum Lerner-
folg bei. Neben einer modernen Ausstattung
legen sie vor allem Wert auf kleine Gruppen
von zwei bis maximal vier Schillern. Dadurch
kénnen die positiven gruppendynamischen
Effekte genutzt und die individuelle Férde-
rung jedes Einzelnen gewdhrleistet werden.
Das Angebot des Nachhilfeinstituts umfasst
nicht nur alle Schultypen, sondern beinhaltet
auch alle for die Schiler relevanten Fécher.
Somit ist eine Férderung von der Grundschu-
le bis zum Abschluss jeder weiterfGhrenden
Schule gesichert. Wenn die klassischen An-
gebote des Nachhilfestudios (Nachhilfe, pri-
fungsvorbereitende Kurse, Refresh-Kurse) gut
angelaufen sind, kénnen sich Kathrin und
Norbert auch vorstellen, im Bereich der Er-
wachsenenbildung aktiv zu werden.

Wer Interesse an einer Téatigkeit als Nachhil-
felehrer hat oder sich Gber die Nachhilfe-
Angebote informieren méchte, erreicht Kath-
rin und Norbert unter 0152/03092188.
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Rowing
Marathon

Rudern in der Sportschule dient
nicht nur der Verbesserung der
Ausdaverleistungsféhigkeit, es
hat beizeiten auch Wettkampf-
charakter: Im November trafen
sich die begeisterten Ruderer zu
einem zweistUndigen Marathon
- und wer schon einmal auf ei-
nem Ruderergometer gesessen
hat, der weif3 was es heif}t, zwei
Stunden am Stick zu rudern.
Die Teilnehmer schlugen sich
mit Rowing-Coach Helmut Ko-
sche wacker und schafften es,
sich ihre Kréfte Uber die lange
Zeit einzuteilen.

Diesmal Ubertrafen Angelika
Vélk (30.287 Meter) und Eugen
Dietz (30.517 Meter) die 30 Ki-
lometer-Marke.

Als dann alle wieder ein wenig
Luft zum Sprechen hatten, wur-
de auch gleich der Termin fir
den ndchsten Rudermarathon
am 4. April 2009 vereinbart.

Schnelligkeitstraining fiir SCF-Fulballer

Raumorientierung, Gleichgewichtssinn, Fre-
quenzverhalten — nicht nur for FuBlballprofis
sollten das keine Fremdwérter sein. Schon
die kleinsten Sportler missen auf dem Rasen
in kurzer Zeit wichtige Entscheidungen treffen
und diese in hohem Tempo koordinativ um-
setzen kénnen. Beim FuB3balltraining im Ver-
ein bleibt neben sportartspezifischen Ubun-
gen und Taktiktraining aber oft nicht genug
Zeit, um gezielt die Schnelligkeit und die
Koordination zu schulen. Das haben die Trai-
ner Tomas Zivcic (Trainer U13) und Benjamin
Diehl (Trainer U11) beim SCF erkannt und
die Kooperation mit der Sportschule forciert.
Wir méchten mit Spezialisten zusammenar-
beiten, die uns in den Bereichen helfen, die
wir nur untergeordnet beachten kénnen”, er-
klart Tomas Zivcic.

Die Mannschaften des SC Furstenfeldbruck
der Altersklasse U8 bis U13 kommen jetzt
einmal wdchentlich in die Sportschule Firs-
tenfeldbruck-Puch und absolvieren bei Tho-
mas Ritthaler ein Schnelligkeitstraining mit
koordinativem Anspruch.

.Die Mannschaften des SCF spielen hoch-
klassig, da ist es wichtig, eine breite Basis
zu schaffen”, erklért Diplomsportlehrer und
Diplompsychologe Thomas Ritthaler. ,Die
Talente sollen gesund bleiben und sich ent-
wickeln”, fahrt er fort. Eine weitere positive
Nebenwirkung des Schnelligkeitstrainings ist

die wachsende Féahigkeit zur Kérperkontrolle,
die bei Stirzen oder Kérperkontakt mit an-
deren Spielern helfen kann, Verletzungen zu
vermeiden. Gerade im Wachstum ist Koor-
dinationstraining wichtig, denn in dieser Zeit
werden die Jugendlichen oft schlacksig und
kommen mit der GréBe nicht so schnell klar.
+Mit dem Training wird dieser Effekt ein biss-
chen abgefangen und die Ubungen wirken
sich auf die weitere Entwicklung positiv aus”,
wei3 der Coach durch seine langjahrige
Arbeit. Die dlteste Gruppe, die U13-Mann-
schaft, hat kirzlich auch einen normierten
Test in drei Kategorien — Schnelligkeit, Kraft-
ausdauer und Beweglichkeit — absolviert,
der Aufschluss Uber den Trainingsstand
gibt. Interessant ist dies vor allem fir die
FuBBballirainer, die aus den Testergebnissen
und den Stunden in der Sportschule neue
Impulse for das FuB3balltraining mitnehmen
kénnen. Neben Thomas Ritthaler ist auch
Aikido-Schwarzgurttrager Daniel Prébstl an
der Kooperation beteiligt, der die Fuliballer
neben Stabilisation auch Falltechniken und
die Grundlagen der Selbstverteidigung lehrt,
die ihnen mehr Selbstbewusstsein verleihen
sollen. Die Zusammenarbeit zwischen dem
SCF und der Sportschule Firstenfeldbruck-
Puch ist bayernweit eines der gréfiten Pro-
jekte, das zwischen einem Verein und einer
privaten Einrichtung derzeit l&uft.
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Uberraschungssieger beim Team-8pinning

Beim diesjahrigen Teamspinning-Wettbewerb um den
Wanderpokal der Sportschule konnten die Vorjahres-
sieger in der Mixed-Kategorie, Nadine Leube und Felix
Wilhelm, ihre tolle Leistung nicht wiederholen. In einem
spannenden Rennen Uber 96,9 Kilometer mit einem vor-

SSP-
Wanderpokal

gegebenen Kurs siegten Andrea Zogler und Wolfgang
Mdller. Mit einem wahren Kraftakt schafften sie es in der
Schlussphase, bei der zweiten Sprintwertung, der harten
Konkurrenz davon zu fahren und beendeten den Wett-
kampf nach 2:52 Stunden. Bei den Mdannern siegten
souverdn die beiden KSC-Puch Radler Armin Stingl und
Markus Wagner. Konkurrenzlos war das Frauenteam
Heike Westner und Anette Waldhelm.

