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Sie halten nun das 42. Kursprogramm des Sport-Spaf}
Schwabischer Wald in ihren Handen. Darin finden Sie viele
Neuigkeiten und vor allem bewdhrte Angebote.

In partnerschaftlicher Zusammenarbeit mit der BARMER
Schwabisch Gmiind und der Kreissparkasse Ostalb sowie
den ortlichen Sportvereinen ist es uns gelungen,

ein besonders attraktives Programm fiir 2023 anzubieten.
Die qualifizierten Sport-, Spaf3- und Gesundheitskurse
sind wohnortnah, kostengiinstig und werden teilweise
finanziell von den Krankenkassen wie der BARMER
unterstiitzt.

Der Sport-Spaf3 ist im Gemeindeverwaltungsverband
Schwabischer Wald zu einer bestens akzeptierten und
unverzichtbaren Einrichtung des sportlichen und kultu-
rellen Lebens geworden. Es gibt vielseitige Angebote fiir
alle Generationen im Raum Schwabischer Wald. Kinder,
Jugendliche, Erwachsene jedes Alters, Frauen, Mdnner,
Anfanger, Einsteiger, Menschen aller Nationen, erfahrene
Sportlerinnen und Sportler, ganz gleich ob nun mit oder
ohne Behinderung. Alle Menschen sind im Sport
willkommen.

Unser Kursangebot ergdnzt und unterstiitzt die Angebote
der Vereine in optimaler Weise. Es macht Lust auf
Bewegung und fordert die Fitness in angenehmer
Gesellschaft. Nicht zuletzt ist es auch eine anerkannte
Medizin gegen Alltagsstress und Zivilisationskrankheiten.

Bei den gesundheitsorientierten Kursen wird von geschul-
ten Ubungsleitern der Spa an der Bewegung und die
Lust auf frische, gesunde Kost vermittelt. Natiirlich in der
Absicht, dass auch nach Beendigung der Kurse bei den
Teilnehmern die Gesundheit einen wichtigen Stellenwert
behilt.

Das qualifizierte Angebot an preisgiinstigen Kursen ist
nur moéglich durch das vorbildliche Engagement der
Trainerinnen, Trainer, Kurs- und Ubungsleiterinnen und
—leitern. Allen ehrenamtlichen Mitarbeitern sprechen wir
unseren herzlichen Dank aus.

Die Biirgerinnen und Biirger jeder Altersstufe aus unse-
ren Gemeinden Tdferrot, Ruppertshofen, Mutlangen,
Durlangen und Spraitbach diirfen wir einladen, das sport-
liche Angebot ausgiebig zu nutzen — zum eigenen Spaf
und fiir die eigene Gesundheit.

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen besten (Sport-)Spafs.
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Kurszeitraum
Die Kurse werden von Januar 2023 bis Dezember 2023
angeboten.

Anmeldung

ab Montag, 09. Januar 2023 bei den im Kurs jeweils
angegebenen Anmeldestellen.

Anmeldungen sind auch bei allen Rathdusern des Gemein-
deverwaltungsverbands Schwdbischer Wald in Mutlangen,
Ruppertshofen, Durlangen, Spraitbach und Téferrot
schriftlich oder personlich maglich.

Wenn im Kurs kein Platz mehr frei ist, werden alle Interes-
senten telefonisch oder schriftlich iiber die Aufnahme

in die Warteliste informiert. Ebenso benachrichtigen wir,
wenn ein Kurs ausfallt.

Anmeldung bei zeitlich begrenzten Kursen bitte
3 Arbeitstage vor Kursbeginn!
Eine Anmeldebestatigung erfolgt nicht.

In den Tageszeitungen und den Mitteilungsbldttern
der Gemeinden wird regelmaBig tiber Kursbeginn und
Einzelveranstaltungen informiert.

Aufgrund der auferlegten Covid-19 Bestimmungen, kann es
zu kurzfristigen Anderungen im Kursablauf kommen.

Informationen zum Sport-Spaf3
Schwidbischer Wald

erhalten Sie bei:
Margit Peller Telefon 07171/ 4 19 87

e-mail margit.peller@mein.gmx

A

oder bei der BARMER Schwébisch Gmiind:

Dietmar Weif3 Telefon 0800 333004 307-551*
*Anrufe aus dem deutschen Fest- und
Mobilfunknetz sind fiir Sie kostenfrei!
E-Mail dietmar.weiss@barmer.de
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Kursgebiihr
Gleichzeitig mit der Anmeldung ist die Kursgebiihr bar zu
bezahlen. Bitte geben Sie die jeweilige Kursnummer an.

ErmaBigung

Fiir die einzelnen Kurse sind unterschiedliche Gebiihren festge-
setzt. Vereinsmitglieder eines Sportvereins des Gemeindever-
waltungsverbands Schwébischer Wald zahlen eine ermédBigte
Gebiihr. Fiir die GebiihrenermaBigung muss bei der Anmeldung
ein Nachweis vorgelegt werden.

Bei schriftlicher Anmeldung ist der Nachweis in Kopie
beizulegen.

Abmeldung

Wenn ein Teilnehmer von einem Kurs zuriicktreten will,

muss er sich direkt bei dem zustandigen Rathaus oder der ange-
gebenen Anmeldestelle abmelden. Es ist nur person-

liche oder schriftliche Abmeldung moglich!

Die Abmeldung muss vor Kursbeginn, und zwar spdtestens

bis zum Anmeldeschluss — in der Regel drei Arbeitstage vor
Kursbeginn — erfolgen. Bei spaterer Abmeldung ist die
ausgeschriebene Kursgebiihr in voller Hohe fillig.

Bei spaterer Abmeldung vom Kurs aus triftigem Grund

(langere Krankheit 0.d.) kann die féllige Kursgebiihr
herabgesetzt werden. Notwendig ist auch hier die umgehende
Abmeldung beim zustandigen Rathaus oder der jeweils angege-
benen Anmeldestelle.

Riicktritt

Der Gemeindeverwaltungsverband Schwabischer Wald

kann wegen mangelnder Beteiligung oder wegen Ausfall

des Kursleiters vom Vertrag zuriicktreten. In diesen Fallen
werden bereits geleistete Zahlungen erstattet.
Weitergehende Anspriiche gegen den Gemeindeverwaltungs-
verband Schwabischer Wald sind ausgeschlossen.

