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Mit  Sport  kann
man nicht frih
genug beginnen,
aber es ist auch nie
zu spat, um sein
Wohlbefinden zu
steigern - deshalb
setzt Lenz Westner
gezielt auf die indi-
viduelle Betreuung
aller Altersklassen.

Lenz, ab welchem Alter kénnen
Kinder mit dem Sport beginnen?

.Kinder sollten so frih wie méglich ihren
Bewegungsdrang ausleben. Wir begin-
nen in der Kindersportschule sobald sie
laufen kénnen mit der entwicklungsspe-
zifischen Férderung aller motorischen Fa-
higkeiten.

Alle wissenschaftlichen Untersuchungen
der letzten Jahrzehnte zeigen, dass Kin-
der froh geférdert, vielseitig ausgebildet
und erst spét spezialisiert werden sollten.
Aufgrund unserer langjéhrigen Erfahrung
und den Erkenntnissen unserer eigenen
Untersuchungen erweitern wir ab Januar
2010 das Angebot fir unsere Kids und
Teens.”

Was beinhaltet das neue Kids und
Teens Programm in der Sportschu-
le?

»Das Kids und Teens Konzept wird von
Kathrin Herla geplant und umgesetzt. Ich
freue mich sehr, dass sie nach ihrer Di-
plomarbeit in der Sportschule bleibt und
unser Team verstérkt.

Auch das Kids und Teens Programm folgt
der bewdhrten Sportschulenstrategie. Au-
Bergewdhnliche Trainer mit grolem Er-
fahrungsschatz bieten Interessenten ein
umfangreiches Angebot. Um die Teilneh-
mer optimal férdern zu kénnen, werden
wissenschaftlich fundierte Testverfahren
durchgefthrt. Die Ergebnisse stellen die
Grundlage einer individuellen Trainings-
anpassung dar. Die Testverfahren zeigen
Defizite bei Untrainierten, helfen aber
auch, kérperliche  Fehlentwicklungen,
beispielsweise nach einseitiger Sportaus-
Ubung oder durch frihe Spezialisierung,
zu erkennen. Dadurch kénnen Folge-
schéden, die zu Gesundheitsproblemen
fohren, im Ansatz erkannt und praventiv
trainiert werden.

Wie erfolgreich unsere vielseitig geférder-
ten Kids und Teens sind, zeigte sich erst
kirzlich beim Bike Biathlon eindrucksvoll:
Dort bewiesen Ellen Kuffner, Lara West-
ner, Corinna Lechner, Sebastian Lechner
und Lorenz Westner wie eine vielseitige
sportliche Ausbildung gesund zum Erfolg
fohrt.”

Forisetzung auf Seite 2
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Der Nachwuchs punktet beim
2. Brucker Bike Biathlon

Mehr Spaf3 am Sport ist das Motto der Sport-
schule — und diesem wurde der 2. Brucker
Bike Biathlon, der am 26. September auf
dem Sportgelénde in Kottgeisering stattfand,
vollends gerecht: Kinder aller Altersklassen
kamen beim abwechslungsreichen Angebot
ebenso auf ihre Kosten wie Jugendliche, Er-
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Glickliche Sieger: Thomas Vogt (li.) und Armin Stingl

wachsene und Senioren. Nicht nur die Teil-
nehmer freuten sich Uber die hervorragende
Stimmung an diesem sonnigen Herbsttag,
auch die Zuschauer waren begeistert und
feverten die Fahrer bis auf den letzten Me-
ter an. Sportlich, aber nicht verbissen, gin-
gen die Teilnehmer beim Bike Biathlon ins
Rennen — genauso wie sich Lenz Westner
das gewinscht hatte. Besonders freute ihn,
dass die jungen Fahrerinnen und Fahrer
auBerst erfolgreich waren und sich im Feld

Die Nase vorn hatten Ellen Kuffner (li.) und Lara Westner

der Erwachsenen behaupten konnten — eine
indirekte Auszeichnung der hervorragenden
Nachwuchsarbeit  der  Radsportabteilung
des KSC-Puch und der Sportschule. Méglich
wurden diese teils Uberraschenden Erfolge
der Nachwuchssportler durch die Kombina-
tion aus Mountainbiken und Schieflen mit
dem Lasergewehr: Klar waren die erfahre-
nen Mountainbiker schneller auf dem Rad,
doch jeder Fehlschuss machte sich durch die
langen Strafrunden extrem bemerkbar. Mit
ruhiger Hand und sicher auch der richtigen
Portion Unbeschwertheit und Glick gelang
es da den Jugendlichen, wertvolle Zeit in
Form von Strafrunden zu sparen und sich

so vorne zu platzieren. Bestes
Beispiel sind die Geschwister
Corinna und Sebastian Lech-
ner, die in der Mixed-Wertung
antraten. Galt ihr erster Platz
im vergangenen Jahr noch
als die groBe Uberraschung,
so zeigten die 15-j@hrige Co-
rinna und ihr 17-jghriger Bru-
der heuer mit einem erneuten
Sieg ihr enormes Potential.
Auch bei den Frauen hatten

news

die jungsten Fahrerinnen die
Nase vorn: Lara Westner und
Ellen Kuffner, zwélf und 13
Jahre alt, bewiesen grofies
Geschick beim Schieflen und
durften sich Uber den Preis fur
den ersten Platz freuen. In der
mdnnlichen  Jugendwertung
siegten Michael Pries und Luka
Stannecker.

Mit 31 Teams hervorragend
besetzt war die Klasse der
Ménner - und hier lieferten
sich drei Teams einen echten
Wettkampf, den Armin Stingl
und Thomas Vogt als Team
KSC-Puch 1 am Ende deutlich
vor dem Team Montagsradler
mit Hans Lechner und Bruno
Omler sowie dem Team Med
Sport mit Markus Pielenz und

Holger Pirzl gewannen.

Einige Fahrer hatten nach
dem Bike Biathlon noch nicht
genug und traten anschlie-
Bend gleich noch einmal zum
Mountainbikerennen ,Sprint
in den Abend” an. Schnell bil-
dete sich aus den 18 Startern
eine Spitzengruppe mit den
erfolgreichen Mountainbikern
Markus Pielenz und Holger
Pirzl sowie dem Nachwuchs-
fahrer Sebastian Lechner. Auf
den letzten Runden machten
dann Holger und Sebasti-
on daos Rennen unter sich
aus: am Ende hatte Holger
die gréferen Kraftreserven
und naturlich entsprechende

Wettkampferfahrung, so dass
er das Rennen in der letzten
Runde souverdin fir sich entscheiden konnte,
doch er musste zugeben: ,Der Sebastian hat
mich ganz schén gefordert.” Bemerkenswert:
Corinna Lechner fuhr als einzige Frau das
Mountainbikerennen und konnte mit ihren
mdnnlichen Kollegen mithalten.

Neben den sportlichen Wettbewerben sorg-
te das Rahmenprogramm mit Seminaren,
Hopfburg, Kistenstapeln und den Sténden
der Partner der Sportschule fir einen ab-
wechslungsreichen Tag. Erfolgreiche Veran-
staltungen wollen wiederholt werden — und
so saBen die Organisatoren am spéten
Abend nach getaner Arbeit gemutlich bei-
sammen und spannen bereits Ideen fir den
Bike Biathlon 2010 — klar ist schon jetzt: die-
ser soll wieder in Kottgeisering stattfinden!

:  INHALT

Fachbeitrag

Knieschmerzen - Dr. Henne

Seite 3

KSC-Puch Regina Haas holt EM-
Goldmedaille

Seite 6
Neu in der SSP Kognitives Training

Seite 7
Integriertes Konzept Bewegung gegen den

Krebs

Seite 7
Neu in der SSP Kids und Teens

Seite 8



Sportschule Furstenfeldbruck-Puch * News Ausgabe 13

Fortsetzung Interview von Seite 1

Wann startet das Kids und Teens
Programm?

»Das neue Kids und Teens Programm star-
tet am 23.01.2010 mit einem Aktionstag.
Die Kids der Kindersportschule werden in
den Monaten November und Dezember
die neuen Testverfahren durchlaufen. Am
11.12.2009 findet ein Testtag fur Kinder
von SSP-Mitgliedern ab sechs Jahren statt
- an der Theke gibt es Anmeldelisten. Ich
freue mich schon auf die Tests und den
Aktionstag mit vielen Héhepunkten.”

Aber nicht nur der Nachwuchs wird
gefordert, auch fir die dlteren
Sportler gibt es neue Projekte...

,In den letzten Jahren haben wir auch
das Angebot im Bereich der Senioren-
sportschule Zug um Zug erweitert. Auch
hier legen wir besonderes Augenmerk
auf die Bericksichtigung der altersspezi-
fischen Besonderheiten. Denn Erkrankun-
gen und Gesundheitsstérungen nehmen
im Alter zu. Besonders deutlich wird diese
Vorgehensweise beim Cardiopulmonalen
Bewegungstraining.

Helmut Kosche setzt hier mit viel Know-
How und modernster Technik die wissen-
schaftlichen und medizinischen Vorgaben
von Tobias Marzin und Dr. Klaus Athen-
staedt um. Dies gewdhrleistet die Sicher-
heit der Teilnehmer und erméglicht die
volle Konzentration auf das Wesentliche
mit viel Freude am Training.

Als weiteres Highlight etablieren wir der-
zeit ein spannendes und im Trainings-
bereich einzigartiges Konzept zum Kog-
nitiven Training. Alle wissenschaftlichen
Langzeitstudien zeigen, dass die Kombi-
nation von Kérper- und Gehirntraining
die beste Voraussetzung ist, um auch in
hohem Alter noch selbstéandig zu sein.
Genau das wird mit dem Sportschulen-
system erreicht!

Thomas Ritthaler leitet die Umsetzung
des neuen Sportschulenkonzeptes. Der
Diplom-Sportlehrer und Diplom-Neuro-
psychologe hat sich durch die Betreuung
von Mehrkémpferinnen auf nationalem
und infernationalem Niveau einen Na-
men gemacht. In der Sportschule leitet er
seit 2007 das Schnelligkeitstraining. Die
neurowissenschaftlichen Grundlagen fir
seine Arbeit legte er durch seine Diplom-
arbeit in der Abteilung for Neuropsycho-
logie am Max-Planck-Institut in Minchen.

Der erste Testkurs ist ein voller Erfolg. Es ist
schén zu sehen, wie jahrelange Vorarbeit
und die Investitionen in moderne Technik
zu einem Angebot entwickelt werden, das
die Teilnehmer begeistert. Ich freue mich
auf die weiterfihrenden Programme.

Die Angebote zum Cardiopulmonalen
Bewegungstraining und zum Kognitiven
Training sind im Monatsbeitrag der Sport-
schule enthalten. Nichtmitglieder kénnen
die Kurse auch mit einer Zehnerkarte bu-
chen.

Ich winsche allen Mitgliedern, ob Jung
oder Alt, viel Spa3 beim Erreichen ihrer

sportlichen Ziele.”

Lenz

.........................................................................................................................................................................................................

Aktiv mit Lauftreff, Lauftraining und Walking - auch im Winter!

Training im Freien héngt nicht von den Tem-
peraturen ab, sondern von der richtigen
Ausristung - und so sind Laufer, Walker und
Nordic Walker natirlich auch in den kéalteren
und dunkleren Monaten das Jahres unter-
wegs - mit Funktionskleidung und Stirnlam-
pen ausgeristet steht so dem Spaf3 am Sport
nichts im Wege!

Donnerstags Lauftreff - Richtiges
Laufen will gelernt sein

JLaufen kann jeder, aber die wenigsten wis-
sen, wie man richtig lauft” erklart Lauftrainer
Mathias Beule. Deshalb bietet Mathias all
denen, die gerne mit dem Laufen anfangen
méchten, und den Wiedereinsteigern mit
dem Lauftreff ein spezielles Kursangebot.
«Richtiges Laufen ist nicht einfach. Im Freien
fehlt einfach ein Spiegel zur Selbstkontrolle”
wei3 Mathias. Deshalb Gbernimmt er bei sei-
nem Laufireff die Funktion des Spiegels und
gibt den L&ufern hilfreiche Tipps zur Verbes-
serung des Laufstils. Ein ruhiger Oberkérper

Nordic

Runter von der Couch und auf zum Nordic
Walking! Jeden Mittwoch um 9 Uhr treffen
sich die Nordic Walker mit Dieter Pleil, Leh-
rer des Verbands der Nordic Walkingschulen
VDNOWAS. Jeden ersten Samstag im Monat
steht ab 10 Uhr Nordic Walking mit einem
Coach der SSP auf dem Programm. Einein-
halb Stunden werden dann Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit und Koordination im Freien
geschult. Wer der Meinung ist, dass man da-
bei nicht ins Schwitzen kommt und nur die
Stécke spazieren trégt, der irrt. Hopserlauf,
Koordinations- und Kraftibungen sowie
Dehnungen sind neben dem Diagonalgang
wichtige Bestandteile dieser Trainingseinheit.
Beim Diagonalgang berthrt immer ein Bein
den Boden. Durch eine gegenléufige Bewe-
gung zum Bein wird der Stock auf dem Bo-
den aufgesetzt. Dadurch werden die Gelenke
immer diagonal entlastet. Ein richtiger Stock-
einsatz bringt bis zu 30 Prozent Vorschub,
dhnlich dem Skilanglauf. Durch die Doppel-
stocktechnik wird zudem die Rickenmuskula-
tur gestérkt. Schotter oder Waldboden wie im
Rothschwaiger Forst bieten idealen gelenk-
schonenden Untergrund zum Nordic Wal-
king. Dieter Pleil betont, dass Nordic Walking
fur jeden geeignet ist, der sich gerne in der

Michael Nowatzki informiert Sie gerne !

und méglichst leises Laufen sind fir eine
schéne und richtige Lauftechnik enorm wich-
tig. Falsches Laufen kann zudem gesund-
heitsschédlich sein. Gezielte Laufibungen
sollen den Laufern helfen, die Bewegungen
bewusster wahrzunehmen und Fehler, die
man vielleicht schon jahrelang macht, zu
korrigieren. Mit leichten Uberprifungslaufen
Uber eine Strecke von einem Kilometer soll
das Gefthl fir die Laufgeschwindigkeit ge-
schult werden. Allgemein sollte im Training
die Geschwindigkeit variieren. Dazu eignen
sich vor allem Intervalllaufe, bei denen kir-
zere Strecken mit hohem Tempo zuriickgelegt
werden, und mit denen man hoch intensive
Trainingsreize sefzt.

Der Lauftreff findet auch im Winter drauBen
statt. Gestartet wird donnerstags um 18 Uhr
mit Stirnlampe.

Samstags Lauftraining - Alle Wege
fGhren nach Rom

Der Lauftreff am Donnerstag legt den Fokus

freien Natur bewegt. [
Die Trainingsinten- §
sitdt kann an die
einzelnen  Teilneh-
mer individuell an-
gepasst werden. Es
muss also niemand
befirchten, den An- |
schluss zu verlieren. |
Optimal geeignet ist
das Training auch fur
jene, die nach einer
Knie- oder Hiftope-
ration wieder mit
dem Training begin-

nen mdchten. R dor
LD o, Pl Ve

Die zehn bis 15 re- ©

auf technisch richtiges Laufen und ist auch
fur Laufanfénger geeignet, wahrend hinge-
gen am Samstag die gezielte Vorbereitung
auf Langstreckenldufe erfolgt. Samstags
um 10.30 Uhr treffen sich die ambitionier-
ten Laufer und nutzen die Gruppendynamik
beim intensiveren Training.