. NEUER COACH
Flo Painhofer :

Die Spin-for-Health-Coaches der Sportschule habe Zuwachs bekommen:
Ab sofort unterstitzt der 28-jéhrige Flo Painhofer das Trainerteam um Ste-
fan Mittelhammer. Flo ist hauptberuflich Zimmerer und trainiert bereits seit
zwei Jahren in der Sportschule, um der einseitigen beruflichen Belastung
entgegenzuwirken und seine Defizite auszugleichen. Radfahren ist fir ihn
nicht fremd, als aktiver Mountainbiker und Rennradler hat er bereits einige
24-Stunden-Rennen oder den Duathlon in Tiurkenfeld gemeistert und gibt
als staatlich geprifter Snowboardlehrer im Winter zahlreiche Kurse. Im ver-
gangenen Jahr setzte Flo die Ausbildung zum Spinning-Instructor noch oben
drauf und freut sich Uber seine neue Trainertétigkeit in der Sportschule.

Aktive Senioren

Kommt man vormittags zum Training in die Sportschule, trifft man vorwiegend die dlteren Semes-
ter an. FleiBig und regelméBig kommen die Senioren zum Training — egal ob es schneit oder ob
die Sonne scheint. Denn sie sind sich einig, dass das Training ihnen Lebensqualitét bis ins hohe
Alter verschafft. Zudem pflegen sie so soziale Kontakte bis hin zu langjéhrigen Freundschaften.
Neben dem Gerdétetraining gibt es jeden Donnerstag die FIA-Stunde. Fit ins Alter lautet das Motto
bei Mathias Beule, wenn mit Béllen oder Seilen Koordination, Kraft und Beweglichkeit geschult
werden. Besonders beliebt ist die Yogastunde bei Petra Martin, die jeden ersten Donnerstag im
Monat angeboten wird. Mit Training allein ist es aber nicht getan: Zweimal jghrlich steht ein ge-
meinsamer Ausflug auf dem Programm, der von Georg Schmidt organisiert wird. ,Wir machen
FuBBwanderungen, beispielsweise nach Schéngeising oder Olching, die Amper entlang”, erzahlt
Dr. Klaus Athenstaedt. ,Und es gibt immer ein Jahresabschlussessen”, féhrt er fort. Hier trifft man
sich dann nicht zum Sport, sondern zum gemitlichen Beisammensein.

Thomas Grimm

Maisacher Weg 19
82275 Emmering
Telefon 0B141/ 4 36 BB
Telefax 08141/4 24 49

Dachdeckerei *« Bauspenglerei
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MITGLIEDERPORTRAT

Damals in Puch...

Ihr  25-jahriges  Mitgliedsjubiléum in  der
Sportschule durfte Elfriede Eglseder bereits
vor zwei Jahren feiern. Sie selbst und Lenz
Westner kennen Gbrigens keine Frau, die
genauso lang oder gar lénger in der Sport-
schule trainiert. ,Ich habe ungeféhr gleich-
zeitig mit dem Lenz angefangen”, erinnert
sich Elfriede an Zeiten, als Lenz noch nicht
Inhaber der Sportschule war, damals im
Stadl in Puch. Elfriede war schon immer sehr
aktiv und nachdem sie ihre Karriere als Ju-
dokédmpferin beendet hatte, suchte sie nach
einer neuen sportlichen Herausforderung.
+Hausfrauengymnastik war mir einfach zu
langweilig”, grinst sie und man nimmt es der
sportlichen Frau sofort ab. Bei einem Tag der
offenen Tur lernte sie dann das damalige
Fitnessstudio kennen und fand Gefallen am
Training. Etwa zwei Jahre spéter Ubernahm
Lenz Westner das Studio, das der damalige
Betreiber nur im Nebenjob gefihrt hatte. ,Er
hat mich damals um Rat gefragt und ich hab
gesagt: ,Des machst”, berichtet Elfriede von
ihrem sehr guten Verhdlinis zu Lenz Westner.
+Er hat sich wahnsinnig rein gehéngt, hat Bu-

cher gelesen, Spezialausbildungen gemacht
und ist mit Leib und Seele in das Studio ein-
gestiegen”, gerdt Elfriede fast ein bisschen
ins Schwdrmen. Als die Sportschule in Puch
aus allen Néhten geplatzt ist, bekam Elfrie-
de auch die jahrelangen BemUhungen mit,
geeignete Rdumlichkeiten zu finden. Dass es
dann 2002 endlich mit dem Umzug klappte,
freute die Rentnerin ganz besonders. ,Nicht
nur die Raumlichkeiten, auch das Ange-
bot hat sich kolossal verdndert - das moti-
viert noch viel mehr, zu trainieren”. Zwei bis
dreimal pro Woche ist sie in der Sportschule
beim Training anzutreffen und genieft die
zahlreichen Zusatzangebot wie Yoga oder
Bauchtanz, um beweglich zu bleiben.