Bei geringerer Kursbelegung als der Mindestteilnehmerzahl
wird zu Beginn des Kurses die Verkiirzung und/oder der
Aufpreis festgelegt.

Gebiihrenerstattung

Die Krankenkassen haben die Moglichkeit, Manahmen zur
Primarprédvention (§20 SGBV) zu erbringen. Fiir einige der in die-
ser Broschiire beschriebenen Angebote konnen den Teilnehmern
die Kursgebiihren bei Vorliegen der Voraussetzungen bezu-
schusst werden.

Voraussetzungen: PraventionsmaBBnahmen konnen bezu-
schusst werden, wenn hierbei die wichtigen Einfliisse von
Bewegungs- und Erndhrungsverhalten sowie Stressbewdltigung
auf die Gesundheit theoretisch erlernt, praktisch erfahren,
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Alternativen eingeiibt werden und damit die personliche
Gesundheitskompetenz gestdrkt werden.

Deshalb ist Voraussetzung, dass an mindestens 80% der 8 bis
12 Angebotstermine teilgenommen wird. Oberstes Ziel ist, dass
zum eigenverantwortlichen Gesundheitsverhalten motiviert wird.
Angebote, bei denen die Freizeit im Vordergrund steht, konnen
und diirfen dagegen nicht bezuschusst werden.

Standardisierte Kursprogramme mit dem Qualitatssiegel SPORT
PRO GESUNDHEIT ausgezeichnet, berechtigt eine mogliche
Bezuschussung der Kursgebiihren durch die Krankenkassen
(vgl. Seite 18 unten ,,ZPP gepriift und anerkannt). Die Regelung
des §20 SGB V gilt fiir alle Krankenkassen gleichermafien.

Uber die Méglichkeit einer Bezuschussung von Kurskosten
sollten Sie sich jedoch vor Kursbeginn bei Ihrer Krankenkasse
erkundigen. BARMER-Versicherte haben die Moglichkeit

unter www.barmer.de/aoo0052 entsprechende zertifizierte

Gesundheitskurse zu suchen.

Kursfreie Tage
In den Schulferien finden in der Regel keine Kurse statt. Bitte
erkundigen Sie sich dennoch bei Ihren Kursleitern.

Sportberatung
Eine individuelle Sportberatung bieten wir Ihnen durch unsere
Kursleiter/innen an.

Sportdrztliche Untersuchung
Zumindest Neu- und Nebeneinsteiger sollten sich
sportdrztlich untersuchen lassen.

Haftung

Die Teilnahme an den Kursen erfolgt auf eigenes Risiko.
Die Haftung des Veranstalters beschrankt sich auf
Schdden durch grobe Fahrlassigkeit und Vorsatz.

Eine Haftung fiir fremdes Verschulden gemaf3 § 276

und § 278 BGB ist ausgeschlossen.

Schulferien 2023 sport-SpaB Schwibischer Wald
In den Schulferien sind die Hallen geschlossen, somit finden
auch keine Kurse des Sport-Spafl Schwabischer Wald statt:

Winterferien 20.02.2023 - 24.02.2023
Osterferien 06.04.2023 -  15.04.2023
Pfingstferien 30.05.2023 - 09.06.2023
Sommerferien 27.07.2023 - 09.09.2023
Herbstferien 30.10.2023 -  03.11.2023
Weihnachtsferien 23.12.2023 - 05.01.2024
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Beteiligte Vereine und Verbdnde

Deutsches Rotes Kreuz

Kreisverband Schwéabisch Gmiind e.V.
Josefstraie 5, 73525 Schwabisch Gmiind
Tel. 07171/3506 40

Deutsches Rotes Kreuz
Ortsgruppe Schwab. Wald
Thomas Dorr, Tanndckerstraie 22, 73577 Ruppertshofen

DRK Senioren Gymnastik Gruppe Mutlangen
Melitta Filkorn
Tel.07175/9 02 63

TSV Mutlangen
Margit Peller, Feldstr. 8, 73557 Mutlangen
Tel.07171/4 1987

Zentrum fiir Pravention
Seniorenbegegnungsstdtte Mutlangen
Gemeinde Mutlangen

Tel. 07171/703-0

FC Durlangen
Kevin Stern, Zimmerbacher Strafle 30, 73568 Durlangen
Tel. 07176/2394

Volleyballfreunde Durlangen e.V.

Beate Schmid, Gmiinder Straf3e 25, 73568 Durlangen
Tel. 07176 /1297
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Beteiligte Vereine und Verbande Fortsetzung

FC Spraitbach

Ralf Lackner, Schillerstrafle 11, 73565 Spraitbach
Karate-Dojo-Spraitbach e.V.

Sabine Hirsch, Gartenstrafle 39, 73565 Spraitbach
Tel.07176/3321

SSV Téferrot

Helga Berbalk, Riedwiesengasse 15,
73527 Taferrot-Tierhaupten

Tel. 0 7176/23 03 (H. Berbalk)

BARMER Schwébisch Gmiind

Dietmar Weif3, Regionalgeschiftsfiihrer,
Bahnhofplatz 3, 73525 Schwabisch Gmiind,
Telefon 0800 333004 307-551*

*Anrufe aus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz sind fiir Sie kostenfrei!
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Kursleiter im Sport-Spaf3 Schwébischer Wald

TSV Mutlangen
Abele, Jasmina, Trainerin C Breitensport

Fitness/Gesundheit Erwachsene
Kurs-Nr.: M 018, M 019, M 021

Abele, Katharina, Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: M 008

Boos, Nicolas, Ubungsleiter
Kurs-Nr.: M 013

Disam, Angela, Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: M o011

Fiille, Viola, Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: M oo6, M ooy

Grauer, Hannah, Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: M o10

Jukic, Anja, Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: M oo3, M 004, M 008

Kottmann, Daniela, Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: M oo9g

Liibke, Bjérn, Ubungsleiter

Kurs-Nr.: M oo6, M ooy

Ott, Yvonne, Trainerin,

DTB-Kursleiterin Babys in Bewegung,
DTB-Kursleiterin Fit in der Schwangerschaft,
Trainerin C Breitensport

Fitness/ Gesundheit Erwachsene
Kurs-Nr.: M oo1, M 002, Moog

Pastuovic, Johanna, Trainerin,
DTB Insturktorin Body-Toning,

B-Lizenz Akademie fiir Sport und Gesundheit
Kurs-Nr:. M o016, M 020

Peller, Margit, Trainerin C Breitensport,
Fitness-Aerobic, DTB Group Fitness Trainerin,