In den kommenden Monaten hat Mathias mit
den regelmaBigen Samstagslaufern einiges
geplant. An den Wochenenden vor Weih-
nachten will Mathias méglichst viele Léufer
mobilisieren, an der Ismaninger Winterlauf-
serie teilzunehmen. ,Die Ismaninger Winter-
laufserie bietet sich perfekt als Vorbereitung
for Rom an”, freut sich Mathias. Denn das
Hauptaugenmerk liegt in der Saison 2010
auf dem Rom-Marathon im kommenden
Frohjahr. Am 21. Mé&rz 2010 will Mathias mit
einer Gruppe passionierter L&ufer beim Ma-
rathon in Rom an den Start gehen. In Koope-
ration mit Michael Nowatzki, der selbst beim
Rom-Marathon mitlaufen wird, und seinem
Team aus dem TUI Reisecenter am Buchen-
aver Bahnhof, das die An- und Abreise sowie
die Unterkunft vor Ort organisiert, soll dieser
Laufevent zum Saisonhighlight 2010 werden.
Mitglieder der Sportschule FFB-Puch die In-
teresse an der Teilnahme an der Ismaninger
Winterlaufserie oder am Rom Marathon ha-
ben, sind zur Trainingsvorbereitung bei Ma-
thias herzlich willkommen.

Donnerstags Walking - Bewegung
for Jedermann

Alleine Uber Feld- und Waldwege zu gehen,
ist schnell langweilig - und die Donnerstags-
Walking-Gruppe von Mathias Beule freut
sich Uber jeden Neuzugang! Um 19 Uhr
treffen sich alte Hasen und Interessierte mit
Stirnlampen ausgestattet und erkunden flot-
ten Schrittes den Rothschwaiger Wald. Mit
der richtigen Technik, die unter Mathias’ An-
leitung schnell erlernt ist, werden auch Neu-
zugdnge schnell zu begeisterten Walkern -
probieren Sie es aus: alles was Sie brauchen
sind feste Schuhe, warme Kleidung und eine
Stirnlampe!

Walking - dynamisch und gesund

gelméBigen Teilneh-

mer konnten sich bereits nach kurzer Zeit
Uber ihre ersten Erfolge freuen. Verbesserte
Ausdauer, mehr Beweglichkeit und gelocker-
te Verspannungen im Schulter- und Nacken-
bereich sind neben SpafBl die Trainingsziele
der Nordic Walker.

Nordic Walking Schuhe und ein Pulsmesser
sind sehr wichtig. Wer keine eigenen Stécke
hat, kann sich diese kostenlos ausleihen. Vor
der ersten Teilnahme am Nordic Walking

empfiehlt Trainer Dieter Pleil einen EinfGh-
rungskurs zur Technikschulung. Anmeldun-
gen nimmt er gerne unter 0170/ 2115377
entgegen. Im Rahmen des Adventspro-
gramms ist wieder ein ,Nacht Nordic Wal-
king” mit Stirnlampen geplant. Nichtmitglie-
der der Sportschule FFB-Puch kénnen Gber
die Zehnerkarte auch in den Genuss des
Nordic Walkings kommen. Infos hierzu gibt
es an der Theke der Sportschule.

Sporturlaub

o fuUr jeden etwas!

\/ TUl ReiseCenter

TUI ReiseCenter - Kurt-Huber-Ring 9 - 82256 FFB - Tel. 08141-1438

fuerstenfeldbruck1@tui-reisecenter.de » www. tui-reisecenter.de/ fuerstenfeldbruck1
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Refropafe'llares Schmerzsyndrom
(Kniescheiben-Riickseiten-Schmerz)

Die Sportschule ist bekannt dafir, dass
Sportler nach Verletzungen perfekt be-
treut werden und zigig wieder schmerz-
frei sind - das wird méglich durch die
langjéhrige Erfahrung und durch die
Kooperation mit Arzten der verschie-
denen Fachgebiete. In der SSP-News
werden diese Arzte kinftig mit Fachbei-
tréigen verschiedene Verletzungs- und
Beschwerdemuster sowie mégliche The-
rapieformen vorstellen.

Den Anfang machen die Orthopéden Dr. Mark Henne (re.) und Dr. Willibald Wittmann. lhre
Praxis befindet sich am Bahnhof FFB-Buchenau, im ,Blauen Haus”, Kurt-Huber-Ring 13.

Die haufigste Ursache fur Knieschmerzen —
wenn auch meistens ohne gréfere Folgen —
ist eine mechanische Uberlastung der Rick-
seite der Kniescheibe (Patella) mit Irritation
der Bander und der Gelenkinnenhaut (Syn-
ovia).

Ursache for die Schmerzen ist eine vermehrte
retropatellare Druckbelostung. Diese kann
anatomisch-physiologisch durch knécherne
Verédnderungen der Kniescheibe oder des
Oberschenkelgleitlagers bedingt sein. Haufi-
ger handelt es sich jedoch um ein Ungleich-

eine Réntgenaufnahme unterstitzt werden.
Nur bei Verdacht auf einen Knorpelschaden
ist eine Kernspintomographie indiziert.

Therapeutisch ist der konservative Weg maf3-
gebend. In der akuten Phase sollte durch
Schonung und Vermeidung von Uberlastun-
gen (wie oben genannt) eine Besserung ein-
treten. Desweiteren kann der Patient durch
Eis, Salbenumschlége oder Quarkwickel eine
Linderung bewirken. Kurzfristig kénnen ent-
zOndungshemmende Schmerzmedikamente
(Diclofenac, Ibuprofen) fir etwa sieben Tage
eingenommen wer-
den. Bei bestehendem

Rechtes Knie. gestreckt

M. vastus intermedius

M, vastus lateralis

Tractus Wotiblalis

Retinaculum patellze laterale

Condylus lateralis femaris

Lig. collaterale fibulare und Bursa
W, biceps femoris (Sehne) und

Bursa subtendinea musculi
lelpitis femorls Inferior

Lage der Bursa subtendinea
unter dem Tractus lotiblalis

Ansatzstelle des Tractus iliotibialis

N. fibularis communis
Caput fibulae
M. fibularis langus

M. extensor digitorum longus

M. tiblalis anterior —__

'll Ff, 7 _‘-‘_“'"‘"I.uq.pr.eln

Femur muskuléren Ungleich-
gewicht des M. qua-
drizeps steht jedoch
M. quadriceps femoris die  krankengymnas-
(sehne) . . }
tische Therapie, meist
aber auch das selb-
stdndige Training, im
Mittelpunkt. Dabei ist
die Stérkung des in-
neren M. vastus medi-
alis und die Dehnung
Bursa anserina der hinteren Ober-
Condylusmediaistbin | schenkelmuskulatur
(ischiocrurale M.) aus-
schlaggebend und als
e préventive MaBBnahme

M. articularis genus

M. vastus medialis

Patella

[= lus medialis
o

Retinaculum patellae
mediale

Lig. collaterale tibiale

Sehnen von
M. semkmdnbdm }ﬁ;
M. gracilis ul
M. sartorius finu

Tuberositas tiblae

gewicht der vorderen Oberschenkelmusku-
latur (M. quadrizeps) bei der eine Schwéche
des inneren M. vastus medialis ursdchlich ist.
Hervorgerufen wird dieses Schmerzsyndrom
durch sportliche oder berufliche Uberlastung,
durch ein Anprelltrauma oder zu langes Kni-
en. Die meisten Patienten finden sich in der
Altersspanne zwischen Pubertét und dem
30. Lebensjahr, die Schmerzen kénnen aber
auch spéter im Rahmen einer beginnenden
aktivierten retropatellaren Arthrose auftreten.
Von dieser Uberlastungssymptomatik sind
mehr Frauen als Mdnner betroffen, da bei
diesen durch eine vermehrte X-Beinachse
und eine schwdchere Oberschenkelmusku-
latur die Kniescheibe eine gréfere Tendenz
aufweist, nach aufBen zu wandern.

Dies fuhrt dazu, dass belanglose Alltagssitu-
ationen wie Treppensteigen, Sitzen mit stark
gebeugten Knien (z.B. Auto oder Kino), tie-
fe Kniebeugung oder Knien auf der Patella
zu Beschwerden fihren. Der Schmerz wird
haufig so beschrieben, ,als ob jemand mit
dem Messer hinter der Kniescheibe bohren
wirde”.

Diagnostisch ist meist die manuelle Untersu-
chung ausreichend, diese kann aber durch

zur Vermeidung erneu-
ter Uberlastungen enorm wichtig.

Sollte trotz Muskelkréftigung weiterhin eine
Reizung oder Entzindung der Gelenkinnen-
haut vorliegen, kann Uber eine Spritzenserie
des Knies nachgedacht werden.

Persénlich habe ich sehr gute Erfahrungen
mit der Gelenkinjektion von homé&opathi-
schen Medikamenten (Zeel und Traumeel)
gemacht. Desweiteren ist gerade bei élteren
Patienten mit beginnenden Degenerationen
auf der Ruckseite der Kniescheibe eine Infilt-
ration des Knies mit Hyaluronséure sinnvoll,
so dass ein gewisser ,Schmiereffekt” eintritt
und somit eine vermehrte Reibung redu-
ziert wird. Lediglich bei therapieresistenten
Schmerzen oder einer beginnenden Arthrose
auf der Kniescheiben-Ruckseite ist eine Corti-
son-Spritze (z.B. Lipotalon) indiziert. Sie sollte
jedoch wegen der Nebenwirkungen még-
lichst selten bei jungen Patienten angewen-
det werden. Von operativen Eingriffen ist bei
dieser Schmerzsymptomatik generell abzu-
raten. Die Prognose bei jungen Patienten ist
sehr gut. Bei DauerUberlastungen (Leistungs-
sport, Fliesenleger) kann dies langfristig zu
Knorpelsché&den im Sinne einer Arthrose auf
der Rickseite der Kniescheibe fGhren.

www.martin-muhr.de
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Lange hielt sich die
Meinung, dass man
sich nach einem Herz-
infarkt  nicht  mehr
anstrengen darf. In-
zwischen sind  sich
Sportwissenschaftler
und Fachérzte einig,
dass diese Auffassung
Uberholt ist. Bewegung
bei  Herzkreislaufer-

krankungen und nach
einem Herzinfarkt ist gesund und trégt zu ei-
nem besseren Wohlbefinden bei. Entschei-
dend ist, dass das Training auf den Patienten
individuell angepasst ist. Spa3 am Sport und
an einer aktiven Freizeit gibt Menschen mit
Herzkreislauferkrankungen wieder ein positi-
ves LebensgefGhl.

Die individuelle Betreuung von Herz-Lungen
Patienten findet in der Sportschule im Rahmen
des Cardiopulmonalen Bewegungstrainings
bei Helmut Kosche statt. Wer an Herz- oder
Lungenbeschwerden leidet, ist bei Helmut
Kosche bestens aufgehoben. Jeden Donners-
tag ab 16.30 Uhr treffen sich die Teilnehmer
des Cardiopulmonalen Bewegungstrainings
in der Trainingsgruppe der Sportschule FFB-
Puch. Das Angebot des Bewegungstrainings
in der Sportschule unter fachkundiger An-
leitung stellt eine interessante Alternative zu
den derzeitigen allgemein Ublichen, ambu-
lanten Herzsportgruppen dar. Vor der ersten
Trainingseinheit ist es obligatorisch, ein &rztli-
ches Attest des Hausarztes oder Kardiologen
(EKG) vorzulegen. Voraussetzung for die Teil-
nahme ist eine vom Arzt bestétigte Leistungs-
fahigkeit von 1,0 bis 1,5 Watt pro Kilogramm
Kérpergewicht.

Beim Training erhélt jeder Teilnehmer einen
speziellen Pulsgurt. Der Pulsgurt, der um die
Brust getragen wird, ist fir das Cardiopul-
monale Bewegungstraining essentiell und er-
fullt drei wichtige Funktionen: Kontrolle wéh-
rend des Trainings, Hilfsmittel zur eigenen

er aufhéren muss. Bereits nach einigen Wo-
chen ist eine deutliche Okonomisierung und
eine betrachtliche Leistungssteigerung zu be-
merken. Dies sind ermutigende und positive
Ergebnisse, die verdeutlichen, dass die kon-
tinvierliche Teilnahme am Bewegungstrai-
ning das subjektive Wohlbefinden steigert.
Wer seinen Kérper und dessen Reaktionen
auf Bewegung kennt, kann nach Rickspra-
che mit den Trainern auch wieder am Trai-
ning im Kraftraum, am Nordic Walking oder
dhnlichem Ausdauersport teilnehmen. Da-
bei gilt: ,Je éfter, desto besser”, erklért Hel-
mut Kosche und ermuntert die Teilnehmer,
sich langsam auf drei bis vier Trainingsein-
heiten pro Woche von jeweils mindestens
30 Minuten zu steigern. Die Gruppendyna-
mik und das Wissen, dass auch die ande-
ren dhnliche Probleme haben, geben neuen
Mut, richtig mit der Krankheit umzugehen.
Allgemein verbessert sich durch das kont-
rollierte Training das Wohlbefinden und das

Herz arbeitet wieder éko-
nomischer, da Blutdruck
und Ruhepuls durch das
Ausdauertraining gesenkt
werden.  Hauptbestand-
teil des Cardiopulmona-
len  Bewegungstrainings
ist das Rudern. Daneben
stehen  Gymnastikibun-
gen, Bewegungsspiele
und Dehnungen auf dem

Kérperwahrnehmung und Erfolgskontrolle.
Waéhrend des Trainings wird der Puls sténdig
gemessen und an ein Computersystem Gber-
mittelt. So kann Helmut immer jeden einzel-
nen Kursteilnehmer dariUber informieren, ob
er im richtigen Pulsbereich trainiert, und das
Risiko einer Uberbelastung wird minimiert.
JFalls der Puls in den roten Bereich steigt,
kann ich rechtzeitig einschreiten”, erkléart Hel-
mut an dem Computer, der zur Pulsiberwa-
chung eingesetzt wird.

Herzinfarkipatienten sind héaufig von der
Angst geplagt, dass es zu einem Reinfarkt,
also einem erneuten Infarkt, kommen kann.
Diese Angst soll bei dem Bewegungstraining
genommen werden. Der Pulsgurt kann da-
bei die Funktion eines Hilfsmittels Gberneh-
men, der es den Teilnehmern erméglicht, ein
besseres Gefuhl fir die eigene Kérperwahr-
nehmung zu gewinnen. Nur wer die Reaktion
des Kérpers auf Belastung kennt, weif3 wann

&
{’0 mich

www.fliesen-mich.de

Michael Fischl ® Jahnstralie 34 ¢ D-94249 Bodenmais ¢ info@fliesen-mich.de
Tel.: +49 9924 1812 & Mobil: +49 171 6844308 ¢ Fax: +49 9924 905776

Programm. Helmut weif3,
wie wichtig es ist, die Teilnehmer beim Trai-
ning genau zu beobachten und gewissenhaft
zu betreuen. Das Fingerspitzengefthl fur die
richtige individuelle Betreuung hat Helmut
aus seiner jahrelangen Erfahrung als Sport-
gruppenleiter und aufgrund der speziellen
Ausbildung zum FachUbungsleiter ,Herz-
sport” des BLSV. Fur den Ernstfall ist Helmut
zudem in Noftfallhilfe geschult und hat einen
Automatischen Externen Defibrillator im Trai-
ningsraum immer griffbereit.

Und inzwischen ist klar, ganz ohne Bewe-
gung ist in der Regel das Risiko eines Rick-
falles oder einer Verschlechterung deutlich
hoher, dieser Meinung sind auch Kardiolo-
gen aus dem Landkreis wie Dr. Roland Mo-
rell und Dr. Christoph Seibold. Weitere Infor-
mationen gibt es bei Helmut Kosche in der
Sportschule.