Fir Elfriede ist die Trainingsatmosphére sehr
wichtig und in der Sportschule fuhlt sie sich
wohl: ,es ist hier nicht wie bei einer Moden-
schau”, beschreibt sie ihren positiven Ein-
druck. In der Sportschule trifft Elfriede auch
gleichalirige Menschen, was sie als sehr po-
sitiv empfindet. ,Ich habe mein Leben lang
Sport gemacht, man muss immer am Ball
bleiben, denn die Bewegung ist gut fir Geist
und Kérper”. Sie schatzt auch das gesam-
te Team der Sportschule sehr und fGhlt sich
durch regelméBig aktualisierte Trainingspld-
ne immer wieder von Neuem motiviert.

Aumiiller’'s

Oberfaldstralte 7

84364 Bad Birnbach - Nindarf

Fon +49 (0) 85 63 - 9 12 80

Fax +48 (0) 85 63 - 87 G6 34

Mail info@aumuellers-tannenhof.de
Web www.aumuellers-tannenhof.de

Tannenhof

Lifestylesportart Freeskiing:

Wenn man in Ohlstadt bei Garmisch auf-
wdchst, féhrt man Ski, ganz klar. So war es
auch bei Caja Schépf. Doch beim ,norma-
len” Skifahren blieb es nicht lange: nach ei-
nem kurzen Ausflug in die Snowboardszene
dachte sich Caja, ,ich kénnte das auch mal
ausprobieren, was die Jungs so machen”,
und damit meint sie die Tricks. Als einziges
Mé&dchen in der Ménnerdoméne Freeskiing
konnte Caja sich behaupten und fing an,
Contests zu fahren. Fur

Caja selbst ganz Gberra-
schend kam das Sponso-
ring von Vélkl im Alter von
18 Jahren. ,Das Profi-Da-
sein war gar nicht geplant,
aber ich habe einen rich-
tigen Ehrgeiz entwickelt”,
schmunzelt Caja. Dieser
Ehrgeiz beschrankte sich
aber nicht auf den sportli-
chen Bereich, auch schu-
lisch lieB Caja nichts an-
brennen und machte 2004

tests und Fototermi-
nen und findet auch
noch Zeit fir Training
in der Sportschule.
lhr Sponsor ,Oakley
Eyewear” hat eine
Kooperation mit der

ihr Abitur. Dann konzent-
rierte sie sich aber erst einmal aufs Skifahren
und machte sich in der europdischen Szene
einen Namen. ,Eigentlich wollte ich dann
Sport studieren, aber ich bin durch die Eig-
nungsprifung gefallen”, erzahlt die 23-J&h-
rige heute gelassen. Sie entschied sich dann
fur ein Psychologiestudium in Innsbruck. Wa-
rum Psychologie und Innsbruck? ,Es musste
ein Standort mit Bergen sein und ich wollte
etwas studieren, was mir fir viele Bereiche
etwas bringt, vielleicht konzentriere ich mich
spater auf Leistungssportpsychologie”, er-
klart Caja ihre Entscheidung.

Nun pendelt sie zwischen den Skigebieten
Mayrhofen und Zugspitze, zahlreichen Con-

Sportschule geschlos-
sen: die Athleten werden von den Spezialisten
grundlich durchgecheckt, Dysbalancen wer-
den aufgedeckt und sie bekommen einen auf
ihre Sportart abgestimmten Trainingsplan.
Wir haben hier ein richtig gutes Training”,
freut sich Caja. Gerade nach ihrer Kniever-
letzung mit Operation tat das Aufbautraining
in der Sportschule gut. ,\Wir werden hier pro-
fessionell betreut und das desmodromische
Training hat man woanders nicht”, erklért
sie die Vorteile, die die weite Fahrt mehrmals
wéchentlich rechtfertigen. Auch die realisti-
schen Einschatzungen von Lenz und seinem
Team, wann sie wieder mit dem Skifahren
beginnen kénne, schétzt sie sehr. ,Freeski-

Baderkuren in Bad Birnbach

Reiner Aumil-
ler ,Augi” st
als ehemaliger
Betreiber  des
Squash  Palast
vielen Firsten-

den das Angebot ab. Aumdller’s
Tannenhof bietet auch verschie-
dene Wohlfihl-Pakete an. Hier
zahlen Sie einen Pauschalpreis
for aufeinander abgestimmte
Wellnessanwendungen inklusive
Ubernachtung.
Familie Aumdller empfiehlt den
Gasten eine dreiwdchige Ba-
derkur mit einem Aufenthalt in
ihrem Appartementhaus. Die
Baderkur ist eine ambulante
Vorsorgeleistung, die von den
Krankenkassen mit 13.- Euro
pro Tag und Person bezu-
schusst wird. Zudem Gberneh-
men die Kassen die Kosten der
grztlichen Behandlung und 90
Prozent der Kurmittelkosten,
also der Anwendungen, die

feldbruckern
bekannt. Inzwischen lebt er mit seiner Frau
aber in Bad Birnbach und freut sich Gber Gas-
te in seinem Appartementhaus ,Aumdiller’s
Tannenhof”. Die Anlage mit neun Apparte-
ments und drei Ferienwohnungen liegt im
Ortchen Nindorf, etwa 3,5 Kilometer von
Bad Birnbach entfernt. Neben purer Natur
und absoluter Ruhe finden Sie direkt im Haus
auch ,Abies Physio Vital-Praxis”. Verschiede-
ne Massagen, von der klassischen Massage
Uber Ol- und Aromamassagen bis hin zu
Schrépfmassagen, sorgen fir Entspannung.
Infrarot- und Kneipp-Anwendungen, Kréu-
terstempeltherapie, verschiedene Packungen
und Gymnastik sowie Nordic Walking run-

der Kurarzt vor Ort verordnet.
Dabei haben Sie die freie Wahl, wo Sie ihre
Kur verbringen. Die Roftal Terme Bad Birn-
bach ist als Heilquellenkurbetrieb staatlich
anerkannt und beihilfefdhig. Informieren Sie
sich vorab bei |hrem Hausarzt, ob fur Sie
eine B&derkur infrage kommt. Reiner Aumul-
ler wird vom 20. bis 24. April wieder nach
Firstenfeldbruck kommen. Gerne informiert
er die Sportschulen-Mitglieder Uber die An-
gebote und Kurméglichkeiten in Bad Birn-
bach und seinen Tannenhof. Sie treffen Rei-
ner Aumiller Montag, Mittwoch und Freitag
von 8.30 Uhr bis 12.00 Uhr sowie Dienstag
und Donnerstag von 12.00 Uhr - 16.00 Uhr
im Eingangsbereich der Sportschule an.