Ubungsleiterin B in der Pravention
Kurs-Nr.: M 014, M o015

Pfitzer, Carmen, Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: M oos

Podhorny, Jana, Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: M oo4
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Rimkus, Anna, Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: M oo3

Schnurr, Susanne, Trainer C Breitensport Fitness und
Gesundheit Erwachsene, B-Lizenz, DTB Riickentrainer,

Fiinf-Esslinger-Ubungsleiter, DTB Yogalehrerin
Kurs-Nr.: M 022, M 023, M 024, M 025

Schurr, Paul, Ubungsleiter
Kurs-Nr.: M o17

Wulf, Nicole, Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: M oos

Wittmann, Arthur, Ubungsleiter
Kurs-Nr.: M o12

Zentrum fiir Pravention
Seniorenbegegnungsstatte Mutlangen
Schnurr, Susanne, Trainer C Breitensport Fitness und
Gesundheit Erwachsene, B-Lizenz, DTB Riickentrainer,

Fiinf-Esslinger-Ubungsleiter, DTB Yogalehrerin
Kurs-Nr.: M 026
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FC Durlangen

Baur, Lena IFFA Group Fitness Instructor B Lizenz
Kurs-Nr.: D 008, D 009

Benz, Lisa Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: D 004, Doos

Drexler, Conny, Ubungsleiterin P
Kurs-Nr.: D oo6, D 010

Diirrmann, Lutz, Ubungsleiter
Kurs-Nr.: D 011

Eflwein, Ena, Assistentin
Kurs-Nr.: D 003

Fischer, Thomas, Ubungsleiter
Kurs-Nr.: D ooy

Hahn, Franziska, Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: D 003

Ivancevic, Marco
Kurs-Nr.: D 012

Kiemel, Fabian, Ubungsleiter
Kurs-Nr.: D oo2

KITU-Team
Kurs-Nr.: D oo1

Sanwald, Hanna, Assistentin
Kurs-Nr.: D 004, Doos

Witt, Lara, Assistentin
Kurs-Nr.: D 003

Volleyballfreunde Durlangen e.V.

Boule Team
Kurs-Nr.: D 016

Schmid, Beate, Fachiibungsleiterin C-Lizenz
Kurs-Nr.: D 013, D 014, D 015, D 017

Schmid, Jonas, Ubungsleiter C-Lizenz
Kurs-Nr.: D 015

Schmid, Lukas, Ubungsleiter C-Lizenz
Kurs-Nr.: D 015

Widmann, Franziska, Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: D 014

Widmann, Kim, Ubungsleiterin C-Lizenz
Kurs-Nr.: D 015

Wist, Felix, Ubungsleiter C-Lizenz
Kurs-Nr.: D 015
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FC Spraitbach

Fein, Ella, Ubungsleiterin

Kurs-Nr.: S oo1, S 002

Fritz, Inge, P-/R-Ubungsleiterin

(P=Pravention, R=Rehabilitation)

Kurs-Nr.: S 004, S 005, S 006, S 007, S 008
Thiirmer, Monika, Ubungsleiterin C Gerateturnen
Kurs-Nr.: S 003

Waibel, Judith, Ubungsleiterin

Kurs-Nr.: S oo1, S 002

Karate-Dojo-Spraitbach e.V.

Hirsch, Marcel, 2. Kyu Kinder- und Jugendtrainer
Kurs-Nr.: S 009

Hirsch, Sabine, Trainerin, 4. Dan, C-Lizenz Trainer
Kurs-Nr.: S 009, S 010, S 011

Rudolph, Caroline, Jugendtrainerin, 1. Dan
Kurs-Nr.: S 009

Rudolph, René, Trainer, 2. Dan

Kurs-Nr.: S o10, S 011

SSV Téferrot

Bareis, Ingrid, Sportlehrerin

Kurs-Nr.: Too4

Beck, Rolf, 1. Dan Karate, lizenzierter Karatetrainer
Kurs-Nr.: Too6, Too8

Berbalk, Helga, Ubungsleiterin P

Kurs-Nr.: Too1, Too2

Fehlinger, Harald, 1 DAN lizenzierter Karatetrainer
Kurs-Nr.: T ooy

Fehlinger, Judith, Ubungsleiterin

Kurs-Nr.: Too3

Pfeiffer, Michael, 3. Kyu (Braungurt),

lizenzierter Kinder- und Jugendtrainer

Kurs-Nr.: Toos

Stecklum, Joachim, Sportlehrer

Kurs-Nr.: T o11
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Stephan, Daniel, 3. DAN Karate, lizenzierter Karatetrainer
Kurs-Nr.: Tooé6, Tooyz, Too8, Too9

Stierl, Reinhold, Sportlehrer

Kurs-Nr.: To1o

Dr. med. Waibel, Christina, Karate Trainerin 3. DAN
Kurs-Nr.: Too6, Too8

Deutsches Rotes Kreuz

Zwiener, Monika, DRK Ubungsleiterausbildung
Kurs-Nr.: M o27

Wald, Angelika, DRK Ubungsleiterausbildung
Kurs-Nr.: M 028

Wahl Ulle, DRK Ubungsleiterin
Kurs-Nr.: R oo1
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Qualitdt durch Ausbildung
und Zertifizierung

Die Ubungsleiter/innen des Sport-Spaf Programms haben
in den Sportvereinen und in den Sportfachverbanden ihre
Ausbildungen absolviert und weitreichende Erfahrungen
gesammelt, bevor sie im Kursprogramm eingesetzt
werden. Mit einer jahrlich in Gmiind stattfindenden
,Ubungsleiterfortbildung* qualifizieren wir unsere
Ubungsleiter/innen selbst fort. Somit kénnen wir einen
hohen Qualitdatsstandard garantieren.

Seit der Einfiihrung des Praventionsgesetzes (PravG)

am 17. Juli 2015 werden bestandig Neuerungen auf der
Ebene der beteiligten Fachverbadnde diskutiert und
eingefiihrt. So wurde inzwischen eine Konzeptschulung

fiir standardisierte Kursprogramme, wie z.B. Cardio aktiv
zur Verleihung des Qualitatssiegels SPORT PRO
GESUNDHEIT eingefiihrt. Dies berechtigt eine mogliche
Bezuschussung der Kursgebiihren durch die Krankenkassen.