Nichtmitglieder kénnen mit einer Zehnerkar-
te for 110 Euro teilnehmen.

lhr starker Partner fiir Fliesen jeder Art!
@ Komplett-Badsanierung inkl. Verputz-, @ Pflasterarbeiten

Heizungs- und Sanitéararbeiten
@ Siliconausbesserungsarbeiten
@ Granit- und Marmorarbeiten
@ Mosaikverlegung

@ Fliesentreppen

@ Natursteintreppen
@ E-Strichverlegung
@ sauber & schnell
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Die 15-jahrige Corinna Lechner wére gerne
schon ein bisschen dlter. Wer jetzt an Disco-
besuche oder dergleichen denkt liegt falsch.
Sie méchte endlich gegen Konkurrentinnen
Mountainbike- und Rennradrennen fahren.
Die Rennen in der Klasse der U17 weiblich
sind sehr dinn gesdt und oft fehlt es an Teil-
nehmerinnen. Da kommt es schon mal vor,
dass die hochmotivierte Corinna alleine an
den Start gehen muss, wie beim Rennen am
10. Oktober in Oberammergau.

Nicht nur Stefan Mittelhammer, ihr Trainer
in der Radsportabteilung des KSC-Puch, ist
vom Talent der 15-J&hrigen Uberzeugt. ,Die
muss man beim Training eher bremsen”,
meint Stefan Uber Corinnas Motivation. Auch
der bayerische Radsportverband sieht grof3es
Potenzial in ihr und lud sie Ende August zur

RUCKBLICK :

auf dem M(;uniainbike

internationalen ,Kids Tour” nach Berlin ein.
Ihr persdnlich gréfiter Erfolg war der zweite
Platz bei der bayerischen Meisterschaft im
Zeitfahren auf der StraBBe in Herrieden zu Be-
ginn der Saison 2009. Motiviert durch diese
Platzierung fiel es der Neuntklasslerin leicht,
jeden Tag zwischen 30 und 50 Kilometern
auf dem Rennrad zu absolvieren. Das Gelén-
detraining mit dem Mountainbike wird schon
mal zum Familienausflug, wenn der grofie
Bruder Sebastian und Vater Hans mitfahren.
Uber ihren Bruder Sebastian kam Corinna
zum Radfahren. ,Als der beim KSC-Puch zum
Lizenzfahrer wurde, wollte ich das auch”, er-
z&hlt sie. Inzwischen trainiert sie regelméfig
mit den Radsportlern des KSC-Puch, ist selbst
Lizenzfahrerin und im Winter Stammgast an
der Kletterwand, beim Spinning oder beim
Rudern in der Sportschule FFB-Puch.

In Sachen Ausstattung ist Corinna bei
Tommi’s Radltankstelle hervorragend bera-
ten - und mit Focus wurde bereits der erste
Sponsor auf die Nachwuchsfahrerin  auf-
merksam und Ubernahm einen Grofiteil der
Kosten fir ein neues Mountainbike. Weitere
Sponsoren werden wohl auch bald im Hause
Lechner anklopfen.

lhre sportlichen Stérken kennt Corinna ganz
genau: ,Rundkurs mit Berg ist immer gut fur
mich.” Im kommenden Jahr will die Radlerin
mdglichst viele Rennen mitfahren, bevorzugt
auf dem Mountainbike und mit Konkurrenz.
In Zukunft méchte Corinna hoch hinaus
- schlieBlich macht ihr Bergauffahren am
meisten Spaf3 und so tréumt sie bereits heute
von einer Olympiateilnahme.

Ladies' Bike Day 2:009 - fit fur die StraRe

Beim Ladies' Bike Day haben sich die Experten der Radsportabteilung des KSC-Puch und das Team von Tommi's
Radltankstelle méchtig ins Zeug gelegt - jetzt haben die Ladies individuell perfekt eingestellte Réder, kennen sich
mit der richtigen Sitzposition aus und kénnen kleine Veranderungen am Rad selbst vornehmen. Die Ladies hatten
auf jeden Fall viel S8pal und trugen den Lenz zum Grupppenfoto gerne auf Handen!

KSC-Puch Radsport - Saisonriickblick

Mountainbike

Wer schlaft verliert!” steht in grofen Lettern
auf dem Flyer zum 24-Stun-
den Mountainbike-Rennen
in Steindorf. Das kénnen die
Teilnehmer der KSC-Rad-
sportgruppe bestdtigen. Tanja
Obermeier und Stefan Mittel-
hammer aus der Sportschule
haben nicht geschlafen und
sich so einen hervorragen- ~
den dritten Platz in der Zweier
Mixed-Wertung eingefahren.
.Mitten in der Nacht fragt
man sich schon, wieso man
sich das antut”, gibt Stefan zu.
Um 13 Uhr war das Rennen
geschafft, der Weg zum Sie-

Rennrad

Am 24 Stunden Rennradrennen in Kelheim
nahm der Frauenfin-
fer der Sportschu-
le teil. Nur knapp
verpassten  Monika
Beer, Carmen Ziegl-
meier-Streb, Sabine
Weiss, Angelika Valk
und Verena Kénig
den dritten Platz.

Beim Wittelsbacher
Rennradmarathon
kamen die Fahrer
auf 2100 Héhen-
meter bei einer Stre-
ckenlénge von 222
km. Stefan Mittel-

gertreppchen war erstaunlich

leicht und da wussten Tanja und Stefan, wozu
sie sich 24 Stunden lang geschunden haben
— dieses irre Gefihl, wieder einmal an die
Grenzen gegangen zu sein. Am Rennen in
Steindorf haben insgesamt elf Mitglieder der
Radsportabteilung des KSC-Puch erfolgreich
teilgenommen. Der sieben Kilometer lange
Rundkurs hatte seine Tucken. Feld- und Wie-
senwege, zwei Rampen, eine Bierzeltdurch-
fahrt und 65 Hehenmeter lieBen die Strecke
zu einer Herausforderung werden, bei der
fahrerisches Kénnen gefragt war. Tanja und
Stefan schafften gemeinsam 58 Runden.
Beim zweiten 24 Stunden Mountainbike Ren-
nen in Bad GrieBbach ging es noch hérter
zur Sache. Adrian Blumberg und Stefan Mit-
telhammer legten Gber 15.000 Héhenmeter
auf der sehr bergigen Strecke zuriick. Doch
die Anstrengung hat sich gelohnt: sie fuhren
als Dritte durchs Ziel.

hammer war selbst
Uberrascht von der grofien Teilnehmerzahl
aus der Sportschule. Insgesamt gingen 18
Fahrer aus der Sportschule FFB-Puch an den
Start und obwohl so mancher vor dem Ren-
nen Zweifel hatte, schafften es alle bis ins
Ziel. Es macht sich bemerkbar, dass sich der
Radsport in der Sportschule grofler Beliebt-
heit erfreut. ,Ohne die grof3e Unterstitzung
vom Lenz in Sachen Radsport wéren unsere
Erfolge nicht méglich”, betont Stefan Mittel-
hammer.
Im Winter wird die Grundlage fur die Sai-
son 2010 geschaffen. Daher treffen sich die
Radler jetzt wieder regelméBig zum Spinning
in der Sportschule. In den kommenden Mo-
naten wird zudem der neue ,Glocknerkénig”
bei einem Spinning-Event gekrént. Frei-
tags findet von 18 bis 19 Uhr eine spezielle
Jungendspinningstunde fir alle Zwélf- bis
16-Jahrigen statt.

20 Jahre Tommi's Radltankstelle

gen der Sportschule ist
Thomas Stannecker stets
mit vor Ort, prdsentiert
die neuen Modelle oder
stellt die R&der perfekt
ein, wie beim Ladies’ Bike
Day im Mai 2009.

Vor 20 Jahren gab es 60
Quadratmeter  Ausstel-
lungsfléche, inzwischen
wurde diese auf 250
Quadratmeter  erweitert
und Sportler aller Leis-
tungsklassen finden bei
Tommi’s  Radltankstelle
eine grofe Auswahl an
Trekking- und Cityrédern
sowie Rennrédern und
Mountainbikes der Mar-
ken Focus, Scoft, Can-
nondale, Velo de Ville
und Diamant. Auch die
passende Zusatzausstat-

Bei Tommi‘s Radltankstelle in der Maisacher
StraBBe in Furstenfeldbruck wird Beratung
seit 20 Jahren grof3 geschrieben. Als frihe-
rer erfolgreicher Rennradler und momentan
ambitionierter Hobbymountainbiker kennt
sich Thomas Stannecker bestens mit den
Drahteseln aus und weif3, worauf es an-
kommt. Die individuelle Radeinstellung ist
entscheidend fur erfolgreiches und vor al-
lem beschwerdefreies Radeln.

Nicht nur im Laden geben Tommi und sein
Team wertvolle Tipps und beraten die Kun-
den ausfihrlich, auch bei den Veranstaltun-

tung wie Radkleidung,
Schuhe, Helme oder die perfekte Beleuch-
tung gibt es bei Thomas Stannecker - und
was gerade nicht auf Lager ist, wird bestellt
und innerhalb weniger Tage geliefert.
Neben der Beratung beim Kauf eines neu-
en Fahrrads oder des passenden Zubehéors
schétzen die Kunden vor allem den Repa-
raturservice. Die Wartung und die Repara-
tur von Fahrradern aller Art gehért mit zum
Kerngeschéft - und so arbeiten Zweiradmeis-
ter Ralf Jung und Sebastian Weber im frihe-
ren Verkaufsraum, der zur Werkstatt umfunk-
tioniert wurde.

el

"“ﬁzum 1/ 2 Preis!?

- Sie bringen Ihr Rad zwischen November + Februar zum Service.
- Sie zahlen nur den 1/2 Preis fiir die Arbeitskosten.
- Ihr Rad ist startklar, wenn der Friihling kommt!

JTMVENTERSERVICE

TOMMY A

82256 F’'Bruck - Maisacherstr. 31 -

b

08141-63772
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Jannika John - kleine Lauferin ganz groR Ellen Kuffner - neuer Stern am BMX-Himmel

~Man muss schon gut organisiert sein”, be- ka auch mit dem Fahrrad erreichbar. Neben Im  vergangenen  Jahr BMX-Sattel und lésst sich

tont Jannika John, als sie von ihrem wé-
chentlichen Trainingspensum berichtet. Die
17-jéhrige Lauferin kommt zweimal pro Wo-
che in die Sportschule, meist nutzt die Gym-
nasiastin dafir ihre Freistunden. Fir die L&u-
ferin ist es wichtig, durch gezieltes Training
Muskulatur aufzubauen, um der Belastung
beim Laufen standzuhalten. Die Sportschule
bietet dafir nicht nur die perfekte individuel-
le Trainingsbetreuung, sondern ist for Janni-

dem Training in der Sportschule steht an fonf
Tagen Laufen auf dem Programm. Davon
absolviert sie mindestens zwei Trainingsein-
heiten beim TV Emmering. Viel Zeit fir ande-
re Hobbys wie dem Fotografieren bleibt der
Elftklésslerin des Firstenfeldbrucker Viscardi-
Gymnasiums da nicht. Trotz regelméBigem
und ehrgeizigem Training vernachldssigt
Jannika die Schule nicht. Wenn sie ihr Abitur
hat, méchte sie gerne studieren.

Ihr Trainingsfleif zahlte sich auch in der Sai-
son 2009 erneut aus. Bei gut 15 Wettkdmp-
fen in den vergangenen Monaten erzielte sie
als Starterin for den TV Emmering immer her-
vorragende Platzierungen. So durfte sie sich
als bayerische Meisterin Gber 3000 Meter
in der Halle zu Beginn des Jahres in Fuhrt
als Siegerin feiern lassen. Ebenso stand sie
bei der bayerischen Meisterschaft Gber 1500
Meter ganz oben auf dem Treppchen. Zum
dritten Mal in Folge konnte Jannika bei der
bayerischen Crossmeisterschaft die Ziellinie
als Erste Uberqueren. ,2007 wurde ich Gber-
raschend Erste bei der Crossmeisterschaft”,
erzdhlt Jannika von ihrem persénlich schéns-
ten Erfolg. Da ist es kaum verwunderlich,
dass Wettbewerbe im Crosslaufen zu ihrer
Lieblingsdisziplin zdhlen.

Zur Leichtathletik kam Jannika in erster Li-
nie Uber den Schulsport. Beim Laufen war sie
schon damals, vor Uber finf Jahren, immer
vorne mit dabei. ,Im Laufen bin ich am bes-
ten. Das macht am meisten Spaf3. AuBBerdem
bin ich mit 1,65 Meter zu klein fir Disziplinen
wie Hochsprung”, begrindet Jannika ihre
Liebe zum Laufen.

2:17 Minuten Uber 800 Meter, 4:44 Minuten
Uber 1500 Meter und 10:10 Minuten Gber
3000 Meter - mit diesen Bestzeiten héngt sie
schon mal Vater und Mutter beim gemeinsa-
men Training ab. Jannikas Eltern sind selbst
laufbegeistert und stolz auf die Erfolge ihrer
Tochter. So freut sich Jannika, wenn sie von
ihren Eltern auf der Strecke angefeuert wird
und ZuschUsse zum Trainingslager erhdilt.

Im kommenden Jahr méchte Jannika ihre
Bestzeiten verbessern und unter die besten
funf bei der deutschen Meisterschaft laufen.

tauschte Ellen Kuffner das
Pferd gegen ein BMX Race-
Bike ein. Statt kunstvoller
Ubungen auf dem Ricken
der Pferde beim Voltigieren
kann man sie jetzt pfeil-
schnell Uber die BMX-Bahn
flitzen sehen. Schon im ers-
ten Jahr Uberzeugte Ellen
durch ihr groBes Talent und
wurde 2008 gleich baye-
rische Meisterin und Vierte
bei der deutschen Meister-
schaft. Die Rennsaison 2009
verlief fir die Realschilerin

von ihren méannlichen Team-
kollegen des TuS FFB neue
Tricks und Kniffe zeigen. Hin-
zu kommen zwei Trainings-
einheiten in der Sportschu-
le, wo sie nach den genau
abstimmten Trainingspldnen
trainiert und sich gerade
jetzt im Winter in Topform
for die kommende Saison
bringt. Tipps zur Fahrtechnik
erhalt Ellen von ihrem Vater
Sepp Kuffner und von ihrem
grof3en Bruder Felix. ,Mein

ebenfalls hervorragend. Bei

den sieben Rennen des Bayernpokals konnte
sie sich immer einen Platz auf dem Sieger-
treppchen bei den Schilerinnen sichern. In
der BMX Bundesliga steht sie nach Saisonen-
de auf Platz drei. Dabei fuhr sie beim Rennen
in Weiterstadt souverén als Erste durchs Ziel.
AuBerst unerwartet war der Sieg bei der bay-

Bruder zeigt mir genau, wie
ich mich verbessern kann”,
schwdrmt Ellen vom gemeinsamen Training
mit Felix. Er ist ihr groBBes Idol und motiviert
sie auf der BMX-Bahn. Felix féhrt bereits seit
neun Jahren BMX Race und gibt seine Erfah-
rungen gerne an die kleine Schwester weiter.
Dass sie beim BMX Racing Team des TuS FFB
lediglich eine weibliche Kollegin hat, stért
Ellen nicht. Auch wenn
das Training mit den
Jungs oft hart ist, weif3
die 15-Jahrige wie sie
sich gegen die Méanner-
welt durchsetzen kann
und versucht, motiviert
durch ihren Bruder, mit
den Jungs mitzuhalten.
Ellens Ziele fur die Sai-
son 2010 stehen bereits
fest: sie moéchte ihren
Titel der bayerischen
Meisterin verteidigen
und bei der deutschen
Meisterschaft stehen die
Chancen, unter die top

drei zu kommen, sehr

erischen Meisterschaft in Kolbermoor in der
Wettkampfklasse der Schilerinnen. ,lIch bin
beim Vorlauf gestirzt”, erzahlt die 15-Jéhri-
ge und freut sich daher umso mehr Uber den
Spitzenplatz.