1 x Schonheitsbad

*
-
-
-

. “IWellness-Packerl

F 7 Ubernachtungean inkl. 1 Flasche Prosseco
5 x 5 Stunden Baden im Erhelungsbad der Rottal-Terme
1 x La Stone - Therapy (ca. 90 min.) —

1 x Hou-Packerl & Massage

1x hmma-ﬂt-!.lassaga {ca. 40 min.) J/ =
" Ubernachtungen

1 x Fulreflexzonenmassage

ing ist eine Sportart, die einem koordinativ
und kérperlich sehr viel abverlangt, auch um
Verletzungen vorzubeugen, und das Team
der Sportschule wei3 genau, welches Trai-
ning dafor nétig ist.” Skifahren ist for Caja
ein Lebensgefihl und sie kann es nach ihrer
Verletzung kaum erwarten, wieder im Kicker
zu fahren und an ihre bisherigen Erfolge an-
zuknipfen: mit dem 5. Platz bei den Euro-
pean Freeski Open 2008, dem 2. Platz bei
den Austrian Freeski Open 2008, dem 3.
Platz bei den New Zealand Open 2007 und
dem Sieg beim Kaunertal Opening 2007 ist
Caja Schopf eine der erfolgreichsten europd-
ischen Freeskiierinnen. Das honorieren auch
die Sponosren: Vélkl, Marker Bindungen,
Oakley Eyewear, Troyen Gloves, Skullcandy,
Sweet Helmet und Fulltild Skischuhe unter-
stitzen Caja schon ldnger. Seit kurzem ist
sie nun das erste weibliche Mitglied im Fiat
Freestyle-Team und sorgt nicht mehr nur auf
Fotos oder bei Contests sondern auch mit ih-
rem Fiat Panda mit Dachbox fir Aufsehen.

Robert Dippl

An der Theke
ist er schon
eingearbeitet

und  kinftig
wird  Robert
Dippl  auch

auf der Trai-
ningsflache
der Sport-
schule zu se-
hen sein. Der
Maschinen-
baustudent hat
bereits seinen

B-Trainer-

schein gemacht und auch schon einige Mo-
dule der internen Zusatzqualifikationen der
Sportschule erfolgreich absolviert. Robert ist
KugelstoBer und wurde kirzlich bei der Deut-
schen Hallenmeisterschaft in Leipzig Sechster
mit 18.41 Metern. Wirklich zufrieden kann
er mit dieser Leistung aber nicht sein, denn
eine Medaille und eine Leistung von 19.50
Metern, die die Qualifikation fir die EM be-
deutet hétte, war sein Ziel. Allerdings hatte
er vier ungultige Versuche im Wettkampf, so
dass er im letzten Versuch auch auf Sicher-
heit gehen musste. Nun nimmt er erst einmal
ein Urlaubssemester an der Uni, um sich auf
seine Arbeit als Trainer und auf die Steige-
rung seiner eigenen sportlichen Form kon-
zentrieren zu kénnen.

2 Parsanen ! Nacht

Fiir weitere Angebote & Info
bitte Hausprospekt anfordern!

Apart.ab 33,50 €
FeWo ab 39,50 €



chen oder doch lieber der
grine Ball2 Zu Beginn
der Kursstunde durfen
sich die kleinen Teilneh-
mer ein Wasserspielzeug
aussuchen, die Entschei-
dung fallt ihnen sichtlich
schwer bei so einer tollen
Auswahl. Die Kursleiterin
Anke Reinel bietet mit dem
Babyschwimmen in der -
Firstenfeldbrucker  Am-
per Oase eine optimale
Ergénzung zum Kinder-

druck, dass die Kleinen
sich voll und ganz auf
ihre Ubungen konzent-
rieren, wenn sie versu-
chen nach dem Quiet-
scheentchen vor sich im
Wasser zu greifen.

Die Eltern  kénnen
stolz auf ihre mutigen
Sprésslinge  sein, die
durch die Teilnahme am
Kurs sowohl an Selbst-
vertrauen gewinnen, als
auch gréferes Vertrau-
en zu Mama und Papa
aufbauven. Vor zwolf

sportangebot der Sport-

schule  Firstenfeld-
bruck-Puch.
In einer Gruppe

planschen acht bis
zehn Zwergerl ab
dem dritten Lebens-
monat mit Mama
oder Papa im Kin-
derschwimmbecken.
Die Ubungen wer-
den gréfBtenteils mit
Schwimmbhilfen oder
Spielzeug durch-
gefGhrt und dienen F

Jahren nahm Anke
selbst als Mama
mit ihrer kleinen
Tochter am Baby-
schwimmen fteil.
Begeistert vom
Kurs war sie an-
schliefend spora-
disch als Aushilfe
tatig. Seit 2004
leitet die Kinder-
gartnerin und Ret-
tungsschwimmerin
das Babyschwim-

unter anderem der
Kréftigung von Ricken- und Nackenmusku-
latur. Im Becken haben die Kleinen die Még-
lichkeit, das Element Wasser néher kennen
zu lernen und motorische Fé&higkeiten zu
entwickeln. Zusatzlich werden gezielt Reflexe
trainiert, damit die Kleinen lernen, rechtzei-
tig den Mund zu schlieBen, um kein Wasser
zu schlucken. ,Die Verhdltnisse im Firsten-
feldbrucker Hallenbad sind fir das Baby-
schwimmen ideal”, unterstreicht Anke, als
sie Uber die Wassertemperatur spricht. Das
Kinderschwimmbecken der Amper Oase hat
mit etwa 30 Grad die optimale Temperatur,
bei hdheren Wassertemperaturen werden die
Kleinen zu schnell mide.