Auf Grundlage dieser Konzeptschulung und seiner
abgeschlossenen Ausbildung auf der 2. Lizenzstufe
»Sportin der Pravention“ bzw. einer gleich- oder héher-
wertigen staatlich anerkannten bewegungs- und sport-
bezogenen Berufsausbildung, erlangt der Zertifikatsinhaber
die Befdhigung zur Durchfiihrung des praventiven
Gesundheitssportprogramms im Turn- und Sportverein.

Die Vereine wurden rechtzeitig im Jahr 2016 von den
Sportverbdnden dariiber informiert.

Dieses Konzept wurde wissenschaftlich evaluiert und
entspricht den Qualitdtsanforderungen des Leitfadens
Pravention und ist fiir Krankenkassen von

der Zentralen Priifstelle Pravention (ZPP)

gepriift und anerkannt worden.

Alle Kurse die diese Voraussetzungen erfiillen

(bei Redaktionsschluss im Oktober 2022)
sind mit diesem Logo versehen.
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e
5 Qualitat im Sport-Spafl Schwabischer Wald

Auszeichnungen

Der FC Spraitbach erhélt das Qualitdtssiegel
Gesundheitssport PLUSPUNKUNT GESUNDHEIT.
DTB und SPORT PRO GESUNDHEIT

Dieses Pradikat kann nur von Vereinen erworben werden,
die iiber Ubungsleiter verfiigen, die eine Ausbildung zum
Ubungsleiter “Prévention” absolviert haben und qualitits-
gesicherte Gesundheitskurse anbieten.

19 | Sport-Spafl Schwabischer Wald



e
5 Qualitdt im Sport-Spaf} Schwdbischer Wald

Der FC Spraitbach ist fiir weitere qualifizierte Angebote
ausgezeichnet worden.

Frau Inge Fritz, B-/R-Ubungsleiterin, DTB-Trainer
Osteoporose Pravention, DTB-Riickentrainerin,
DTB-Trainer Aquajogging, DTB-Trainer Beckenboden
wurde auch das Qualitatssiegel PLUSPUNKT GESUNDHEIT.
DTB/SPORT PRO GESUNDHEIT fiir die qualifizierten Kurse

- Ganzkdrperkraftigung
SANFT und EFFEKTIV
- Riicken-Fit
(Praventive Wirbelsdulengymnastik
im Turn- und Sportverein)
- Fit bis ins hohe Alter
- Bewegen statt schonen
- Fit und Gesund
fiir den Zeitraum 2023 - 2025 verliehen.

(v.l.n.r.) Dietmar Weif3 (BARMER Regionalgeschdftsfiihrer)
und Inge Fritz (P/R Ubungsleiterin, DTB Trainer Osteoporose
Prdvention, DTB Riickentrainer, DTB Trainer Beckenboden,
DTB Trainer Aquajogging).
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ksk-ostalb.de

Weil die Sparkasse nah ist und auf

Geldfragen die richtigen Antworten
hat.

LB E BW W é W Sparkassen

Versicherung

[ J
— Kreissparkasse
Ostalb




Gesundheit weiter gedacht

Lieber kurze Wege
statt knapper Antworten

Egal wie — wir beraten Sie immer personlich.

Wenn notig, sogar nach Dienstschluss oder bei Ihnen zu Hause.
Etwa per Videotelefon oder mit unseren mobilen Beratern.
Das verstehen wir unter Rundum-Betreuung.

Infos unter www.barmer.de BARMER Schwabisch Gmiind

Bahnhofplatz 3
In den Sozialen Medien 73525 Schwabisch Gmind
www.barmer.de/facebook Telefon: 0800 333 1010*
www.barmer.de/youtube Telefax: 0800 333004 307-599*
www.barmer.de/instagram service@barmer.de

*Anrufe aus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz sind fiir Sie kostenfrei!



Jahresprogramm 2023

42. Kursprogramm

Eine Initiative des Gemeindeverwaltungsverbands
Schwabischer Wald mit den Gemeinden Mutlangen,
Ruppertshofen, Durlangen, Spraitbach und Téferrot sowie
mit seinen Vereinen in Kooperation mit der BARMER
Schwabisch GmUiind und der Kreissparkasse Ostalb.



5 GruBBwort

Gruf3wort

Sie machen gerne Sport, mdchten lhren Korper fit halten und
haben Spaf daran dies gemeinsam mit anderen Leuten zu tun?
Herzlich willkommen beim Sport-SpaB!

Gerade in den letzten Monaten, als die Sportmdglichkeiten

in den Ubungsgruppen sehr stark eingeschrankt waren

oder schlichtweg die Hallen wegen der Covid 19-Pandemie
geschlossen waren, habe ich bemerkt, wie wichtig fiir viele
diese Ubungsstunden sind. Denn der Sport und die damit
verbundenen sozialen Kontakte starken die Gesundheit jedes
Einzelnen und ganz nebenbei ist dies auch mit einer Menge
Spaf verbunden.

Ein wichtiger Aspekt bei den Ubungsstunden ist auch das
»Herunterkommen®, das Abschalten vom Alltagsstress, die
Seele baumeln zu lassen und sich von seinen schwierigen
Gedanken fiir eine Zeit zu l6sen. Durchaus tut es auch unserem
Kopf gut, dem Gehirn eine Pause zu génnen und einfach loszu-
lassen. Zu den gesundheitlichen Risikofaktoren geh6ren neben
Stress auch die mangelnde Bewegung.

Unsere Trainingsstunden im Sport-Spafl werden nach
sportwissenschaftlichen Methoden abgehalten.

Durch standige Fortbildung erhalten unsere qualifizierten
Ubungsleiter Jahr fiir Jahr das Pradikat ,,Pluspunkt Gesundheit*
des Deutschen Turnerbundes und das Giitesiegel ,,Sport pro
Gesundheit” des Deutschen Sportbundes.

Nutzen Sie die fachliche Kompetenz unserer Trainer und
suchen Sie sich den passenden Kurs aus dem vielféltigen
Sport-Spafl Angebot aus. Auf den folgenden Seiten erhalten
Sie weitere Informationen zu unseren Stunden inklusive der
sportlichen und gesundheitlichen Inhalte. Ihr Kérper und Ihr
Geist werden es lhnen danken.