Fir ihre Erfolge trainiert die Realschilerin
sehr hart. Zweimal wéchentlich sitzt sie im

gut. lhr gréBter Wunsch ist es, einmal bei der
Europameisterschaft im BMX Race mitzufah-
ren. Wenn Ellen in ein paar Jahren mit der
Schule fertig ist kann sie sich vorstellen, einen
Beruf im Sportbereich zu erlernen. Wer weif3,
vielleicht sehen wir sie dann als Trainerin in
der Sportschule wieder?

Schwimmerin Daniela Sterr: ,,Ich bin ein Adrenalin-Junkie"

Wenn es richtig ungemtlich wird, fohlt sich
Daniela Sterr wohl: im sieben Grad kalten
Wasser des Inn in der Néhe von Imst holte sie
sich Mitte September den Titel der deutschen
Jugendmeisterin im Wildwasserschwimmen.
Mit Neoprenanzug, Helm und Schwimm-
weste ausgestattet, stirzte sich die 15-j@h-

Schilder = Beschrlﬂungen

Sportswear Tea

- =

~
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rige Gymnasiastin in die reiflenden Fluten.
Nach je einem dritten Platz im Vorlauf und
im Halbfinale hatte sie Gefallen gefunden an
den Bedingungen und erschwamm sich den
Sieg. ,Ich bin ein Adrenalin-Junkie, das ma-
che ich néchstes Jahr wieder, das hat Spaf3
gemacht”, grinst die Schwimmerin der Bru-
cker Wasserratten. Seit Mai 2009 beschrénkt
sich ihr Training nicht mehr nur auf das nas-
se Element, sondern sie ist meist zweimal
pro Woche in der Sportschule beim Kraft-
training anzutreffen. Schwimmtrainer Stefan
Sponer hat den Wasserratten das Training
in der Sportschule nahegelegt, nachdem
einige Sportler Gber Rickenbeschwerden
klagten. Daniela, die in Uberacker wohnt,
schwimmt seit acht Jahren mit Begeisterung.
»Durch das Krafttraining hat sie ihre Leistung
deutlich gesteigert und hat nun eine gréfie-
re Stabilitat”, erklért Trainerin Regina Haas
die Vorteile des regelméaBigen Krafttrainings
for die Schwimmerin. Da Daniela die dop-
pelte Staatsbirrgerschaft hat, darf sie auch in

Lichtenstein starten, und holte
sich dort gleich den Landesti-
tel Uber 200 Meter Ricken. In
Deutschland erschwamm  sie
sich bei den oberbayerischen
Meisterschaften die Silberme-
daille Gber die gleiche Strecke.
lhre Ziele hat sich Daniela, die
in Olching zur Schule geht,
klar gesetzt: ,Mal bei deut-
schen Meisterschaften schwim-
men wadre toll”, und mit leucht-
enden Augen erzdhlt sie von
den Kleinstaatenspielen in
Lichtenstein, die im Zweijah-
resturnus, éhnlich den olympi-
schen Spielen, stattfinden: ,Da
will ich hin!”

Bei weiterhin so groflem Trai-
ningsfleif3, Motivation und Be-
geisterung fur den Sport steht
diesen Plénen wohl nichts im
Wege.

Texhldruck
mspori

Fﬁrstenfeldbruck Maisacherstr. 42 Tel. 08141/63480 www.gewa-werbung.de
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KSC-PUCH KRAFTSPORT Rekorde sind zum Brechen da...

ten Wettkampfvorbereitungen und
wéhrend des Wettkampfes, den sie
mit 125 kg gewann. Neben Lenz
und seiner Familie bedankt sich Re-
gina vor allem bei ihren Sponsoren
TUI Reisecenter, Gewa-Werbung
und Treuhand-Union sowie allen
Mitgliedern der Sportschule, die im
Vorfeld auf Initiative von Helmut

Erfolgreich gedrickt, gehobe:n und gebeugt

RegelméBiges Training zahlt sich aus, das durften in dieser Saison vor allem die jungen Kraftsport-
ler des KSC-Puch wie Thomas Poppe feststellen und einige tolle Platzierungen mit nach Hause
nehmen. Auch Regina Haas ist stolz auf ihren Schitzling und lobt seinen vierten Platz bei der
deutschen Meisterschaft im Kraftdreikampf: ,Die Deutsche war sein erster groBBer Wettkampf, das
war eine super Leistung.”

Thomas Poppe (Jugend bis 75 kg)

1. Platz Champion Cup Bankdricken, 100 kg

1. Platz bayerische Meisterschaft Bankdricken,
110 kg

4. Platz deutsche Meisterschaft KDK, 150 kg
Kniebeuge, 105 kg Bankdricken, 175 kg
Kreuzheben

Tanja Artar (Frauven bis 60 kg)
1. Platz Champion Cup Bankdricken, 52,5 kg

Manuel Wérl (Junioren bis 82,5 kg)
2. Platz bayersiche Meisterschaft Bankdricken,
115 kg

Marco Schunn (Jugend bis 100 kg)
3. Platz bayerische Meisterschaft Bankdricken,
115 kg

Alexander SedIlmair (Jugend bis 100 kg)

1. Platz Bavaria Cup Kreuzheben, 215 kg
(bayerischer Rekord)

2. Platz Champion Cup Bankdricken, 105 kg

Christian Stefanski (Ménner bis 90 kg)
3. Platz Champion Cup Bankdricken, 180 kg

Markus Diermeyer (Manner bis 110 kg)
4. Platz Champion Cup Bankdricken, 150 kg

Max Heynck (Aktive bis 82,5 kg)
2. Platz Champion Cup Bankdricken, 100 kg

Christian Gruber (Aktfive bis 110kg)
3. Platz dt. Meisterschaft Bankdriicken, 215 kg
2. Platz Champion Cup Bankdricken, 215 kg

Peter Rothe (Master 2 bis 75 kg)
2. Platz Champion Cup Bankdricken, 82,5 kg

Alexander Diepold (Master 4 bis 60 kg/ bis
67,5kg)

1. Platz dt. Meisterschaft KDK, 155 kg
Kniebeuge, 112,5 kg Bankdricken (neuer
Weltrekord), 155 kg Kreuzheben

1. Platz dt. Meisterschaft Bankdricken, 110 kg

1. Platz Champion Cup Bankdriicken, 110 kg

1. Platz Bavaria Cup Kreuzheben, 150 kg

Rekord im Doppelkreuzheben

Um Grofles zu
erreichen, muss
man ein K&mp-
fer sein - dass er |
das auf ganzer
Linie ist, hat Sepp
Maurer  bewie-
sen: Nach einem
schweren Mo-
torradunfall und
zwolf Beinopera-
tionen war kaum
mehr an ein nor-
males Leben zu
denken, an eine
Fortsetzung  sei-
ner Kraftsportkar-

se in Deutschland.
Sepp ist auch
wieder selbst ins
Wettkampfge-
schehen  einge-
stiegen und star-
tet - aus Grinden
der Ehrerbietung
und des Zugehd-
rigkeitsgefihls,
fur den KSC-Puch
im Steinheben
und im Kraoftdrei-
kampf. Einmal
pro Woche fé&hrt
er aus Neukirchen
b. HI. Blut in die

riere schon gar

nicht. Doch der Sepp, Koch, Besitzer einer
Bar und des gréfiten hoteleigenen Fitnessstu-
dios Bayerns im Bayerischen Wald, kam zum
Lenz in die Sportschule FFB-Puch - eine her-
vorragende Entscheidung, wie sich bald he-
rausstellen sollte. Zwar konnte sich Sepp an-
fangs nicht vorstellen, all die Ubungen, dieer
auf seinem Trainingsplan fand, in einer Trai-
ningseinheit zu absolvieren, noch war ihm
bewusst, dass er kérperlich dazu in der Lage
sein wurde. Doch er vertraute Lenz Westner
und machte so den ersten Schritt in Richtung
Genesung und Come Back im Kraftsport.
Inzwischen ist Sepp Maurer wieder vollkom-
men fit und hat die Philosophie der Sport-
schule in sein Fitnesscenter Gbernommen.
Nicht nur, dass er den Namen in ,Sport-
schule Vitalis” gedndert hat, nein, er ist nun
neben der Sportschule FFB-Puch der zweite
private Anbieter einer Desmotronic Beinpres-

NEUER TRAINER

Sportschule, um
beim Lenz zu trainieren.
Neben seinen Erfolgen im Steinheben ist
Sepp Maurer zusammen mit Andreas Breu,
dem erfolgreichsten  Nachwuchsathleten
seiner Sportschule Vitalis, ein grofBer Coup
gelungen: Die beiden stellten eine neuen (in-
offiziellen) deutschen Rekord im Doppelkreuz-
heben auf. Dabei geht es darum, synchron
die Hantelstange zu haben - die Schwierig-
keit dabei ist neben der Gleichzeitigkeit vor
allem auch die jeweils einseitige Belastung for
die Athleten. Durch die hohe Last biegt sich
zudem die Hantelstange. Beide Athleten ha-
ben alleine schon mehr als 300 kg gehoben
- synchron sollte nun der bisherige Rekord
von 530 kg Uberboten werden - und Sepp
Maurer und Andreas Breu schafften es: sie
erhéhten den Rekord in der Sportschule Vi-
talis zuerst auf 540 kg und dann auf 550 kg
- eine schier unglaubliche Leistung!

Helrr:nu’rh Platzer

Man wéchst mit seinen Herausforderungen, sagt der Volks-
mund - und nachdem Helmuth Platzer wahrlich viele sport-
liche Herausforderungen mit Bravour gemeistert hat, stellt
er sich nun einer neuen: gerade macht er seinen Ubungslei-
terschein, um kinftig die Kraftsportler der Sportschule nicht
nur bei den Wettkémpfen, sondern auch im Kraftraum mit
Fachwissen betreuen zu kénnen. In Sachen Wettkampfvor-
bereitung und Strategie macht dem alten Hasen eh keiner
was vor, die jahrzehntelange Erfahrung als erfolgreicher
Athlet ist wohl die beste Ausbildung. Wie bereits bei Regi-
na Haas setzt Lenz Westner nun auch bei Helmuth Platzer
als neuem Trainer auf einen erfahrenen und umsichtigen

Sportler bei der Betreuung der Mitglieder.

Backhaus fur ihre Reise zur WM
nach Neuseeland gesammelt hat-
ten, da die Sportlerin vom Verband
finanziell nicht unterstitzt wird.

Im Juli konnte Regina dann ihren

2009 ist ein tolles Jahr fir Regina Haas:
deutscher Meistertitel mit neuem deutschen
Rekord, EM-Titel, WM-Titel und ein Auto-
sponsor - was will man mehr!

Besonders bedeutsam war fir Regina der
Weltmeistertitel im Bankdricken - der gréfite
Erfolg seit ihrer schweren Schulterverletzung
2005. Damit hat sie allen bewiesen, dass sie
auch international wieder ganz vorne mit da-
bei ist. Lenz begleitete Regina zur WM nach
Neuseeland und unterstitzte sie bei den lefz-

eigenen deutschen Rekord von
130 kg, den sie 2005 aufgestellt hatte, ver-
bessern: Bei der deutschen Meisterschaft in
Sonneberg/ Thiringen drickte sie 132,5 kg.
Viele Sportschulen-Mitglieder sind begeistert
von Reginas Leistungen, Beate Kleinhans be-
gleitete Regina mehrfach zu den Wettkémp-
fen, Martha Greppmair, kaufménnische
Leiterin der Autoh&user Greppmair in Firs-
tenfeldbruck und Odelzhausen, entschied
sich fir ein Sponsoring: ,Ich finde die Leis-
tungen von der Regina einfach klasse. Da
muss man doch was machen”,
dachte sie sich zusammen mit
ihrem Mann und sie Ubergaben
Mitte Oktober einen Mercedes B-
Klasse an die Kraftsportlerin. Mit
dem neuen Wagen fuhr Regina
dann auch gleich zum néchsten
Erfolg: Am 23. Oktiober gewann
sie die Europameisterschaft im
Bankdricken mit 127,5 kg. We-
gen einer Gurtelrose im Vorfeld
war sie nicht voll leistungsfahig,
doch die néchste Chance, ihren
eigenen Rekord weiter zu verbes-
sern steht schon ganz dick in ih-
rem Terminkalender: Die WM im
April 2010 in Orlando.

ERFOLGREICHE SPORTLER

Karrierehighlfgh’r: Sieg beim Ironman in Roth

Als ,neuer Kénig von Roth”
und ,Held des Tages” wur-
de Michael Gshner nach
seinem sensationellen Ren-
nen beim Ironman in Roth
gefeiert. Der Sieger des
Triathlon in den drei Lang-
distanzdisziplinen Schwim-
men (3,8 km), Radfah-
ren (180 km) und Laufen
(42,195 km) schien selbst
ein wenig Uberrascht von
seinem Erfolg. Der erste |
Platz in Roth hat fir Micha-
el eine sehr groBe persén-
liche Bedeutung, nicht zu-
letzt weil er auf deutschem
Boden die Langdistanz

unter acht Stunden bewal-

tigt hat. In Roth entschied sich Michael 2005
nach einem sehr guten Rennen auBerdem,
seine Profikarriere in Angriff zu nehmen. Vier
Jahre spéter Gberquerte er nach nur 7:55:53
Stunden mit Sohn Max auf dem Arm Gber-
glicklich als Erster die Ziellinie.

Viel Zeit zur Regeneration nach den Strapa-
zen in Roth blieb nicht. Lediglich sechs Wo-
chen konnte Michael das Trainingspensum
etwas zurickschrauben. Bereits Anfang Sep-
tember standen schon wieder die Trainings-
vorbereitungen fir den grof3en Ironman Ha-
waii an. Qualifizieren konnte sich Michael
hierfGr im Méarz 2009 beim lronman in Port
Elizabeth, Sudafrika.

Zehn Tage vor dem Ironman reiste Michael
nach Hawaii. Sowohl an die Zeitverschie-
bung als auch an das extreme Klima muss-
te er sich in sehr kurzer Zeit gewdhnen. Die
enorme Hitze und starke, drehende Winde
verlangen den besten Triathleten der Welt
bei diesem Wettkampf alles ab. Daher war
auch ein alter Hase wie Michael, der bereits
zum sechsten Mal beim Ironman Hawaii teil-
nahm, vor dem Rennen extrem angespannt.
.Bei meinen bisherigen funf Aufiritten auf
der Insel verliefen nicht zwei Rennen anng-

hernd gleich.” Mit dieser Unberechenbarkeit
begrindete der 28-Jahrige seine Nervositét
vor dem 10. Oktober 2009. Am 10. Oktober
um 6.45 Uhr Ortszeit fiel der Startschuss for
die héartesten Manner und Frauen der Welt.
Nach 60 km auf dem Rad in sengender Hit-
ze machte sich die ereignis- und erfolgreiche
Saison 2009 in der Huifte bemerkbar. Die
Schmerzen waren zu grof3 als dass er den
Marathon, die Abschlussdisziplin, héatte be-
wadltigen kénnen. Michael musste aufgeben,
kann jedoch auf eine hervorragende Saison
2009 zurickblicken.