Anders als erwartet, ist es beim Babyschwim-
men verhdlinisméBig ruhig. Ab und zu
jauchzt eines der Babies vor Freude, aber
geweint wird nur selten. Es entsteht der Ein-

PORTRAT

Die Suche nach dem
perfekten Schnee

Amerika, Deutschland, Iltalien, Japan - wo
ist Linsey Dyer eigentlich zu Hause? Im Win-
ter fUhlt sich die Globetrotterin dort heimisch,
wo es perfekten Schnee und abwechslungs-
reiche Berge gibt. Im Sommer trifft man die
sympathische Amerikanerin in der Sportschu-
le. Im Mai 2008 kam die damals 25-jahrige
Freestyle-Skifahrerin zum ersten Mal, Gber
Sven Kuenle, in die Sportschule. Zu diesem
Zeitpunkt hatte Lynsey bereits zwei Knieope-
rationen hinter sich und war von Schmerzen
im ganzen Kérper geplagt. ,Ich dachte im-
mer, Schmerzen gehéren zum Alltag eines
Profisportlers dazu” erinnert sich Lynsey. So
nahm sie damals regelméBig Tabletten, um
die Qualen zu mildern. Lenz hat sie wach
gerittelt. ,Zum ersten Mal in meiner Sport-
lerkarriere hat sich jemand, der mich eigent-
lich gar nicht kannte, sehr viel Zeit for mich
genommen und mir einen ganz individuellen
Trainingsplan erstellt. Das war grofartig”,
erzdhlt Lynsey begeistert auf englisch am Te-
lefon, als sie die ersten Treffen mit Lenz be-
schreibt.

Von ihrem alten Trainingsplan blieb nicht viel
Gbrig. Kleine Gewichte zur Kraftigung der
Tiefenmuskulatur anstelle der grofien Schei-
ben standen nun auf dem Programm. Die
Umstellung und der scheinbare Schritt zuriick
waren fir Linsey ungewohnt, zeigten jedoch
enorme Wirkung: Die Schmerzen waren weg
und auf den Skiern stellten sich neue Erfolge
ein. Mit einem Sprung von einem knapp 20
Meter hohen Felsen war sie kirzlich auf dem
Titelblatt des Magazins ,Freeskier” zu sehen.
Und das amerikanische Powder-Magazin

men in der Amper
Ocse. Sie legt dabei sehr viel Wert auf das
Wohl und die Gesundheit der Kleinkinder.
Aufgrund der langjéhrigen Erfahrung mit
Kindern erkennt Anke beispielsweise Fehl-
stellungen der Halswirbelséule und kann
den Eltern hilfreiche Ubungen fiir die Babies
zeigen. Bevor der Nachwuchs am Ende einer
Kursstunde zur Beruhigung mit Ol massiert
wird, singen die Eltern im Wasser noch ein
Abschiedslied. ,Puh, das war anstrengend”,
signalisieren die kleinen Gesichter an die
Schulter der Eltern gelehnt, wenn sie wieder
in die Umkleidekabine getragen werden.

Bei der Anmeldung zum Babyschwimmen
erhalten Mitglieder der Sportschule 10 Pro-
zent Rabatt. Weitere Informationen gibt es
im Infernet unter www.babyschwimmen-
ffb.de oder telefonisch bei Anke Reinel:
08141/534855.
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Loop-Neubau kurz
vor Er6ffnung

Loop — hinter diesem Namen verbirgt sich
moderne Architektur, gepaart mit einem
durchdachten Heizkonzept und innovati-
vem Innenausbau. Das neue Biro- und Ge-
schéftsgebdude wurde von der ads gmbh
geplant und realisiert, die 2002 auch den
Umbau und die Gestaltung der Sportschule
Ubernommen hatte. Multifunktionalitét stand
for Jirgen Schwarz und Frank Schlosser bei
der Planung von ,Loop” im Vordergrund. Die
Flachen sind in Schritten von etwa 80 Qua-
dratmetern flexibel teilbar und bestechen
durch ein modernes Ambiente. Inzwischen
ist der Bau fertig und wird in Kirze vom Ar-
chitektenbiiro selbst, dem Nachhilfestudio,
einigen Firmen und dem Porzellanhaus Pfef-
ferl bezogen. Die Besonderheit: die Béden
zieren nicht Fliesen oder Laminat, sondern
ein schallschitzender Teppich. Auch in Tee-
kichen und WCs findet man kaum Fliesen
sondern PVYC. Die ads gmbh ist dafir be-
kannt, innovativ und nachhaltig zu bauen
— und das zeigt sich auch im zukunftsorien-
tierten Heizkonzept: Mit einer Grundwasser-
Wérmepumpe wird im Winter die Heizung
und im Sommer die Klimaanlage bedient.
Das Grundwasser hat eine gleichméfige
Temperatur von 10 Grad Celsius und wird
im Winter mit Kompressoren erhitzt. Die
Wérme kommt aber nicht aus dem Fuf3bo-
den, auch Heizkérper sucht man vergebens:
Wir haben Deckenstrahlungsplatten einge-
baut”, erklart Jirgen Schwarz. Geheizt wird
also Uber die Decke, so dass in den Rdumen
eine angenehme und vor allem gleichmafBi-
ge Wéarme herrscht. Im Sommer wird einfach
kihles Wasser durch das Gebéude geleitet,
so dass es zu einer leichten Kihlung der
Rdume kommt. Schwarz und Schlosser rea-
lisieren mit ihrem neunkdpfigen Team, alle
studierte Architekten, jegliche Bauvorhaben
von privaten Einfamilienhdusern bis hin zu
grofBen Biro- und Logistikbauten oder Ge-
werbeparks — und das europaweit.