Viel Spafl beim Durchblattern wiinscht lhnen

B A

Ralf Bithlmaier
1. Vorstand, TSV Mutlangen

24 | Mutlangen



)
5 Sport-Spaf3

NEUES

Das Ehrenamt ist keine
Frage des Alters,

./l
sondern eine Frage m
2/

der Einstellung

Dringend sucht der TSV Mutlangen e.V. DICH!!!

Hast Du Lust, Dich im Ehrenamt zu betatigen?

In allen unseren Abteilungen suchen wir Ubungsleiter
und Trainer. Nahere Informationen erhélst Du

bei unseren Abteilungsleitern.

Turnabteilung
Information E-Mail: turnen.fuelle@tsv-mutlangen.de
turnen@tsv-mutlangen.de

Sport-Spafl
Information bei Margit Peller e Telefon: 0 7171/ 4 19 87
E-Mail: sportspass@tsv-mutlangen.de

Trainer fiir Fitnesssport fiir M@nner gesucht

Fu3ballabteilung
Information bei Oliver Stickel ¢ Mobil: 0152 3196 1515
E-Mail: fussbhall.aktive@tsv-mutlangen.de

Volleyball
Information bei Bernhard Kohnle
E-Mail: volleyball@tsv-mutlangen.de

25 | Mutlangen



5 Sport-Spaf} Baby

Babys in Bewegung mit allen Sinnen

Inhalt

o,

Yvonne Ott

oL

Kurs-Nr.
Tag, Uhrzeit
Dauer
Beginn

Wo

Kurs-Nr.
Tag, Uhrzeit
Dauer
Beginn

Wo

Gebiihr

Info und
Anmeldung

Babys erobern {iber Bewegung und
Sinneswahrnehmung die Welt. Sie sind
von Anfang an aktiv, neugierig und
lernféhig. Die Babys in den einzelnen
Entwicklungsphasen zu begleiten und sie
so zu unterstiitzen, ist das Ziel des Kurses.

Yvonne Ott

DTB Kursleiterin Babys in Bewegung,

DTB Kursleiterin Fit in der Schwangerschaft,
Trainerin C Breitensport
Fitness/Gesundheit Erwachsene

M oo1 Baby im Alter von 3 - 6 Monaten
freitags, 09.15 — 10.15 Uhr

8 Vormittage

13. Januar 2023

bei Anmeldung

M oo2 Baby im Alter von 6 - 12 Monaten
freitags, 10.30 — 11.30 Uhr

8 Vormittage

13. Januar 2023

bei Anmeldung

Vereinsmitglieder 35,— €
Nichtmitglieder 65,— €
fitness@yvonneott.de

Telefon 0151 2020 4425
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5 Bewegungserlebnisse fiir Kinder und Familie

Eltern-Kind Turnen 2 - 4 Jahre

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Anmeldung

M oo3

Anja Jukic, Anna Rimkus,
Ubungsleiterinnen, TSV Mutlangen
dienstags, 14.30 - 16.00 Uhr
laufender Kurs, au3er in den Schulferien
Heidehalle Mutlangen
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern méglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
nach Absprache

Anja Jukic,

Telefon 01525 3956 037

Eltern-Kind Turnen 2 - 4 Jahre

Kurs-Nr.

oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo
Gebiihr

Anmeldung

27

M oo4

Anja Jukic, Jana Podhorny,
Ubungsleiterinnen, TSV Mutlangen
dienstags, 16.00 - 17.30 Uhr
laufender Kurs, auf3er in den Schulferien
Heidehalle Mutlangen
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern moglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
nach Absprache

Anja Jukic,

Telefon 01525 3956 037

Mutlangen



5 Bewegungserlebnisse fiir Kinder und Familie

Kinder Turnen 4 - 6 Jahre

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Anmeldung

M oos

Nicole Wulf, Carmen Pfitzer,
Ubungsleiterinnen, TSV Mutlangen
dienstags, 17.15 - 18.15 Uhr

laufender Kurs, au3er in den Schulferien
Hornberghalle Mutlangen
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern moglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
nach Absprache

Nicole Wulf,

Telefon 0160 1536 439

Kinder Turnen 4 - 6 Jahre

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Anmeldung

M 006

Viola Fiille

Ubungsleiterin, TSV Mutlangen

und Bjorn Libke,

Ubungsleiter, TSV Mutlangen
mittwochs, 14.45 - 15.45 Uhr
laufender Kurs, au3er in den Schulferien
Heidehalle Mutlangen
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern moglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
nach Absprache

Viola Fiille,

Telefon 0176 2290 0544
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5 Bewegungserlebnisse fiir Kinder und Familie

Kinder Turnen 6 - 8 Jahre

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Anmeldung

M oo7

Viola Fiille, Ubungleiterin,

Bjorn Liibke, Ubungsleiter,

TSV Mutlangen

mittwochs, 14.45 - 15.45 Uhr
laufender Kurs, auf3er in den Schulferien
Heidehalle Mutlangen
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern moglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
nach Absprache

Viola Fiille,

Telefon 0176 2290 0544

Eltern-Kind Turnen 1 - 3 Jahre

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Anmeldung

M 008

Anja Jukic, Katharina Abele
Ubungsleiterinnen, TSV Mutlangen
freitags, 15.30 - 17.00 Uhr

laufender Kurs, auf3er in den Schulferien
Hornberghalle Mutlangen
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern moglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
nach Absprache

Anja Jukic,

Telefon 01525 3956 037
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5 Sport-Spaf3 , Hits for Kids*

Eltern-Kind Turnen 2 - 4 Jahre

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Anmeldung

M oo9

Yvonne Ott, Daniela Kottmann
Ubungsleiterinnen, TSV Mutlangen
freitags, 15.30 - 17.00 Uhr

laufender Kurs, au3er in den Schulferien
Heidehalle Mutlangen
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern moglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
nach Absprache

Yvonne Ott,

Telefon 0151 2020 4425

Eltern-Kind Turnen 2 - 4 Jahre

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo
Gebiihr

Anmeldung

30

M o10

Hannah Grauer,

Ubungsleiterin, TSV Mutlangen
freitags, 14.15 - 15.30 Uhr

laufender Kurs, auf3er in den Schulferien
Hornberghalle Mutlangen
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern maglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
nach Absprache