In diesem Jahr zghlten die Besuche in der
Sportschule zum festen Bestandteil seiner
Trainingsvorbereitung auf die extrem harten
Wettkémpfe. Die Leistungstests, die er bei
Tobias Marzin machte, erméglichten ihm
die prézise Steuerung seines Trainings. Die
Trainingspléne, die Lenz fur Michael erstellt,
helfen dem Profitriathleten seine allgemeine
Athletik deutlich zu steigern. In den kom-
menden Monaten wird Michael wieder in die
Sportschule kommen. Und 2010 klappt es
dann ganz sicher auf Hawaii — das SSP-Team
gratuliert zur erfolgreichen Saison 2009 und
wuinscht Michael viel Erfolg for 2010!




nis” beschéftigh: Verschiedene wissenschaft-
liche Studien legen nahe, dass diese beiden
wichtigen Faktoren der mentalen Fitness trai-
nierbar sind. Das bedeutet, mit der richtigen
Ubung kann man die Leistung des Gehirns
weiter férdern. Der SchlUssel zum Erfolg ist
dabei eine Kombination aus kérperlicher
und geistiger Bewegung, gepaart mit Hinter-
grundwissen fur die Teilnehmer am Kogniti-
ven Training.

Bei der ersten Projektgruppe des Kognitiven
Trainings in der Sportschule ist die Resonanz
sehr positiv: Mit viel Engagement und Inter-
esse sind die Teilnehmer bei der Sache, 16sen
Wort- und Zahlenrétsel, konzentrieren sich
auf Labyrinthspiele und haben Spaf3 an ko-
ordinativen Ubungen wie mit dem Lufballon.
Alle haben zu Beginn einen neuropsycho-
logischen Eingangstest absolviert, der aus-
gewertet und in Verbindung mit einem per-
sénlichen Gesprach Thomas Ritthaler zeigt,
wo die individuellen Stérken und Schwéchen

s liegen.

Ein betréchtlicher Teil der Sportschulenmit-
glieder ist dlter als 60 Jahre. Die Senioren

gehéren wohl auch zu den fleiBigsten Sport-

lern, denn sie kommen regelméaBig und
halten ihren Kérper fit fir viele weitere Le-
bensjahre, fir eine aktfive Freizeitgestaltung,
fur viel Spafl mit Kindern und Enkeln. Doch
zur optimalen Fitness gehért mehr als ,nur”
korperliches Training: Auch die Verbesserung
der mentalen Fitness ist wichtig, um Krank-
heiten vorzubeugen und auch als Rentner mit
den Jungen mithalten zu kénnen. Diplom-
Sportlehrer und Diplom-Psychologe Thomas
Ritthaler hat wéhrend seines Studiums den
Teilbereich Neuropsychologie vertieft und
sich ausfUhrlich mit ,Informationsverarbei-
tungsgeschwindigkeit” und ,Arbeitsgedécht-

o Thomas Ritthaler
animiert die Teil-
nehmer auch, zu-
hause die Ubungen
zu wiederholen und
sich neue Heraus-
forderungen zu su-
chen, um das Ge-
déchtnis, aber auch
das Aufnahme- und
Reaktionsvermdégen
des Gehirns, wei-

ter zu fordern und
damit zu schulen.
Wenn die zehn Einheiten der Projekigruppe
abgeschlossen sind, wird das Kognitive Trai-
ning in das Angebot fir Senioren integriert.
Weitere Informationen zu Einzelheiten des
Kursinhalts und zu den Konditionen gibt es in
der Sportschule bei Thomas Ritthaler.

Markus Kneip meistert Trans Alp

Markus Kneip ist Triath- RS 00

. . L] . ~—l - \
lon-Coach und mit seinen ISR m

Schitzlingen des phdnix-
triteam wie Stefan Schmid
und Michael Géhner im- |
mer wieder zu Leistungs- A
test in der Abteilung fir |
Leistungsdiagnostik der
Sportschule  anzutreffen.
Aber er ist auch selbst B
aktiver Triathlet und Rad-
sportler: Seine Stérke liegt
im Einzelzeitfahren. Heuer [
wurde er sidwestdeutscher
Meister mit dem Rennrad,
dritter bei der sUdwest- |
deutschen  Mountainbike-
meisterschaft sowie jeweils
Saarlandmeister mit dem &
Rennrad und dem Moun- g
tainbike. Seinen ,Ausflug”

in die Mountainbikeszene
krénte Markus Kneip mit der Teilnahme an
der diesjahrigen Trans Alp, der Alpeniber-
querung von Mittenwald zum Gardasee vom
18. bis 25. Juli. Zusammen mit dem Luxem-
burger Dan Dethier erkampfte er sich am
Ende Rang neun. Trotz der hervorragenden
Platzierung steht fir Markus Kneip fest: ,Ich
werde dieses Rennen nicht mehr mitfahren.”
Grund ist die seiner Erfahrung nach teilwei-
se unverantwortliche StreckenfGhrung, die zu
zahlreichen schweren Stirzen der Teilnehmer
gefGhrt hat, sowie die mangelhafte Verpfle-

gung auf der Strecke. Hinzu kommt, dass fur
Markus eine gleichméaBigere Belastung ge-
sundheitlich besser ist: er hat eine Bioprothe-
se und die Trans Alp ,war schon eine Exirem-
belastung fir das Knie”, sagt er. Er méchte
seinen Radsport noch lange betreiben. ,Ich
habe ein Jahr in den Mountainbikesport
reingeschnuppert, Mountainbikerennen ha-
ben ganz eigene Anforderungen, das ist for
mein Knie zu heikel”, erklért Markus. Kinftig
mdchte er sich wieder auf Einzelzeitfahren
konzentrieren.

Nicht nur mit dem phéonixtriteam ist Markus
Kneip regelméBig in der Sportschule anzu-
treffen, er leitet auch die Seminare fir watt-
leistungsgesteuertes Training mit dem
SRM Trainingssystem. Watileistungsge-
steuertes Training bedeutet, dass die Leistung
des Radsportlers direkt an der Tretkurbel ge-
messen wird. Das erméglicht eine objektive
Bewertung der Trainings- und Wettkampf-
leistung sowie eine hervorragende Beobach-
tung von Trainingserfolgen. Der Vorteil des
SRM-Systems im Vergleich zu einer Pulsfre-
quenzmessung liegt eben in dieser Obijekti-
vitgt: Der Puls ist abhdngig von biologischen

Parametern wie Wérmeregulation, Verdau-
ung oder Regenerationsvorgéngen. Zudem
reagiert der Puls bei einem Intervalliraining
erst zeitversetzt, teilweise erst, wenn die Inter-
vallzeit wieder vorbei ist. Markus Kneip ist ei-
ner der wenigen Spezialisten in Deutschland
fur wattleistungsgesteuertes Training und hat
im Rahmen des Bike Biathlons wieder Uber
das System informiert.

Neben der hervorragenden Dokumentation
ermdéglicht das System auch eine Effizienz-
steigerung im Training von bis zu 25 Prozent.
Das SRM-System st Ubrigens bei Tommi’s
Radltankstelle erhaltlich.
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Krebs und Training - das
schlieft sich nicht aus,
sondern Bewegung st
for einen Krebspatien-
ten auBerst wichtig. Die-
se inzwischen wissen-
schaftlich nachgewiesene
Auffassung  stellten  Dr.
Dieter Sumser, Arzt in
der Frauenklinik am Kili-
nikum Firstenfeldbruck,
und Diplom-Sportwis-
senschaftler Tobias Mar-
zin in einem Vortrag bei
den  Furstenfeldbrucker
Gesundheitstagen  dar.
Dass Bewegung eine
ausgezeichnete  Préven- |
tivmafinahme for zahlrei-

che Erkrankungen - auch

fur Krebs - ist, ist bereits seit geraumer Zeit
bekannt. Lange umstritten war aber die von
Dieter Sumser und Tobias Marzin empfohlene
Bewegung als Bestandteil der Therapie bei ei-
ner vorliegenden Erkrankung. Wissenschaft-
liche Untersuchungen haben aber ebenso
wie die Erfahrungsberichte von Betroffenen
gezeigt: Bewegung und Sport haben einen
positiven Einfluss auf die Lebensqualitét von
Krebspatienten. Konkret bedeutet das, dass
in Studien nachgewiesen wurde, dass das
Rezidivrisiko bei Brust- und Darmkrebs deut-
lich sinkt, wenn die Betroffenen regelméfig
Sport treiben. Zudem werden Dysbalancen
minimiert, Immobilisationserscheinungen
wird vorgebeugt, die Alltagsbelastbarkeit
und die allgemeine Fitness werden verbes-
sert. Hinzu kommt die positive Beeinflussung
der kérpereigenen Abwehr. Auflerdem wirkt
sich die Bewegung positiv auf die Psyche und
die oft mit einer Krebserkrankung verbunde-
nen sozialen Isolation aus.

Fir das Bewegungsprogramm gilt, dass es so
froh wie méglich starten sollte - bereits einen
Tag nach einer Operation kann mit leichter
Bewegung begonnen werden. Sehr wichtig
fur die Patienten ist die individuelle Anpas-
sung der Ubungen und der Intensitét an das
jeweilige Krankheitsbild und das Leistungs-
vermdgen des Patienten. Wichtige Trainings-
bereiche sind das Ausdauertraining und das

MBS regt Muskeln

Muskel-Bindegewebssynchronisation,  kurz
MBS, ist eine Resonanzschwingungstherapie,
die durch gezielte Anwendung zur urspring-
lichen Gesundheit zuriickfohrt. Mithilfe eines
mechanisch-magnetischen Schwingungsge-
bers wird die Eigenrhythmik des Organis-
mus angeregt und die Wiederherstellung
der Funktionsféhigkeit des Binde- und Stitz-
gewebes wird unterstitzt.

Angeboten wird MBS in der Sportschule von
Reinhard Bar, der bereits zahlreiche Erfolge
bei Sportlern und Rehasportlern durch MBS
vermelden kann. Kinftig méchte Reinhard
noch mehr Termine anbieten und in gré-
Bere R&umlichkeiten innerhalb der Sport-
schule umziehen. Die positiven Effekte der
MBS sind ein Abbau von Schwellungen
und Lymphabflussstauungen, eine Verbes-
serung der Dehnbarkeit von Narben oder
Verwachsungen sowie die Verbesserung von
Haltungsschéden und eine beschleunigte

zu arbeiten”.

Krafttraining. Zum Ausdauertraining zéhlen
Walking, Nordic-Walking, Radfahren, Lang-
laufen oder Rudern - je nach Leistungsféhig-
keit. In Kombination mit einem angepassten
Krofttraining sowie einem Beweglichkeits-
und Koordinationstraining schafft der Patient
ideale Voraussetzungen fir eine gute Gene-
sung und einen positiven Umgang mit der
Erkrankung. In dem Programm ,Bewegung
gegen den Krebs” arbeiten Dr. Dieter Sum-
ser und Tobias Marzin eng zusammen. Das
Bewegungsprogramm kann bereits in der
Akutklinik beginnen und wéhrend der Reha-
phase und darGber hinaus in der Sportschu-
le Furstenfeldbruck-Puch fortgesetzt werden.
Nach einem Eingangsgesprdch und einem
Muskelfunktionstest folgt eine individuelle
Trainingsplanung, die neben der Krebsenti-
tat das Krankheitsstadium, die Behandlungs-
phase sowie die Leistungsféhigkeiten jedes
einzelnen berucksichtigt. Dabei haben die
Krebspatienten die Méglichkeit, neben ihrem
individuellen Trainingsplan auch an passen-
den Stunden wie Ausdauerstunden, Felden-
krais, Yoga fur den Ricken oder Qi Gong
teilzunehmen.

Weitere Informationen zur Umsetzung des
integrierten Konzepts ,Bewegung gegen den
Krebs” gibt es bei Dieter Sumser im Klinikum
Furstenfeldbruck oder bei Tobias Marzin in
der Sportschule.

und Bindegewebe an

Regeneration bei chronisch-degenerativen
Gewebsstérungen wie Rheuma, Osteoporo-
se, Arthrose oder Bandscheibenproblemen.
Zudem aktiviert MBS den Stoffwechsel, regu-
liert muskulére Verspannungen oder Kapsel-
stress, lindert akute oder chronische Schmer-
zen bei Muskelverhértungen, Migréne oder
Neuralgien und beschleunigt die funktionel-
le und strukturelle Nervenregeneration.
LSinnvoll sind zehn Behandlungen & 60
Minuten”, empfiehlt Reinhard Bér. Das Ge-
webe muss sich wéhrend der Muskel-Binde-
gewebssynchronisation anpassen, so dass
die Mikrovibration der Skelettmuskulatur zu
ihrer gesunden Eigenfrequenz zurickgefohrt
werden kann.

Privatversicherte und Beihilfeberechtigte be-
kommen MBS in vielen Féllen bezahlt - wei-
tere Informationen und Termine gibt es bei
Reinhard Bér in der Sportschule oder unter
der Mobilnummer 0172/6472957.

Wer in der Rickensportschule trainiert, hat Marina Maller vielleicht
bereits kennengelernt: die 23-Jahrige betreut seit kurzem dort die
Sportler. Neben ihrer Ausbildung zur Physiotherapeutin, die Marina
derzeit im 6. Semester in Starnberg absolviert, sammelt sie schon mal
praktische Erfahrungen in der Sportschule und hat grofien Spaf3 an
der Arbeit. Zudem ist die sympathische angehende Physiotherapeutin
an der Theke in der Sportschule anzutreffen. Wenn sie im Sommer
ihre Ausbildung abgeschlossen hat, will sie noch eine Fortbildung im
Fachbereich Sportphysiotherapie absolvieren und ihre Trainerscheine
machen, denn ,mein Ziel ist es, dann in der Sportschule als Trainerin
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Tiefschneespal in Vollendung

Abseits der Pisten fahren ist fir viele Skifah-
rer der absolute Traum - kein Verkehr, keine
Hektik, einfach schwingen und die Natur ge-
nieBen. Sandra und Ernst Garhammer, die
beide in der Sportschule trainieren, bieten
mit Garhammer Ski Tours seit vielen Jahren
Tiefschneekurse auch fur Einsteiger an. Egal
ob Nachwuchs-Freerider oder Senior, mit der
speziellen ABS-Methode von Garhammer
Ski Tours kann jeder jeden Hang meistern.
Andrehen, Beugen, Strecken - einfach, ein-
géngig und wirkungsvoll ist die von Ernst
Garhammer entwickelte Technik. Mit einer
Videoanalyse wird dann die Technik am
Abend besprochen.

Bei Garhammer Ski Tours gibt es Ubrigens
auch spezielle Kurse fir Frauen oder fir den

Nachwuchs. Besonders beliebt sind auch die
Tourenskikurse!
Alle Kurstermine und weitere Infos un-
ter www.garhammer.com oder unter Tel.
08146/1556.

Neu: Programm fiir Kids und Teens

Mit einem Aktionstag am 23. Januar 2010
startet das neue Kids und Teens-Programm
in der Sportschule. Dann werden die einzel-
nen Stunden vorgestellt und Kids und Teens
kénnen ihre Leistungsféhigkeit testen lassen.
Die Experten der Sportschule testen dabei
mit verschiedenen Ubungen die fiinf sport-
motorischen Fé&higkeiten Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit, Koordination und Schnellig-
keit. Kinder, die bereits in der Sportschule
trainieren, werden bei Einverstdndnis der El-
tern bereits im Vorfeld getestet. Fir den Test-
tag am 11. Dezember liegen Anmeldelisten
an der Theke. Das neue Kids und Teens-
Konzept bietet Kids ab dem Kleinkindalter
und Teens bis 15 Jahre die verschiedensten
sportlichen Angebote und Herausforderun-
gen, aber auch den wichtigen Ausgleich zu
schulischen Anforderungen.