Ein Teil des Gebéudes kann noch angemietet
werden. Interessenten melden sich bitte bei
der ads gmbh unter 08141/ 35 75 912.

wdhlte sie unter die Top drei der weltbesten
weiblichen Freeskifahrer.

Die in Idaho geborene Lynsey stand von
Klein auf immer auf Skiern. Im Jahre 1998
gewann sie sogar Gold bei der Junioren
Olympiade im Abfahrtsrennen. Da ihr diese
Disziplin jedoch nicht ausreichend kreativ er-
schien, entschied sie sich furs Freeskiing. Hier
kann sie den gesamten Berg nutzen, um sich
im abwechslungsreichen Gelénde so richtig
auszutoben und immer wieder aufs Neue an
ihre Grenzen zu gehen. Nicht selten kommt
es dabei vor, dass sie auch die ménnlichen
Freeskier beeindruckt und Herausforderun-
gen meistert, die zuvor noch nie eine Frau in
Angriff genommen hat. Waghalsige Springe
und Tricks kosten Lynsey Uberwindung, doch
der Glaube an sich selbst hilft ihr, scheinbar
unmégliche Ziele zu erreichen.

Das Bedirfnis, andere Madchen und Frauen

zu ermutigen und ihre Erfahrungen zu teilen
brachte sie vor einigen Monaten dazu, die
Nonprofit-Organisation ,shejumps” zu grin-
den. Die Vision ist, dass eines Tages weltweit
Einrichtungen installiert sein werden, die
Médchen und junge Frauen bei der Verwirk-
lichung ihrer Ziele unterstitzen. ,Das Skifah-
ren hat mir die Méglichkeit gegeben, an mei-
ne Grenzen und dariber hinaus zu gehen.
Diese Erfahrung méchte ich mit anderen tei-
len”, schwdrmt Lynsey, wenn sie die Hinter-
grinde der Nonprofit-Organisation erklart.
Unléngst sponserte ,shejumps” Kindern aus
sozial schwachen Familien die Skiausristung
und Lynsey brachte den Kleinen persénlich
das Skifahren bei.

Kreativitét zieht sich durch Lynseys Leben wie
ein roter Faden. Beim Freeskiing zaubert sie
for bekannte Labels wie Warren Miller oder
dem Magazin Freeskiier vor der Kamera
atemberaubende Tricks. Als studierte Gra-
phikdesignerin und Photografin steht sie
auch hinter der Kamera, derzeit jedoch nur
nebenbei, denn ihr Hauptaugenmerk liegt
auf Freeskiing. ,lch freue mich darauf, im
Sommer wieder in die Sportschule zu kom-
men”, sagt Lynsey kurz bevor sie den Hérer
auflegt, um nicht zu spét zum Flieger zu kom-
men, der sie zum Filmdreh in die japanischen
Berge bringt.

Sportschule erzeugt
eigenen Strom

Ab April 2009 wird die Sportschule ihren
Strom selbst erzeugen. Dafir werden im
Keller durch den Emmeringer Heizungsbau
zwei Mini-Block-Heizkraftwerke installiert, die
nach dem Prinzip der Kraft-Wé&rme-Kopp-
lung funktionieren. Das bedeutet, dass zwei
Motoren, die mit Erdgas betrieben werden,
den Strom fir die Sportschule bereitstellen.
Neben dem Strom erzeugen die Mini-Block-
Heizkraftwerke des deutschen Unternehmens
Dachs auch Wérme. Diese wird in das Hei-
zungssystem der Sportschule eingespeist und
zur Warmwassererzeugung genutzt. Zudem
sorgt ein 3000 Liter-Pufferspeicher dafir,
dass standig ausreichend warmes Wasser
zur Verfigung steht. Gekoppelt wird die
neue Anlage mit der bereits existierenden 15
Quadratmeter umfassenden Solaranlage auf
dem Dach der Sportschule. Oliver Schwarz
vom Emmeringer Heizungsbau erklart, dass
es sich bei dieser Kombination um eine
umwelttechnisch optimale Nutzung fossiler
Energien handelt.

Verglichen mit der herkémmlichen Art der
Stromerzeugung im  Kernkraftwerk  wird
durch die Mini-Block-Heizkraftwerke die
CO2-Emmission um mehr als die Hélfte re-
duziert. Das umweltschonende kombinierte
System aus Strom- und Wérmeproduktion
soll im Sommer durch eine Grundwasser-
Wérmepumpe, die ebenfalls vom Emmerin-
ger Heizungsbau installiert wird, komplettiert
werden. Diese Warmepumpe wird dann die
FuBBbodenheizung der Ebene 1 betreiben.

Kids-Alm

Auf Initiative von Lenz Westner startet Mas-
seur und Kinesiologe Karlheinz Wanka
zusammen mit Selbstverteidigungscoach
Klaus Herbst ein ganz besonderes Ferien-
camp fur Kinder und Jugendliche im Klein-
walsertal. ,Kids-Alm ist ein neues Konzept
mit Selbstverteidigungs- und Selbstbe-
hauptungstraining in der Natur”, erklart
Karlheinz Wanka. Dabei geht das Trainer-
team nach der Lehre der finf Elemente vor
und hat besondere Erlebnisse vorbereitet,
damit die Kinder und Jugendlichen jedes
Element mit allen Sinnen erfahren lernen.
Eine Wanderung zum Gipfel fur die Jin-
geren und Abseilen von einer Bricke fur
die Alteren soll den Teilnehmern beispiels-
weise das Element Luft nahe bringen. ,Sie
sollen es horen, sehen und spuren”, erklart
der Kinesiologe. Um das Element Erde zu
erleben, geht es in die Sturmanshéhle bei
Obermeiselstein. Bei einer Privatfihrung
erleben die Kids Instrumentenklénge in
vollkommener Dunkelheit.