Hannah Grauer,

Telefon 0176 8140 5803

Mutlangen



5 Badminton

Badminton Jugend Kinder 6 - 18 Jahre

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Anmeldung

M o011

Angela Disam,

Ubungsleiterin, TSV Mutlangen
freitags, 15.30 - 17.30 Uhr

laufender Kurs, au3er in den Schulferien
Hornberghalle Mutlangen
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern moglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
nach Absprache

Angela Disam,

Telefon 0152 0351 3330

Badminton Erwachsene

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Anmeldung

31

M o12

Arthur Wittmann,

Ubungsleiter, TSV Mutlangen

freitags, 17.30 - 20.30 Uhr

laufender Kurs, auf3er in den Schulferien
Hornberghalle Mutlangen
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern moglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
nach Absprache

Arthur Wittmann,

Telefon 0157 5707 0090

Mutlangen



5 Basketball

Basketball fiir Erwachsene

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo
Gebiihr

Anmeldung

32

M o013

Nicolas Boos, Ubungsleiter,

TSV Mutlangen

dienstags, 20.30 - 22.00 Uhr
laufender Kurs, au3er in den Schulferien
Hornberghalle Mutlangen
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern moglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
nach Absprache

Nicolas Boos,

Telefon 0163 3799 707

Mutlangen



5 Sport-Spaf3 fiir Sie und lhn

Cardio Training

Inhalt

A

Margit Peller

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn

Dauer
Wo
Gebiihr

Teilnehmer

Info und
Anmeldung

33

Herz-Kreislauf-Training rund ums Step
Nach einem kurzen Aufwdarmen bringen
wir mit dem Step und fetziger Musik
unser Herz-Kreislauf-System so richtig
in Schwung. Da wir uns dabei im aeroben
Bereich bewegen, findet eine optimale
Fettverbrennung statt.

Im Anschluss werden wir mit verschie-
denen Kleingerdten, wie Hanteln,
Gym-Stick, Thera-Band und X-Co
verschiedene Muskelgruppen im
Kraftausdauerbereich trainieren.

Zum Ende der Stunde werden die
beanspruchten Muskeln durch eine
Dehneinheit oder mit der Blackroll
wieder entspannt.

M o14

Margit Peller, Trainerin C Breitensport,
Fitness - Aerobic,

Ubungsleiterin B in der Pravention,
DTB Group Fitness Trainerin,

TSV Mutlangen

montags, 18.00 — 19,00 Uhr

1. Kurs: 09. Januar 2023

2. Kurs: 18. September 2023

12 Abende

Mutlangen, Mutlanger Forum
Vereinsmitglieder: 28,— €
Nichtmitglieder: 58,— €

20 / Der Einstieg in den laufenden Kurs
ist jederzeit moglich

bei Margit Peller

Telefon (07171) 41987
margit.peller@mein.gmx

Mutlangen



5 Sport-Spaf3 fiir Sie und lhn

Fit und Gesund - Ganzkorperkraftigung

Inhalt

A

Margit Peller

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn

Dauer
Wo
Gebiihr

Teilnehmer

Info und
Anmeldung

Nach einer kurzen Erwdrmungsphase
trainieren wir unsere Ausdauer, Kraft

und Koordinationsfahigkeit.

Diese dienen zur Verbesserung und zum
Erhalt unserer Gesundheit und unseres
Wohlbefindens. Zum Ende der Stunde
wird die Dehnfdhigkeit und Beweglichkeit
ausreichend trainiert.

M o15

Margit Peller, Trainerin C Breitensport,
Fitness-Aerobic,

Ubungsleiterin B in der Prdvention,
DTB Group Fitness Trainerin,

TSV Mutlangen

montags, 19.00 — 20.00 Uhr

1. Kurs: 09. Januar 2023

2. Kurs: 18. September 2023

Kurs 12 Abende

Mutlangen, Mutlanger Forum
Vereinsmitglieder: 28,— €
Nichtmitglieder: 58, €

15 / Der Einstieg in den laufenden Kurs
ist jederzeit moglich

Margit Peller,

Telefon (07171)41987
margit.peller@mein.gmx
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5 Sport-Spaf3 fiir Sie und lhn

Fitness-Dance & Body toning

Inhalt

Johanna
Pastuovic

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer
Wo

Gebiihr

Teilnehmer
Info und
Anmeldung

35

Zwei Drittel der Stunde verbringen wir mit
Power Aerobic und bringen unser Herz-
Kreislauf-System in Schwung.

SpaB haben und nebenbei effektiv den
Korper straffen und die Kondition
verbessern.

Im letzten Drittel trainieren wir gezielt
verschiedene Kérperregionen, mit und
ohne Kleingerdte.

Ein Stretching rundet die Stunde ab.

M 016

Johanna Pastuovic,

Ubungsleiterin, TSV Mutlangen,

DTB Instructorin Body-Toning,

B-Lizenz Akademie

fur Sport und Gesundheit

montags, 20.00 — 21.00 Uhr

laufender Kurs, aufier in den Schulferien
Mutlangen, Mutlanger Forum

Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern moglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
unbegrenzt

Johanna Pastuovic
Hannipastuovic@yahoo.de

oder einfach vorbei kommen

Mutlangen



)
5 Sport-Spaf3 fiir Sie und lhn

Freizeit-/Fitnesssport fiir Mdnner

Inhalt  Die Stunde ist ein breitgefdcherter Mix
aus Koordination, Mobilisation und
Kraftigung von den Zehenspitzen bis zu den
Haarwurzeln. Zu dem kommt die Ausdauer

und das Spiel auch nicht zu kurz.

Kurs-Nr. M o17
UL Paul Schurr, Ubungsleiter,
TSV Mutlangen
Tag, Uhrzeit  dienstags, 19.30 — 20.30 Uhr
Dauer laufender Kurs,
auBler in den Schulferien
Wo Hornberghalle Mutlangen
Gebiihr  Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern maglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
Teilnehmer unbegrenzt
Infound  einfach vorbeikommen
Anmeldung und mitmachen
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5 Sport-Spaf fiir Sie

Cardiotraining - Fitness Workout fiir Frauen

Inhalt

T
Jasmina Abele

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn
Dauer

Wo

Gebiihr

Teilnehmer

Info und
Anmeldung

37

Zur Forderung deines Herz-Kreislauf-
Systems werden dir in dieser Fitnessstunde
abwechslungsreiche Choreografien geboten.
Von Step-Aerobic iber Dance-Aerobic,
Lationo oder auch Line-Dance bietet

dieser Kurs Spaf3 an der Bewegung.