Die Stunden wurden nach dem Motto der
Sportschule erarbeitet, dass es fur indivi-
duelle Bewegung nie zu frih ist und dass
in jungen Jahren die koordinativen Grund-
lagen gelegt werden mussen, damit die
Kids und Teens sich spéter auf ihre Lieb-
lingssportart spezialisieren kénnen. Fir die
Kleinsten gibt es Mutter-Kind-Turnen und
die Kinderbetreuung, fur Kids wird kinf-
tig Bauchtanz, Akrobatik, Sport und Spaf,
Sport fur Jungs und Aikido angeboten.
Teens haben die Wahl zwischen Bauchtanz,

me. Diese wird im Trainingspass festgehal-
ten. Zudem erfahren die Teens Wissenswertes
Uber Training und Ernéhrung, machen einen
Somatomtest und bekommen eine Urkunde
fur ihre Teilnahme. Krafttraining bei Jugend|i-
chen ist sinnvoll, das haben wissenschaftliche
Untersuchungen inzwischen bestdétigt. In der
Fachliteratur wird Kraftiraining bei Jugend-
lichen als ,sichere und effektive MaBnahme
zur Steigerung der Kraftféhigkeiten, zur Erh-
hung der Knochendichte und zur Verletzungs-
prophylaxe” gesehen.

Das Fitnesstraining sollte in Kombination
mit anderen Angeboten aus dem Kids
und Teens Programm absolviert werden.
Weitere Informationen zum Kids und
Teens Konzept gibt es in der Infobroschi-
re ,Kids + Teens”, die ihr an der Theke
erhaltet, oder direkt bei Kathrin Herla.

Akrobatik, Aikido, Ausdauertraining, Schnel-
ligkeitstraining, Koordinationstraining, Fit-
nesstraining sowie Gymnastik und Tanz.

Die Besonderheit: Teens ab zwdlf Jahren ha-
ben die Méglichkeit, unter Anleitung sechs
Monate einmal pro Woche im Geréatebereich
der Sportschule zu trainieren. Bei Ubungen
mit Kreiseln oder Hanteln, bei Kniebeugen
oder Liegestitze und vielen Ubungen mit
dem eigenen Kérpergewicht legen sie die
Grundlagen fur eine hohe Kérperstabilitét.
Entscheidend ist eine regelméfBige Teilnah-

Kids und Teens-Konditionen

Kids bis sechs Jahre zahlen auch kinf-
tig keinen Mitgliedsbeitrag, hier wird Gber
die Zehnerkarte abgerechnet (30 Euro fir
Kinder von Mitgliedern, 50 Euro for Kinder
von Nichtmitgliedern)

Teens von sechs bis 15 Jahren zahlen
einen monatlichen Mitgliedsbeitrag von 30
Euro (Jahresvertrag) bzw. 35 Euro (Halb-
jahresvertrag). Im Mitgliedsbeitrag sind die
Teilnahme an allen Kids und Teens-Ange-
boten sowie ein Leistungstest enthalten.

.........................................................................................................................................................................................................

Rezept: Waldschl6R| Apfelstrudel

Ein Rezept? In der SSP-News? Genau! Und zwar nicht irgendein Rezept, sondern
die Koch- und Backtipps der Familie Maurer vom Hotel Waldschl6Bl in Neukirchen
b. Hl. Blut... damit die Zeit bis zum néchsten Sport- und Wellnessurlaub im Bayeri-
schen Wald nicht so lang wird! Die Familie Maurer freut sich immer Gber Géste aus

der Sportschule.

www.hotel-waldschloessl.de

Den Auftakt macht passend zum Winter der WaldschléBl Apfelstrudel - ein Rezept der Wirtin selbst

Schritt 1- Strudelteig herstellen:

250 g feines Weizenmehl

Salz

1-2 Esslsffel Ol oder 20 g zerlassene
Butter

1 Ei

bis 1/8 | lauwarmes Wasser

Schritt 2 - Zutaten:

40 g zerlassene Butter zum Bestreichen

80 g Semmelbrésel, gerdstet mit 50 g
Butter

zur Fille:

1 V4 - 2 kg s@uerliche Apfel

100 g Nisse oder Mandeln

100 g Zucker

100 g Sultaninen

1-2 Teeloffel Zimt oder 1 Zitronenschale,
gerieben

2-3 Essloffel Rum

zum Backen:

30 g Butter

2-3 Essloffel sifBer Rahm

2 Teeldffel Zucker

Strudelteig herstellen, Teig im Ganzen
ruhen lassen, da daraus nur ein Strudel ge-
fertigt wird.

Fille herstellen: Apfel schélen, feinblétt-
rig schneiden oder hobeln, Nisse oder ge-
schélte Mandeln bléttrig schneiden oder
grob reiben, Sultaninen waschen, brihen,
gut abtropfen lassen. Alle Fillzutaten mit
Zucker und Gewirzen mischen, Rum zuge-
ben, zugedeckt kurz ziehen lassen, bis Stru-
del ausgezogen ist. Semmelbrésel in Butter
leicht résten. Teig auf leicht bemehltem Tuch
zu einem grof3en Strudel diinn ausziehen, mit
zerlassener Butter gut betupfen, mit gerdste-
ten Semmelbréseln bestreven, fillen und
aufrollen.

Auf ein gut gebuttertes Backblech gleiten
lassen, so dass der Teigrand nach unten zu
liegen kommt, mit Butter gut bestreichen, bei
guter Hitze etwa 45 Minuten backen, wéh-
rend des Backens mehrmals mit Butter oder
etwas gezuckertem Rahm bestreichen; vor
dem Anrichten etwas ruhen lassen, um das
Auslaufen des Saftes der Fille zu vermeiden.
In Portionen teilen, mit Puderzucker leicht be-
sieben und heif3 oder kalt zu Tisch geben.

Zu warmem Wiener Strudel wird gerne Vanil-
lesofBe oder Weinschaumsofie gegeben.

Ich wiinsche lhnen viel SpaB3 beim Ba-
cken und einen guten Appetit.

lhre ,WalschloBlwirtin”
Marianne Mavurer

Diplomarbeit mit Sportschulenmitgliedern

Kathrin Herla hat an der Minchner TU Di-
plom-Sportwissenschaften studiert und im
Herbst ihre Diplomarbeit abgegeben, die
sie an der Sportschule durchgefthrt hat.
.Biomechanische und physiologische Pa-
rameter bei maximaler beidbeiniger des-
modromischer Kniestreckarbeit” lautet der
Titel der leistungsdiagnostischen Arbeit. 16
Probanden absolvierten je Testtag einen von
vier Tests am desmodromischen Kniestre-
cker. Dabei bestimmte Kathrin die verrichtete
mechanische Arbeit und Leistung sowie das
maximale Nachbelastungslaktat. Die Erfah-
rungen und Ergebnisse der durchgefihrten
Untersuchung zeigen, dass die VLamax, die
maximale Laktatbildungsrate, bei Krafttrai-
ningsbelastungen ein Parameter ist, dem
mehr Aufmerksamkeit gewidmet werden
sollte. Die Ergebnisse von Kathrin Herlas Di-
plomarbeit stellen einen Ausblick auf die Dis-
sertation von Tobias Marzin dar. Neben den
Praxistests beinhaltet die Diplomarbeit eine
Literaturanalyse im Sinne einer kritischen
Auseinandersetzung mit den verschiedenen
in der Literatur angegeben Methoden zur
Quadrizepsmassenbestimmung, zur Schwer-
kraftkorrektur und zur maximalen Laktatbil-
dungsrate.

Bereits wahrend ihres Studiums war Kathrin
Herla in der Rickensportschule anzutreffen,

kinftig wird sie auflerdem Montagvormittag
die Mitglieder im Geréatebereich betreven.
Zudem hat sie federfihrend das neue Kids
und Teens Programm entwickelt, wird dieses
weiterhin koordinieren und selbst Stunden
leiten.
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Die Trans Europa-Truppe um Adrian Blum-
berg hat eine weitere Etappe bewdltigt und
ist dem Ziel, mit dem Rennrad einmal durch
Europa zu fahren, wieder ein Stick néher
gekommen. Im vergangenen Jahr starteten
die zwdlf Rennradler in Sizilien und fuhren
gen Norden bis Rom. Hier knipfte die sport-
lich ambitionierte und eingespielte Grup-
pe in diesem Jahr an die Tour vom letzten
Jahr an und machte sich auf in Richtung
Turin. Acht Tage lang safBen die zwélf Her-
ren Adrian Blumberg, Markus Lehman, Max
Baur, Hans Kessler, Werner Schmid, Florian
Painhofer, Robert Wiedermann, Ernst Gar-
hammer, Florian Kessler, Dieter Klingspon,
Gunter Jakesch und Lenz Westner im Sattel.
Dabei lieflen sie etwa 1.000 Kilometer und
etwa 17.000 Héhenmeter hinter sich. Vorab
hatte sich Adrian um die Trainingsvorberei-
tungen der Mitfahrer gekimmert. Alle waren
wieder in Topform. Die Unterkinfte waren
gebucht und die Strecke bis ins Detail vor-
bereitet. Die Navigation Ubernahm Markus
Lehmann, ausgestattet mit einem modernen
GPS-System.

Ebenso wie im vergangenen Jahr hatten die
Sportler Glick mit dem Wetter und die Fah-

rer konnten die atemberaubende, higelige
Landschaft und die wunderschénen uralten
Dérfer Mittelitaliens genieBen. Abends freu-
ten sich die Ménner Uber die italienische
Gastfreundschaft. Die harte Rennradtour
wurde nebenbei zu einer kulinarischen Rund-
reise durch die Toskana, Umbrien und Liguri-
en und so machte beim Abendessen die Auf-
nahme der unzéhligen verbrannten Kalorien
allen enormen Spaf}. Tagstber Ubernahm
Manfred Baumann die Verpflegung und fuhr
den Begleitbus mit Gepéck und Ersatzteilen
an Bord. Diese kamen bei der 2. Etappe
auch héaufiger zum Einsatz. Trotz guter Stra-
Benverhdélinisse hatten die Radler 14 platte
Reifen und einen Sturz von Werner Schmid zu
verzeichnen. ,In diesem Jahr gab es einige
brenzliche Situationen, aber wir hatten einen
guten Schutzengel dabei”, berichtet Adrian
von der 2. Etappe der Trans Europa.

Adrian freut sich bereits auf die néchste Etap-
pe 2010. ,Kommendes Jahr wird es sehr an-
spruchsvoll. Wir sind uns einig, dass wir alle
Pésse abgrasen, die sich uns in den Weg stel-
len”, grinst Adrian, als er Uber die 3. Etappe
von Turin nach Freiburg spricht. Fortsetzung
folgt!

Mit viel Spal} (Giber die Alpen

gangspunkt fir die Trans

Alp war der Tegernsee.
Innerhalb von funf Tagen
meisterten die Fahrer rund
400 Kilometer und bewal-
tigten 8.000 Hoéhenmeter.
Die wunderschéne Strecke
fohrte Gber den Schlegeis-
speicher, das Pfitscher Joch
und durch das Sarntal bis
zum Gardasee. Die zahl-
reichen Trails und Schotter-
strecken sorgten fir reich-
lich Abwechslung bei der
Alpeniberquerung.

Fir den Sommer 2010 ist
wieder eine mehrtdgige
Tour mit dem Mountain-
bike geplant. Den Schwer-
punkt méchte Adrian dann

Im August 2009 war erstmalig eine Trans Alp
for Anféinger geplant. Nach Anmeldeschluss
war fir Mountainbike-Coach Adrian jedoch
klar, dass die Teilnehmer bereits mehr drauf
hatten als Anfénger. Kurzerhand wurde die
urspringliche Route leicht abgewandelt und
dem Kénnen der Gruppe angepasst. Aus-

auf die Dolomiten legen.
Néhere Informationen werden in der Sport-
schule FFB-Puch bekannt gegeben. Da bei
der diesjéhrigen Tour ausschlieBlich Herren
mitgefahren sind, wirde sich Adrian Gber
weibliche Teilnehmerinnen im néchsten Jahr
freuen. Also Mountainbike-Médels, zeigt den
Jungs was ihr drauf habit!
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Stoffwechseltuning - erste Erfahrungen

Die ersten Basiskurse Stoffwechseltuning
wurden bereits erfolgreich abgehalten, auch
an den darauffolgenden Treffen mit Erfah-
rungsaustausch nehmen einige Sportler teil.
Auch wenn der eine oder andere meint, be-
reits viel Uber gesunde Erndhrung zu wissen,
erféhrt er doch von Ern&hrungsberater Dr.
Christian Rochel und Karin Wagner noch viel
Neues. So erklart Christian auf den Punkt,
welche Lebensmittel welche Wirkungen im
Kérper verursachen, warum man méglichst
auf Innereien verzichten soll und warum ein
S&ure-Basen-Gleichgewicht sehr wichtig ist.
Ein wichtiger Faktor beim Stoffwechseltuning
ist zudem die Energiebilanz: eine negative
Energiebilanz bedeutet, dass man mehr zu
sich nimmt, als der Kérper verbraucht - Men-
ge und Art der Lebensmittel spielen dabei
eine entscheidende Rolle.

Stoffwechseltuning eignet sich fir alle, die
mehr Uber das Thema Ernéhrung erfahren
méchten, die ihr Wohlbefinden steigern
wollen oder ein bestimmtes sportliches Ziel
verfolgen. Natirlich hat Dr. Christian Ro-

Robert Pfeiffer

Jlch wollte etwas Fachliches Uber
richtige Ernéhrung héren, das war
for mich ausschlaggebend, das
Stoffwechseltuning zu besuchen.
Die Gespréche waren sehr infor-
mativ, auch die Informationen Uber
Energieverbrauch- und bedarf.”

Beate Grabinger
»Mir hat der Kurs sehr gut gefallen,
es ist ein Anreiz, sich wieder mehr
mit dem Thema Erndhrung zu be-
schéftigen und abzunehmen.”

chel auch Tipps zur Gewichisreduktion, doch
nicht immer geht es ums Abnehmen. Eine
ausgewogene und auf die jeweiligen Bedirf-
nisse abgestimmte Ernéhrung bewirkt auch,
dass man sich fitter fohlt, hilft Erkrankungen
vorzubeugen und trégt zu einem starken Bin-
degewebe bei.

Optimiert wird der sechswéchige Stoffwech-
seltuningskurs durch Vortrédge wie von Tobias
Marzin zu den energetischen Aspekten von
Bewegung zur Gewichtsreduktion. Denn ein
optimales Ergebnis erzielt man nur durch
die Kombination aus gesunder Ernéhrung
und Bewegung. Die Grundlage hierfor ist,
seinen Energieumsatz zu kennen, um darauf
entsprechend ein individuelles Training auf-
bauen zu kénnen. Tobias Marzin empfiehlt
Gbrigens mindestens viermal pro Woche ein
mindestens 30-minitiges Ausdauertraining,
besser wdére, taglich zu trainieren.

Weitere Informationen zu den Konditionen
und den kinftigen Stoffwechseltuning-Termi-
nen gibt es in der Sportschule bei Dr. Christi-
an Rochel und Karin Wagner.

Neu: History auf der SSP-Homepage
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Die Homepage der Sportschule verfigt Gber eine
Neuerung: Seit kurzem findet ihr online eine , His-
tory”. In der History sind alle Veréffentlichungen
in Regionalmedien und Fachmagazinen erfasst,
die bisher Gber die Sportschule betreffende Themen erschienen sind. Alphabetisch
geordnet findet ihr hier Wettkampfberichte der verschiedensten Sportarten, Ver-
offentlichungen zum Kreiseltraining oder zu anderen Fachthemen sowie diverse
Anzeigen. AuBerdem online: Alle Ausgaben der SSP-News und die Info-Zeitungen
der verschiedenen Fachbereiche wie Senioren oder Leistungsdiagnostik.