Wichtig bei allen Aktivitdten ist auch das
von Klaus Herbst entwickelte variable de-
fence system (vds), in dessen Rahmen die
Kinder lernen, auch Jingeren gegeniber
Respekt entgegenzubringen. Ohne Res-
pekt und die Anerkennung von Grenzen
gerate eine Jugendgruppe aus dem Ruder,
erklért Karlheinz Wanka die Ergebnisse
der langjéhrigen Arbeit von Klaus Herbst.
Neben zahlreichen Ausfligen sorgt das
Betreuerteam auch auf der Hutte, auf der
die Kids Ubernachten, for Abwechslung:
es wird ein Trampolin und ein Tipi geben,
zudem werden die Kids einen Baum féllen
und Schnitzarbeiten anfertigen, die auch
verkauft werden kénnen.

Im Rahmen des Kids-Alm-Projektes gibt es
diesen Sommer zwei verschiedene Kurse:
die erste Augustwoche ist fir die sechs- bis
zwélfiéhrigen Kids reserviert, die auch von
den Eltern begleitet werden kénnen. Die
Erwachsenen missen zwar im Hotel oder
in einer Ferienwohnung im Tal schlafen,
dirfen sich aber auf ein Wellness- und
Sportprogramm auf der Alm freuen. In der
zweiten Augustwoche sind dann die 13-
17-jahrigen Jugendlichen an der Reihe.
Die Erlebniswoche kostet 575.- Euro, in-
klusive Ausflige, Eintrittspreise, Unterkunft
und Verpflegung. Sportschulen-Mitglieder
bekommen 15 Prozent Rabatt.