Weitere Bestandteile sind das
Muskeltraining fiir Bauch, Beine und Po
sowie gezielte Ubungen fiir einen starken

Riicken mit und ohne Kleingeréte.

M 018

Jasmina Abele, Trainerin C Breitensport
Fitness/Gesundheit Erwachsene,
TSV Mutlangen

mittwochs, 18.00 — 19.00 Uhr

1. Kurs: 11. Januar 2023

2. Kurs: 13. September 2023
Kurs 12 Abende

Mutlangen, Mutlanger Forum
Vereinsmitglieder: 28,-€
Nichtmitglieder: 58,—€

20

Der Einstieg in den

laufenden Kurs

ist jederzeit moglich

Jasmina Abele,
Jasmina.abele@web.de

Mutlangen
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5 Sport-Spaf3 fiir Sie und lhn

Ganzkorperkraftigung fiir Frauen

Inhalt  Durch abwechslungsreiches und gezieltes
Kraft- und Ausdauertraining wirst du in
dieser Stunde nicht nur Erhaltung, sondern
auch zusatzlichen Kréftigung deines
gesunden Bewegungsapparates beitragen.
Neben unserem Eigengewicht nutzen wir
auch regelmafig Hilfsmittel wie Kurzhanteln,
Gymnastikband oder Balancepads.

Dieser Kurs ist ideal fiir Einsteiger und
Diejenigen, die ihre korperliche Fitness
erhalten und ausbauen wollen.

Jasmina Abele )

Kurs-Nr. M o019
UL Jasmina Abele, Trainerin C Breitensport
Fitness/Gesundheit Erwachsene,
TSV Mutlangen
Tag, Uhrzeit mittwochs, 19.00 — 20.00 Uhr
Dauer laufender Kurs,
auBler in den Schulferien
Wo  Mutlangen, Mutlanger Forum
Gebiihr  Vereinsmitglieder kostenfrei,
Nichtmitglieder schnuppern maglich,
danach Vereinsbeitritt erforderlich
Teilnehmer unbegrenzt
Infound Jasmina Abele,
Anmeldung Jasmina.abele@web.de
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5 Sport-Spaf3 fiir Sie und lhn

Intensive Workout & dance mix

Inhalt  Ein abwechslungsreiches Ganzkd&rper-
training. In dieser Stunde werden wir mit
Power unser Herzkreislaufsystem

in Schwung bringen und mit
verschiedenen Kleingerdten,

wie XCOs, Brasils, Therapiebdnder,
Béllen, Airpads, etc.

die unterschiedlichsten Muskelgruppen

Johanna L. .
Pastuovic trainieren, den Kdrper straffen

und die Koordination und die

Beweglichkeit verbessern.

Kurs-Nr. M o20
UL Johanna Pastuovic, Ubungsleiterin
TSV Mutlangen und DTB Instructorin
Body-Toning, B-Lizenz Akademie fiir
Sport und Gesundheit
Tag, Uhrzeit donnerstags, 8.45 — 9.45 Uhr
Dauer 12 Vormittage
Beginn 1. Kurs: 12. Januar 2023
1. Kurs: 14. September 2023
Wo  Mutlangen, Mutlanger Forum,
groBes Vereinszimmer
Gebiihr  Vereinsmitglieder: 28,00 €
Nichtmitglieder: 58,00 €
Teilnehmer 20 / Der Einstieg in den laufenden
Kurs ist jederzeit moglich
Infound Johanna Pastuovic,
Anmeldung Hannipastuovic@yahoo.de oder
einfach vorbei kommen.
Bitte Handtuch mitbringen

39 | Mutlangen



5

Tabata

Inhalt

Jasmina Abele )

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn
Dauer

Wo

Gebiihr
Teilnehmer

Info und
Anmeldung

40

Sport-Spaf3 fiir Sie und lhn

Tabata ist ein hochintensives (high intensity
intervall training) Training. Diese Methode
eignet sich fiir alle, die Korperfett reduzie-
ren und ihre allgemeine Ausdauer verbes-
sern mochten. Fiir 20 Sekunden wird von
ihrem Kérper maximale Leistung gefordert,
auf die 10 Sekunden Pause folgen. Der
Nachbrenneffekt dieser Trainingsmethode

unterstiitz die Gewichtsreduktion.

M o021

Jasmina Abele, Trainerin C Breitensport
Fitness/Gesundheit Erwachsene,

TSV Mutlangen

18.00 — 19.00 Uhr

1. Kurs: 12. September 2023

2. Kurs: 14. September 2023

Kurs 12 Abende

Mutlanger Forum, grof’es Vereinszimmer
Vereinsmitglieder 28,— €
Nichtmitglieder 58,— €

20

Der Einstieg in den laufenden Kurs

ist jederzeit moglich

Jasmina Abele,
Jasmina.abele@web.de

Mutlangen
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5 Funktionsgymnastik

Bewegen statt schonen -
Ganzkorpertrainingsprogramm

Inhalt

Susanne Schnurr

Kurs-Nr.
oL

2

Tag, Uhrzeit
Beginn

Dauer
Wo
Gebiihr

Teilnehmer

Info und
Anmeldung

Ein ganzheitliches Gesundheitssport-
programm. Dabei steht zwar das
Haltungs- und Bewegungstraining

im Vordergrund, jedoch werden auch die
Ausdauer, allgemeine Kraftigung,

die Dehnfahigkeit, die Koordination
sowie die Entspannungsfahigkeit
kontinuierlich trainiert.

M o022

Susanne Schnurr, Trainerin Fitness
und Gesundheit Erwachsene, B-Lizenz
DTB/STB Riickentrainerin, DTB Yogalehrerin,
Fiinf-Esslinger-Ubungsleiter,

TSV Mutlangen

dienstags, 17.00 — 18.00 Uhr

1. Kurs: 17. Januar 2023

2. Kurs: 19. September 2023

12 Abende

Mutlangen, Mutlanger Forum
Vereinsmitglieder 28,— €
Nichtmitglieder 58,— €

15 / Der Einstieg in den laufenden Kurs
ist jederzeit moglich

Susanne Schnurr,

Telefon 07171/777275 oder
schnurr-familie@web.de

41
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5 Funktionsgymnastik

Yogilates fiir den Riicken

Inhalt

Susanne Schnurr

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn

Dauer

Wo

Gebiihr
Teilnehmer

Info und
Anmeldung

42

Wir starken unseren Riicken mit sanftem
Yoga und Pilatesiibungen.