Viel SpaB beim Stébern winscht euch das SSP-Team!
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ERFOLGREICHE SPORTLER

Tobi Reindl kennt jede Schneeflocke

Wer Fragen zur aktuellen Schneelage oder
dem Wetterbericht in den Bergen hat, der
wendet sich am besten an Tobi Reindl. An-
ders als die meisten freute sich der Freeskier
Uber den frihen Wintereinbruch Anfang Ok-
tober. Denn wenn
der Schnee fallt,
beginnt fur Tobi
die schénste Zeit
des Jahres. Ab-
seits der prépa-
rierten Pisten und
in der Halfpipe E
feilt er dann bei-
nahe taglich an
seinen spektaku-
lgren Tricks und
der perfekten
Technik for wag-
halsige Springe.
Ein unberihr-
ter Steilhang mit
Neuschnee ist for #
Tobi das Grafte, b
wenn er als Ers-
ter seine Linie in
den Hang fahren @
kann und dabei
beeindruckende
Aufnahmen ent-

stehen.

In den Bergen
fohlt sich der ge-
burtige  Garmi-

scher am wohls-
ten. Auf Skiern
steht der 23-Jéh-
rige seit er laufen
kann und als Sohn

nannt wird und zusammen mit Sven Kueenle,
Henrik Harlaut, Lolo Favre, Bene Mayr, Nico
Zacek und Sebastian Garhammer im Film
,Aestivation 1I” mit atemberaubenden Bil-
dern zu sehen ist. Die spannenden Stunts im
Pulverschnee,
die die Jungs
und Madels in
diesem Film
zum Besten ge-
ben, erinnern an
James Bond, nur
ohne doppelten
Boden.

Namhafte Spon-
soren wie Fiat,
Atomic, Orage
Clothing, Adidas
Eyewear, Sweet
Protection  und
Troyan  sorgen
dafir, dass Tobi
vom Freeski le-
ben kann. Tobi
studiert BWL
- natirlich in
Innsbruck - und
das Geld, das
er mit Filmen
und Fotos ver-
dient, nutzt er,
um sich mit dem
Studium  etwas
mehr Zeit las-
sen zu kénnen.
Was er beruflich
einmal machen
wird, steht noch
in den Sternen.

bergbegeister-
ter Eltern schlug

Eventmanage-
ment, Nach-

er zundchst die
klassische  Skial-
pinlaufbahn  ein.
Vom Skiclub Uber
die Férdermann-
schaft schaffte es
Tobi bis in den
DSV-Kader  und
trainierte eine Zeit
mit  Felix Neu-
reuther im selben
Team. Doch ir-
gendwann  fehl-
te dem damals
15-J8hrigen die

wuchscoach,
Sportmarketing,
- an ldeen man-
gelt es nicht.

Seine Verletzun-
gen brachten
ihn in die Sport-
schule. 2007
riss sich  Tobi
das Kreuzband,
2008 musste
er im Sommer
aufgrund  eines
ROckenbruchs
pausieren  und

Motivation, weiter

in den starren Strukturen zu trainieren. Ganz
wollte er das Skifahren jedoch nicht aufge-
ben, denn er wusste um sein Talent. Beim
Freeskiing z&hlen Kreativitét, Individualitat
und eine gehdrige Portion Mut. Diese Eigen-
schaften sind es, die der Adrenalinjunkie in
sich entdeckte. Viele Freeskier kamen Uber
das alpine Skifahren zu dieser Extremsportart
und was sie alle vereint ist die Liebe zur Frei-
heit. Die wenigsten Freeski-Athleten haben
einen Trainer oder Coach. ,Meine Freunde
und Teamkollegen sind meine Coaches. Ich
liebe die Freiheit dieses Sports.” schwéarmt
Tobi vom Skifahren der besonderen Art.
Deswegen wird er in Zukunft die Teilnahme
an Freeski-Wettkémpfen auch weiter zurick
schrauben und sich noch mehr auf Film- und
Fotoaufnahmen konzentrieren. Innerhalb
der vergangenen elf Jahre konnte sich Tobi
im Freeski so etablieren, dass er im gleichen
Atemzug wie die europdischen Topfahrer ge-

auch in diesem
Sommer verbrachte er wegen einer kom-
plizierten Schulterverletzung einige Zeit im
Krankenhaus. Den oft unkoordinierten Reha-
und PhysiotherapiemaBBnahmen wollte er ein
Ende setzen. Ein Oakley-Manager erzéhlte
dem fast verzweifelten Tobi von der Sport-
schule. Hier fand er in diesem Jahr endlich
das passende Gesamtpaket. Anstatt finf ver-
schiedene Therapeuten und Trainer aufzusu-
chen, bekommt er in der Sportschule koordi-
nierte, professionelle und effektive Betreuung
aus einer Hand. Dafir war ihm auch der Weg
von seinem etzigen Wohnort Innsbruck zwei-
bis dreimal pro Woche firs Training nicht zu
weit. Weil er im Winter nahezu jeden Tag auf
der Suche nach dem perfekten Schnee ist,
wird er erst nach der Schneeschmelze wieder
in der Sportschule auftauchen. Bis dahin trai-
niert Tobi mit einem speziellen Trainingsplan
fur unterwegs von Lenz irgendwo in den Ber-
gen dieser Welt.

uver

| » Skihelm

) * Rodenstock-Clip mit

/ personlicher Sehstdarke
» & Skibrille

Professional Oakley-
Team in der SSP

Sie sind in der ganzen Welt unterwegs,
in Skifilmen und auf Actionfotos zu sehen
und erzielen Titel in Extremsportarten - um
ihre Leistung immer weiter zu optimieren,
brauchen Extremsportler geeignete Trai-
ningsméglichkeiten. Die finden sie in der
Sportschule Firstenfeldbruck-Puch. Sponsor
Ockley hat einmal pro Monat eine Trai-
ningseinheit mit Tibor Simai organisiert, bei
der vor allem die koordinativen F&higkeiten
geschult werden. ,In der Sportschule haben
wir in der Gymnastikhalle die idealen Még-
lichkeiten”, erklért Tibor.

Und so kommen Thomas Hlawitschka, Sven
Kueenle, Robert Jauch, Max Nagl, Marco
Smolla, Guido Tschugg, Daniel Schiessl,
Caja Schépf, Benny Korthaus, Andreas Witt-
mann, Amir Kabbani und Benedikt Mayr
regelméfBig zum Gruppentraining in die
Sportschule - die meisten von ihnen sind so
begeistert, dass sie nicht nur zum Training
mit Tibor kommen, sondern auch einen indi-
viduellen Trainingsplan haben. Je nachdem
wie es die Saison zuldsst verbringen sie dann
gerade in der Vorbereitungsphase zahlreiche
Trainingseinheiten in der Sportschule, glei-
chen ihre Dysbalancen aus, stérken gezielt
die Ruckenmuskulatur in der Ruckensport-
schule und absolvieren einen Leistungstest in
der Abteilung fir Leistungsdiagnostik.

. MELDUNGEN

Ski- und Snowboardservice - Bereits
Anfang Oktober hat der Winter seine ersten
Vorboten geschickt, woriber sich Skifahrer
und Snowboarder sehr freuen. Fir alle, die
es kaum noch erwarten kénnen auf die Piste
zu kommen, bietet der Ski- und Snowboard
Service Pleil kompetente Leistungen. Denn
gutes Material braucht besten Service. Das
Rundum-Sorglos-Paket beinhaltet Wachsen,
Kanten schleifen und Bindung einstellen.
Mitglieder der Sportschule FFB-Puch erhal-
ten den Service zu Sonderkonditionen. An-
nahmestelle ist das FuBparadies Pleil in der
Schéngeisinger Strae 80 in Firstenfeld-
bruck. N&here Informationen bei Ski- und
Snowboardservice Pleil unter 0170/21153 77

Langlaufen mit Reinhard und Helmut
- Der Schnee kann kommen, Reinhard Bér
und Helmut Kosche freuen sich schon darauf,
mit den Langldufern wieder Ganztagestouren
zu unternehmen. Die Teilnehmer haben da-
bei die Wahl zwischen klassischem Langlauf
und der athletischen Skatingtechnik. Anfénger
und Fortgeschrittene sind bei den Kursen, die
wegen der dort guten Schneebedingungen
meist in Leutasch/ Seefeld stattfinden, herzlich
willkommen. Mitfahren kann jeder, egal ob
SSP-Mitglied oder nicht. Die Kurse finden von
Dezember bis Mérz dreimal pro Monat statt
und werden Uber eine Zehnerkarte abgerech-
net, die fur Mitglieder 100 Euro kostet, Nicht-
mitglieder zahlen 150 Euro. Highlight ist der
viertéigige Saisonabschluss im Mérz in Leu-
tasch. Né&here Informationen und Anmeldung
bei Reinhard und Helmut oder an der Theke.

Der intelligente Skihelm

Fir Skifahrer gibt es ab diesem Winter etwas
ganz Besonderes: die neuen uvex-injection-
shell-Skihelme in einer Sonderedition von
Hégls Brillenhaus und Sportschule Firsten-
feldbruck-Puch. ,Wir bieten den Sportschu-
len-Mitgliedern einen Aktionspreis, sie zah-
len statt 99,95 Euro nur 74,95 Euro fir den

rial, das éhnlich wie moderne Funktionswé-
sche arbeitet, sorgen fir ein perfektes Wohl-
befinden beim Skifahren. Es hdlt trocken,
kihlt oder wérmt - je nach Bedarf.

Den Helm gibt es in Schwarz mit Sportschu-
len-Logo in mehreren Gréf3en. Die Sicherheit
spielt beim Skifahren eine grofie Rolle - mit
diesen  Skihelmen
seid ihr bestens ge-
rustet: Die injection-
shell-Konstruktion ist
sehr widerstandsfa-
hig, verspricht der
Hersteller uvex, der
mit  dieser neuen
Generation in Sao-
chen Skihelmen be-
wusst von der géngi-
gen Helmbauweise
im inmold-Verfahren
abgewichen ist.

Die uvex-injection-
shell-Skihelme  gibt
es Ubrigens auch fur
Kinder und Jugendli-
che in der Bauweise
x-ride junior und x-

Helm”, erklart Michael Hégl von Hégls Bril-
lenhaus in Puchheim und Minchen. Bisher
konnten diese Technologie nur Profis nutzen,
nun kommen auch Hobbyskifahrer in den
Genuss der Helme in Spritzguss-Bauweise
mit extrem hohen Ansprichen an Sicherheit,
Qualitat, Langlebigkeit und Innenausstat-
tung. Das Besondere im Inneren ist ein so
genanntes Klimamanagement. Luftkandle
zwischen Helmschale und Helm-Innenleben
sowie ein intelligentes High-Tech-Innenmate-

ride junior motion.
Der Nachwuchs sollte beim Skifahren und
Snowboarden bestens geschitzt sein!
Michael Hagl berét die Sportschulenmitglie-
der gerne, welcher Helm individuell passt
und hat noch ganz besondere Angebote fir
Mitglieder: Eine Skibrille zum Sonderpreis
von 54,95 Euro, ein Set aus Skihelm und
Skibrille fir 119,50 Euro sowie ein Set aus
Skihelm, einem Rodenstock-Clip mit persén-
licher Sehstérke und einer Skibrille for 199
Euro (Angebote giltig bis 31.3.2010).

54s
Brillenhaus

Nymphenburger Str. 155 « Miinchen
Tel.: 089-16 14 52

Lochhauser Str.11 « Puchheim
Tel.: 089-80 1023

www.hoeglsbrillenhaus.de
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Steuerfreiheit fur betriebliche Gesundheits-
forderung in der Riickensportschule

Freitag 15.00 Uhr - die Teilnehmer und
Kursleiterin Susi beziehen ihre Rudergeréte
im Spinningraum. Schlagfrau Susi gibt das
Tempo vor, das an den Rhythmus der Mu-
sik angepasst ist. GleichméBiges Platschern
stellt sich ein. Das Rauschen kommt von den
elf WaterRower Ruderergometern, die mit ei-
nem Wassertank ausgestattet sind, um den
Wasserwiderstand méglichst authentisch zu
simulieren. Wir sind zu Besuch im Kurs ,Low-
Row for Health.”

Manch einer hat sich beim Blick auf die An-
gebotsvielfalt des Group Fitness Plans viel-
leicht schon einmal gefragt, was es mit dem
,Row for Health” auf sich hat. Row for Health
ist Rudern, ein Ausdauertraining, bei dem ein
Grofdteil der Muskulatur beansprucht wird.
Row for Health ist fir jene geeignet, die sich
gerne auspowern, Spaf3 an der Bewegung
haben und am liebsten in einer sympathi-
schen Gruppe Gleichgesinnter trainieren —
kurzum fUr jedermann. In den Ruderstunden
treffen sich sowohl Rehasportler als auch
Leistungssportler, for die das Rudern eine
ideale Ergénzung zum normalen Trainings-
plan darstellt. Die Intensitét des Trainings
kann dosiert werden, indem Krafteinsatz und
Tempo angepasst werden. Die Geschwindig-
keit der Ruderbewegung erfolgt bei den Row
for Health-Stunden in der Regel im Rhythmus
der Musik. Insgesamt bietet die Sportschule
drei verschiedene Ruderstunden an. Bei der

MITGLIEDERSTIMMEN

Low-Row for Health-Stunde am Freitag mit
Susi geht es etwas geméBigter zu, ins Schwit-
zen kommen die Teilnehmer dennoch. Beim
Row for Health am Montagabend kommen
die geUbten Ruderer zum Zug. Donnerstag
ab 18 Uhr und 19.15 Uhr sowie Freitagvor-
mittag liegt der Fokus noch mehr auf Aus-
daver. Im Rahmen des Cardiopulmonalen
Bewegungstrainings mit Helmut kommen die
Teilnehmer auch in den Genuss des Ruderns.
Durch unterschiedliche Trainingsmethoden in
den Stunden sorgen die Kursleiter fur reich-
lich Abwechslung. Sprints oder virtuelle Ver-
folgungen sind bei den Ruderern beliebte
Trainingsarten.

Auf sehr gelenkschonende Weise werden
Beine, Arme und Rumpf trainiert und die
Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislaufsystem
wird verbessert. Bei einer Trainingsbereichs-
analyse ermittelt das Team der Abteilung fir
Leistungsdiagnostik im Vorfeld die individuell
idealen Trainingsbereiche anhand von Lak-
tatmessungen. Das ist wichtig damit jeder
Sportler effizient und gesundheitsférdernd
trainieren kann und sich bald Trainingsfort-
schritte einstellen. Pauschale Aussagen oder
Schétzwerte Uber den richtigen Trainingspuls
sind léngst veraltet und haben in der Sport-
schule keine Gultigkeit.

Wer Rudern gerne einmal ausprobieren
mdchte meldet sich am besten fur einen der
Einsteigerworkshops bei Susi an!

Manvela Schmidbauer

Manuela hat vor eineinhalb Jahren mit dem Rudern angefangen.
Nach einer kurzen verletzungsbedingten Pause ist sie jetzt wieder re-
gelmaBig mit dabei. Am meisten Spaf3 hat sie am Distanzrudern — auf
der 500m-Strecke kann sie am besten ihre eigenen Erfolgsergebnisse
erkennen. Manuela saB3 auch schon im Cardiobereich auf dem Ru-
dergerdt, aber ,alleine war das tierisch langweilig”, lacht sie und zieht
weiter im Rhythmus am Ruder.