Weitere Informationen und Anmeldebo-
gen im Internet unter www.kids-alm.de
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| Moty | Dienstap | Mistwoch | Danmcrstay | Frelag | Semsuing Sonntsg Sportschule FFB-Puch GmbH
Finnlsche A B A It A B B Gesundheits — Fitness — Wellnesscenter
ol 82256 Firstenfaldbruck, Am Fuchsbogen 3, ="
Lt W00-21:30 | 1Z:00-21:30 D92 1:300 12:00-21:30 -2 1:30 P00-17:30 | 091530 Telefon 08141/23026 — www.sportschule-fib-puch-gmbh.de —
Regenerations- B A B A [ A
Sauna 152002 | 230 e00=21;30 1500-21;30 1 22001600 140021230 =1 5:30 Offnungszeiten Sommer (Juni - August) Winter (September - Mai)
e L””“"I ) Maontag, Mittwach und Freitag  08.30 - 22.00 Uhr 08.30 - 22.00 Ubr
il Dienstag, Donnerstag 12.00 - 22.00 Uhr 12.00 - 22.00 Uhr
mn:f- 302 130 402030 1200 1 o0 MR- 200 (=00 1 T30 ¥ 14:30 Samstag 08.30 - 16.00 Lile 08,50 - 16.00 Ur
g e i D E S i = Sonn- und Feiertag geschlossen 08.30 - 16.00 Uhr
Infrarot x . . i Kinderbatreuung (e Kmder (0-12 Jahre) im separalen Spielzmmes (kostenlos),
USROG | RaOESLE8 RE S " t"l*h'j;:* it fedmTe Mantag. Mittwoch, Freitag 09.00-12.00 Uhr / Mittwoch 14,30-16.30 Uhr / Donnerstag 15.00-17.30 Uhr
. Sanmalag 09, 30-13.00 Unhr
eeeeeeeeeteeeeennnnnnananannasaeeeeeececceeaes . | Ereislista:
KI N D E R N : Alle Beilrage, inkl. Group Filness Plan, Sauna und Kletterwandbenutzung, zahlbar monatlich per Bankeinzug.
: OFFNUNGSZEITEN Laufzeit : §Monate 12 Monate
BETREUUNG : : Normaltarif: 71.00 € 62.00€
H H Nachmittagstarif (Nutzung der gesamten Angebote bis 16.00 Uhr 57,00 € 52,00 €
s (Juni - A 1 werktags, samslags, sowie sonn- und felertags)
e . ommer (Juni - Augus Azubi, Student, Bundeswahr W 10 57,00 € 32,00 €
For Kinder von 0 bis 12 Jahren Montag 08.30 - 22.00 Uhr Familientarif  bei 2 Personen i b werhiratiten Faaren 124,00 € 114,00 €
Montag 09.00 - 12.00 Uhr Dienstag 12.00 - 22.00 Uhr bei 3 Personen Hirvinm und Guschvistam| 171,00 € 156,00 €
Mittwoch 09.00 - 12.00 Uhr Mittwoch 08.30 - 22.00 Uhr 1 Probetraining ist kostenlos | { Bitte nur mit Terminvereinbarung! )
14.30 - 16.30 Uhr Donnerstag 12.00 - 22.00 Uhr
: : Freitag 08.30 - 22.00 Uhr 3-Monats-Vertrag (mit Test, Anmeldegebihr, Kaution, Beitrag). 330,00 €
Donnerstag 15.00 - 17.30 Uhr Samstag 08.30 - 16.00 Uhr {Bezahlung im voraus)
Freita 09.00 - 12.00 Uhr H hl
9 Sonntag geschiossen Einsteiger Paket 85,00 €, jedes weitere Familienmitglied 55,00 €
Samstag 09.30 - 13.00 Uhr . . Das Einsteiger Pakel beinhaltet die Eingangsbefragung, die Ermittiung muskulérer Dysbalancen,
Winter (September - Mai) orientierende Bewegungsbereichsinspektion und einen aussagefahigen Ausdauertest
Montag 08.30 - 22.00 Uhr {bei Risikogruppen unter édrzilicher Dberwachung),
al.e;rxfoﬁ (]){23283388 Btr Kartenkaution € 20,00
I M P RESS U M . rmwoc : i : r Die Kauticn fir den Milgliedsausweis wird bei KOndigung und Rilckgabe der
: Donnerstag 12.00 - 22.00 Uhr unbeschidigten Karle zurickerstattet.
: Freitag 08.30 - 22.00 Uhr
: Samstag 08.30 - 18.00 Uhr —E;';zlﬂ!ﬂdffs '_H';um;&'E _1"7::;:;
. ) rwan auna ; \ X
Herc:usgesber;’f e FEBPuch G Sonntag 08.30 - 16.00 Uhr Gymnastik + Sauna (Erwachsane}: 20,00 € 110,00 €
porischule FrB-fuch -om Gymnastik (far Jugendliche bis 16 Jahre) 6,00 € 50,00 €
Loyou1&Redehon. :oooooo0oooooooo0oooooooooooooooooocoooooooocoo0 Sgung 1ulnn€ ﬁﬂ.‘mf
Agentur invivo ohg Miriam Schmitt :
& Stephanie Kitzka, FFB : KONTAKT Kin hule: Elternteil Mitglied Elternteil Nichtmitglied
Fotos: f Zehnerkarte (Laufzeit 3 Monate) 30,00 € 50,00 €
invivo th Miriam Schmih‘, ’ Sportschule FFB-Puch GmbH Wiedereinsteiger Paket: Preis:
Katharina Gessne'r, R'Chq"'d Walch, Am Fuchsbogen 9 Trainingsaufnahme Paket (5P Puane sind vortanden, kein Test nitig) inkl. Kartenkaution 40,00 €
Tommy Bause, Privatarchive 82256 Firstenfeldbruck Wicdereinsteiger Paket iNeve Protdeme. Test ist notwendig. ohne TBA) inkl, Karenkaution 70,00 €
Anzeigen: ursiente uc Gesundheitscheck (Lactat, Muskeldysbalancentest, Anfhropometrie) Nichtmitgheder 250,00 €
invivo ohg Miriam Schmitt Telefon 08141/ 23026 - — - - -
Druck: Internet: Wir bisten Ihnen durch unsere Spazialistan wissenschafilich fundiarta Testmethadan,
. . die durch moderne Computersysteme untarstiitzt werden.
Hauff DruckArt GmbH, Kauferlng www.sportschule-ffb-puch-gmbh.de Es gelten die allgemeinen Geschiftsbedingungen laut Vertrag.
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Maontag Dienstag Mittwach Dannerstag Freitag 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
Mutter-Kind-  Morning Action Ausgleichs- Body & Mind
J gymnastik
10.15-11.00 10.15-11.00 10.15-11.00 10.00-11.30
: Workout mit Wirbelséulen- Beckenboden- Funny Weekend
~ Pilates Elamenten gymnastik training / sizhe Aushang
Exbpeaum [Oktober-Agpril)
14,30-15.30 14.30-15.15 | 14.15-15.15
Step & Style Bouchionz Bosis Fﬂw
16.00-17.00 15.15-16.00 16.0 15.00-16.30
Schnelligkeits- Bauchtanz All inclusive
fraining Aufbau
17.00-17 45
Basic Aerohic
Moves
18.00 Uhr 17.00 Sioffwechseltuning
Emahrungsinfo 18.00 Fortsetzungskurs
18.00-19.00 18.00-19.00 18.00-18.45 18.00-18.45 18.00-18.45 18.00-19.00
Wirbalsdulen-  Cardio Training Asrobic Movas Wirbalstulan- Step / Aercbic Let's Dancal
gymnastik gymnastik Moves
18.30-19.30 19.00-20.00 19.00-19.45 18.45-19.30 18.45-19.30 18.45-19.30 19.00-20.15
Step / Aerobic Yoga Bodyshling Woerkout mif Yoga fir den BBP Plus Yogo
18.45.21.00 Moves Einsteiger  pilgtes Elemanten Ricken
Alkida for 19.30:20.15 20.00-21.00 19.30-20.15 19.30-20.15 19.30-21.00 19.00 - 20.00
Forigeschriftene BEP Plus 20.15-21.15 Schnelligkeits- Bouchtanz Step Kondition 20.00-21.00 Alkide fr Besen
20,15.21.00 |Feldenkaiskurs  9INIM9 | 55 4551 g Qigong  EMwechsenewnd |55 551,00
Absolut Bouch Bouchlonz Akrobatik
£.00-10.30 17.00-18.00 £.00-10.30 18.00-19.00 0%9.00-10.00 10.00-11.30
Mordic Walking Cardicpulmanales Mardic Walking Lauftratf Raw far Health Mordic Walking
[April-Saptember) Bewegungsiraining (Oktober-hbrz) (Dkiober-April)
14.00-15.00 18.00-20.00 09.30-10.30 Uhr 18.00-19.00 15.00-14.00 10.20-12.00
Spin for Health Skiken Spin for Health Renwr far Health Lew - Row for Health Lauf ABC
[Moi-September]
18. 00-19.00 18.15-19.45 18.45-19.45 und 20,00-21:00 19.00-20.00 19.30-21.00 10.30-12.00
Spin for Health Rennrod-Speed Spin for Health Walken Spin for Health Speed Loufiraining
(Moi-September) [Oktaber-April) (Oktobaer-Agpril)
18.00-19.30 12.00-20.00 18.00-19.30 19.15-20.00 13.00-14.30
Inline Skating Mordic Walking Mardic Blading Rew far Haalth fir Einsteiger Spin for Health
[Mai-September] {Mai-September] {Mai-September) (Chiober-April)
1%.30-20.30 1%.30-20.30 19.00-20.30
Raw for Health Spin for Health Rennrad Grundlogenausdaver
[Oktobar-April) (Mai-Septambar)
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