Annemarie Altmann

Jch bin immer die Alteste”, strahlt die 70-Jéhrige, die in diesem Jahr be-
reits drei Mal einen Marathon gelaufen ist. Seit gut einem Jahr geht sie
regelméBig zum Row for Health und es macht ihr sichtlich Spaf3. Mit dem
Laufen musste sie aufgrund von Knieproblemen pausieren. ,Die paar Kilo
die ich da zugelegt habe waren durch das Rudern schnell wieder unten”,
erzghlt sie begeistert. Auch wenn das Rudern manchmal ,schon ein wenig
streng geht”, wie die 70-J&hrige zugibt, kann sie bestens mit den Jungen
mithalten. Nicht zuletzt deswegen, weil man den Schwierigkeitsgrad selbst
wéhlen kann - und danach fuhlt sie sich ,total erleichtert und entspannt”.

Eva Hallmeier

Jlch komm' jede Woche weil’s so viel Spa3 macht”, schwérmt Eva. Sie hat
sich sogar ein eigenes Rudergerdét fur zuhause zugelegt, gibt aber zu, dass
es in der Gruppe viel mehr Spa3 macht. Die Gruppendynamik motiviert
sie zum Durchhalten und reift sie mit. Bei den abwechslungsreichen Kurs-
stunden gefallt ihr das virtuelle Verfolgungsrennen am besten. ,Das hat
so ein bisschen Wettkampfcharakter, wenn man versucht den anderen zu
Uberholen”, freut sich die Kursteilnehmerin.

Mark Weidinger, Beratungsstellenleiter des
Furstenfeldbrucker Biros der Lohnsteuerhilfe
Bayern e.V./ Lohnsteuerhilfeverein, hat einen
Steuertipp fur Arbeitgeber:

Die Gesundheit und die Arbeitsféhigkeit der
Arbeitnehmer zu erhalten, liegt im gemeinsa-
men Interesse von Arbeitgeber und Beschéf-
tigten. Betriebliche Gesundheitsférderung
nimmt deshalb einen immer héheren Stel-
lenwert ein. Um Arbeitgeber zu motivieren,
sich starker fur die Gesundheit der Mitarbei-
ter zu engagieren, hat der Staat eine Steu-
erbefreiung fur Leistungen zur betrieblichen
Gesundheitsférderung eingefihrt. Bis zu 500
Euro bleiben pro Arbeitnehmer und Jahr
lohnsteuer- und auch sozialversicherungsfrei.
GCeférdert werden alle Leistungen, die den
allgemeinen Gesundheitszustand verbessern
und die arbeitsbedingten Belastungen des
Bewegungsapparates reduzieren bzw. diesen
vorbeugen.

Zu den geférderten Leistungen zéhlen bei-

spielsweise:

. Kurse zur gesunden Ernéhrung

. Kurse zur Stressbewdltigung und
Entspannung

. Rickenschulungen

. Suchtprévention

Dem Arbeitgeber steht es dabei frei, ob er
betriebsintern Kurse fir Mitarbeiter anbietet
oder externe Kurse finanziell unterstitzt. Da-
mit diese Leistungen unter die Steuerbefrei-
ung fallen, missen sie jedoch zusétzlich zum
Arbeitslohn erbracht werden. Eine Umwand-
lung des Arbeitslohnes ist nicht méglich.

In Bezug auf die Sportschule bedeutet das,
dass die Rickensportschule unter diese Steu-
erfreiheit fallt.

Fur Fragen stehen Mark Weidinger und sein
Beraterteam der LHB unter Telefon 08141/
32240 oder persénlich in der Munchner
StraBBe 10 in Furstenfeldbruck zur Verfigung.

Trainingszeiten

Mittwoch
18.00 - 19.30 Uhr
Fortgeschrittene Kinder
und Jugendliche
(Voraussetzung: sichere
Fallschule)

Samstag
10.00 - 11.15 Uhr
Anfénger
6 bis 9 Jahre

Samstag
11.15-12.30 Uhr
Fortgeschrittene
10 bis 14 Jahre

Grof3er Beliebtheit erfreut sich das Aiki-
do-Angebot fur Kinder und Jugendliche
in der Sportschule. Anfénger sind jeder-
zeit in den Samstagsstunden (Alter und
Zeiten siehe Kasten) herzlich willkommen.
Neben dem Aikidotraining steht jahrlich
eine Gurtprifung auf dem Programm.
Die nachste Prifung ist fr das 2. Quartal
2010 geplant. Fur die Teilnehmer sind die
Prifungen ein toller Ansporn, ihre eigene
Technik immer weiter zu verbessern. Tobi-
as Kriegbaum und Verena Knéssl haben
erfolgreich die Schwarzgurtprifung ab-
solviert und werden kinftig das Training
mitgestalten.

Der SpaB steht auch bei Aikido im Vorder-
grund und so verbrachte eine Gruppe mit
vier Betreuern in den Sommerferien eine
Erlebniswoche auf einer Hutte im Priental.
Wandern, Schwimmen und Abende am
Lagerfeuer mit Stockbrot und spannen-
den Geschichten begeisterten alle.

LOHNSTEUERHILFE BAYERN E.V.

Beratungsstelle Fiirstenfeldbruck
zertifizierter Beratungsstellenleiter Mark Weidinger

Miinchner Str. 10 - 82256 Fiirstenfeldbruck

Tel. (08141) 32240 sernorT
Fax (08141) 32 24 20 i
E-Mail: LHB-0188@lohi.de

Wir beraten Sie gerne und erstellen
lhre Einkommensteuererkldrung”

DIN 77700

* im Rahmen einer Mitgliedschaft bei ausschlieBlich Einkiinften aus nicht-
selbststandiger Arbeit, Renten und Pensionen nach § 4 Ziffer 11 StBerG.
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Das F'manzam.
Rentenbezug ir
Bei vielen Semo.re‘n h
nun Uns'\cheﬂ}en. .
Wir beraten Sie gerne:

Lohnsteuerhilfeverein
www.lohi.de

Fiir Sie auch im Internet unter:

www.lohi.de/188

Mitglied im BDL - Bundesverband der Lohnsteuerhilfevereine e.V. - Berlin
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SAUNAZEITEN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Finnische A B A B A B B
Sauna
— 09:00-21:30 12:00-21:30 09:00-21:30 12:00-21:30 09:00-21:30 09:00-17:30 09:00-15:30
Regenerations- B A B A B A
Sauna 15:00-21:30 16:00-21:30 15:00-21:30 12:00-16:00 14:00-21:30 (R:00-15:30
60° nur Damen
16:00-20:00 alle
Dampf-
Bad 09:30-21:30 09:00-21:30 12:00-16:00 09:00-20:00 09:00-17:30 09:00-15:30
nur Damen
Infrarot
10:00-20:00 13:00-21:30 10:00-20:00 12:00-16:00 09:00-14:00 09:00-17:30
nur Damen

KINDER

: : OFFNUNGSZE'TEN Laufzeit : 6 Monate 12 Monate
BETRE U U N G : . Normaltarif: 71,00 € 62,00 €
: : Nachmittagstarif (Nutzung der gesamten Angebote bis 16.00 Uhr 57,00 € 52,00 €
s 7 A ) werktags, samstags, sowie sonn- und feiertags)
. . ommer (Juni - August Azubi, Student, Bundeswehr W 10 57,00 € 52,00 €
Fir Kinder von 0 bis 12 Jahren Montag 08.30 - 22.00 Uhr Familientarif be! 2 Personen (nur bei verheirateten Paaren 124,00 € 114,00 €
Montag 09.00 - 12.00 Uhr Dienstag 12.00 - 22.00 Uhr bei 3 Personen Kindem und Geschwistern) 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 Uh Donnerstag 12.00 - 22.00 Uhr
: - : r Freitag 08.30 - 22.00 Uhr 3-Monats-Vertrag (mit Test, Anmeldegebiihr, Kaution, Beitrag). 330,00 €
Donnerstag 15.00 - 17.30 Uhr Samstag 08.30 - 16.00 Uhr (Bezahlung im voraus)
Freitag 09.00 - 12.00 Uhr Sonntag geschlossen Einsteiger Paket 85,00 €, jedes weitere Familienmitglied 55,00 €
Samstag 09.30 - 13.00 Uhr Das Einsteiger Paket beinhaltet die Eingangsbefragung, die Ermittlung muskuldrer Dysbalancen,

PREISE

Sportschule FFB-Puch GmbH

Gesundheits — Fitness — Wellnesscenter
82256 Fiirstenfeldbruck, Am Fuchsbogen 9,
Telefon 08141/23026 — www.sportschule-ffb-puch-gmbh.de

Offnungszeiten

Montag, Mittwoch und Freitag
Dienstag, Donnerstag
Samstag

Sonn- und Feiertag

Sommer (Juni - August)
08.30 - 22.00 Uhr

12.00 - 22.00 Uhr

08.30 - 16.00 Uhr
geschlossen

Samstag 09.30-13.00 Uhr

e

Winter (September - Mai)
08.30 - 22.00 Uhr
12.00 - 22.00 Uhr
08.30 - 18.00 Uhr
08.30 - 16.00 Uhr

Kinderbetreuung fiir Kinder (0-12 Jahre) im separaten Spielzimmer (kostenlos),
Montag, Mittwoch, Freitag 09.00-12.00 Ubr / Mittwoch 14.30-16.30 Uhr / Donnerstag 15.00-17.30 Uhr

Preisliste:

Alle Beitrage, inkl. Group Fitness Plan, Sauna und Kletterwandbenutzung, zahlbar monatlich per Bankeinzug.

Winter (September - Mai) orientierende Bewegungsbereichsinspektion und einen aussagefihigen Ausdauertest
Montag 08.30 - 22.00 Uhr (bei Risikogruppen unter drztlicher Uberwachung).
................................................ . Di.ensfog 12.00 - 22.00 Uhr Kartenkaution € 20,00
: Mittwoch 08.30 - 22.00 Uhr Die Kaution fiir den Mitgliedsausweis wird bei Kiindigung und Rtickgabe der
I M P R ESS U M : Donnerstag 12.00 - 22.00 Uhr unbeschadigten Karte zuriickerstattet.
: Freitag 08.30 - 22.00 Uhr F—— X i 2085 K
: ) ondertarife: einmalig er Karte
H ber: : gomsffag 8228 }288 BEF Kletterwand + Sauna : 20,00 € 110,00 €
erausgener: onniag oY - 10 r Gymnastik + Sauna (Erwachsene): 20,00 € 110,00 €
Sportschule FFB-Puch GmbH Gymnastik (fiir Jugendliche bis 16 Jahre) 6,00 € 50,00 €
LGYOUf & Redakhon: ................................................ Sauna: 10,00 € 60,00 €

Agentur invivo ohg Miriam Schmitt

& Stephanie Kitzka, FFB

KONTAKT

Kindersportschule:

Elternteil Mitglied

Elternteil Nichtmitglied

Fotos: Zehnerkarte (Laufzeit 3 Monate) 30,00 € 50,00 €
invivo ohg Miriom Schmitt & Sportschule FFB-Puch GmbH Wiedereinsteiger Paket: Preis:
Stephanie Kitzka, Am Fuchsbogen 9 Trainingsaufnahme Paket (SSP-Plane sind vorhanden, kein Test nétig) inkl. Kartenkaution 40,00 €
Katharina Gessner, Privatarchive . 9 Wiedereinsteiger Paket (Neue Probleme, Test ist notwendig, ohne TBA) inkl. Kartenkaution 70,00 €

Anzeigen: 82256 Firstenfeldbruck Gesundheitscheck (Lactat, Muskeldysbalancentest, Anthropometrie) Nichtmitglieder 250,00 €
invi - ; Telefon 08141/ 23026

Druck: invivo ohg Miriam Schmitt Internet: Wir bieten lhnen durch unsere Spezialisten wissenschaftlich fundierte Testmethoden,

Hauff DruckArt GmbH, Kaufering

www.sportschule-ffb-puch-gmbh.de

die durch moderne Computersysteme unterstiitzt werden.
Es gelten die allgemeinen Geschaftsbedingungen laut Vertrag.

GROUP FITNESS PLAN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag 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
09.15-10.00  09.30-10.15 09.30-10.15 09.30-10.15
Mutter-Kind- ~ Morming Action Ausgleichs- Body & Mind
Turnen gymnastik
10.15-11.00 10.15-11.00 10.15-11.00 10.15-11.00 10.00-11.15 10.00-11.30
‘Mutter-Kind- Workout mit Wirbelsdulen- Beckenboden- Kids Aikido  "unny Weekend
Turmen Pilates Elementen gymnastik training / e siehe Aushang
Entspannung 11.15-12.30 (Oktober-April)
Kids Aikido
15.00-16.00  14.30-15.30 14.30-15.15 14.15-15.15 12.30-13.30
Sport + SpaB Step & Style Bauchtanz Basis Fit ins Alter Kids Akrobatik
16.30-17.30 15.15-16.00 15.15-16.00 15.00-16.30
Schnelligkeits- Bauchtanz Sport fir Jungs All inclusive
training Aufbau ' :
16.15-17.00
‘Sport fiir Jungs
18.00 Uhr 17.00 Stoffwechseltuning
Eméhrungsinfo 18.00 Fortsetzungskurs
18.00-19.00 18.00-19.00 18.00-19.30 18.00-18.45 18.00-18.45 18.00-18.45 18.00-19.00
Wirbelsdulen-  Cardio Training Aikido fiir Aerobic Moves Wirbelsdulen- Step / Aerobic Let’s Dance!
gymnastik Jugendliche gymnastik Moves
18.30-19.30 19.00-20.00 19.00-19.45 Fowm 18.45-19.30 18.45-19.30 18.45-19.30 19.00-20.15
Step / Aerobic Yoga Bodystyling und Emma Workout mit Yoga fiir den BBP Plus Yoga
18.45-21.00 Moves Einsteiger Pilates Elementen Riicken
Aikido fir 19.30-20.15 20.00-21.00 19.30-20.15 19.30-20.15 19.30-21.00 19.00 - 20.00
Fortgeschrittene BBP Plus 20.15-21.15 Schnelligkeits- Bauchtanz Step Kondition 20.00-21.00 Aikido fur Boker
20.15:21.00 | Feldenkrais Kurs  fraining 20.15-21.00 Qigong ',i’;;"g‘:s"‘;";::g 20.00-21.00
Absolut Bauch Bauchtanz Akrobatik
9.00-10.30 18.00-20.00 9.00-10.30 16.30-17.30 09.00-10.00 10.00-11.30
Nordic Walking Skiken+Nordic Blading Anfénger Nordic Walking Cardiopulmonales Row for Health Nordic Walking
{Mai-September) (Mai-September) (Oktober-April) Bewegungstraining (Oktober-April)
14.00-15.00 18.15-19.45 09.30-10.30 Uhr 18.00-19.00 15.00-16.00 10.30-12.00
Spin for Health Rennrad-Speed Spin for Health Lauftreff Row for Health fiir Einsteiger Lauf ABC
(Mai-September)
18. 00-19.00 19.00-20.00 18.45-19.45 und 20.00-21:00 18.00-19.00 18.00-19.00 10.30-12.00
Spin for Health Nordic Walking Spin for Health Row for Health Spin for Health fir Jugendliche Lauftraining
(Oktober-April) (Mai-September) (November-April)
18.00-19.30 19.30-20.30 18.30-20.30 19.00-20.00 19.30-21.00 13.00-14.30
Inline Skating Spin for Health Skiken+Nordic Blading Fortgeschr. Walken Spin for Health Speed Spin for Health
(Mai-September) (Oktober—April) (Mai-September) (Oktober-April) (Oktober-April)
19.30-20.30 19.00-20.30 19.15-20.15
Row for Health Rennrad Grundlagenausdauer Row for Health
(Oktober-April) {Mai-September]