Zu Beginn sorgen wir fiir ausreichend
Mobilisation und Erwdrmung, um dann
die verschiedenen Ubungsabfolgen,

die auch aus der Riickenschule und der
klassischen Gymnastik sind, auszufiihren.
Im Unterschied kommt hier die typische
“Pilatesatmung” und das Powerhouse
hinzu, was zum Training der inneren
Muskelansatze notwendig ist.

Bei den Ubungen kommen auch Kleingerite
wie Hanteln, Theraband, Balle etc.

zum Einsatz.

M o023

Susanne Schnurr, Trainerin Fitness
und Gesundheit Erwachsene,
B-Lizenz, DTB/STB Riickentrainerin,
DTB Yogalehrerin Fiinf-Esslinger-
Ubungsleiterin, TSV Mutlangen
dienstags, 18.00 — 19.00 Uhr

1. Kurs: 17. Januar 2023

2. Kurs: 19. September 2023

12 Abende

Mutlangen, Mutlanger Forum
Vereinsmitglieder 28,- €
Nichtmitglieder 58,— €

15 / Der Einstieg

in den laufenden Kurs

ist jederzeit moglich

Susanne Schnurr,

Telefon 07171/777275 oder
schnurr-familie@web.de

Mutlangen
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5 Funktionsgymnastik

Functional Training

Inhalt Ausdauertraining, Kraftigungs-

und Koordinationsiibungen mit gezielten
Kraftigungsiibungen fiir die Bauch-, Beine-
und Po-Muskulatur, - natiirlich mit Musik
und Spaf - bilden den Inhalt dieser Stunde
Verbesserung der Kondition,

mehr Beweglichkeit und besseres
Gleichgewicht sind das Ziel. Zum Einsatz
kommt der Flexi-Bar, Step, Pezziball, X-Co,
Elastikband und Blackroll usw.
Entspannende Ubungen lassen die Stunde

Susanne Schnurr

ausklingen.

Kurs-Nr. M 024
UL Susanne Schnurr, Trainerin Fitness
und Gesundheit Erwachsene, B-Lizenz,
DTB-Yogalehrerin, DTB Riickentrainerin
Fiinf-Esslinger-Ubungsleiterin,
TSV Mutlangen
Tag, Uhrzeit dienstags, 19.00 — 20.00 Uhr
Beginn 1. Kurs: 17. Januar 2023
2. Kurs: 19. September 2023
Dauer 12 Abende
Wo  Mutlangen, Mutlanger Forum
Gebiihr  Vereinsmitglieder 28,— €
Nichtmitglieder 58,— €
Teilnehmer  bis 15 / Der Einstieg
in den laufenden Kurs
ist jederzeit moglich
Infound  Susanne Schnurr,
Anmeldung Telefon o7171/777275 oder

43

schnurr-familie@web.de
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\N\e

Yoga

Inhalt

Susanne Schnurr

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn

Dauer
Wo
Gebiihr

Teilnehmer

Info

Anmeldung

44

Yoga

Yoga ist Weisheit und Mystik aus Indien.
Yoga fordert die Gesundheit und steigert
die Lebensfreude durch zunehmende
Vitalitdt. Unsere Ubungen dienen dem
Auftanken und Wohlfiihlen, der Kraftigung
der Muskulatur, der Verbesserung

der Beweglichkeit und des Gleichgewichts.
Von Anfang an wird Wert darauf gelegt,
dass der natiirliche Atem bewusst mit
einbezogen wird. Diese bewusste
Beachtung des Atems beriihrt alle
Lebensvorgdnge. Beachten wir den Atem
zunehmend mehr, werden die

Muskeln elastischer nachgeben und Organe
sanft massiert.

M o025

Susanne Schnurr, Trainerin Fitness
und Gesundheit Erwachsene, B-Lizenz,
DTB-Yogalehrerin.

TSV Mutlangen

dienstags, 20.15 — 21.15 Uhr

Kurs 1: 17. Januar 2023

Kurs 2: 19. September 2023

Kurs 12 Abende

Mutlangen, Mutlanger Forum
Vereinsmitglieder 28,- €
Nichtmitglieder 58,— €

bis 15 / Der Einstieg

in den laufenden Kurs

ist jederzeit moglich

Bitte Decke und warme Socken
mitbringen, bequeme Kleidung
Susanne Schnurr,

Telefon 07171/777275 oder
schnurr-familie@web.de

L

Mutlangen
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5 Seniorenbegegnungsstatte

FORDERVEREN
SEIOREIBEGENNGSTATTE

(e MUTLANGEN £.V.

o

Gruf3wort

Zu den schonsten Freizeitbeschéftigungen vieler
Menschen gehort Sport, und zwar unabhéngig vom
Lebensalter.

Jungen und dlteren Menschen macht es Spa#f, in der
Gruppe dieser Freizeitbetdtigung nachzugehen, wobei
bei vielen Menschen die Gesundheitsvorsorge dabei im
Mittelpunkt steht und eine immer gréf3ere Bedeutung
gewinnt. Der Forderverein Seniorenbegegnungsstatte
Mutlangen e.V. zielt mit seinen Angeboten schwerpunk-
tmaRig in diese Richtung und méchte vor allem vorbeu-
gend, also in der Praventionsarbeit, aktiv sein. Wir wollen
unseren Senioren und den Mitgliedern des Férdervereins
dabei die Moglichkeit anbieten, bis ins hohe Alter aktiv,
gesund und beweglich zu bleiben und hoffen und wiin-
schen uns, dass die Kursangebote einen regen Zuspruch
finden werden. Dazu mdchten wir sie sehr herzlich ein-
laden,

tiber ihre Teilnahme freuen wir uns.

Verein Seniorenbegegnungsstdtte Mutlangen

Stephanie ERwein
Vorsitzende

45 | Mutlangen



5 Funktionsgymnastik

Funktionsgymnastik

Inhalt

Susanne Schnurr

46

Die Inhalte der Funktionsgymnastik
filhren zu einer Verbesserung bzw.
Erhaltung des Bewegungsapparates.

Eine intakte und funktionsfdhige
Muskulatur schiitzt und stiitzt die Gelenke
des Korpers. Besonders die Wirbelsdule
muss durch eine gut ausgebildete
Riicken- und Rumpfmuskulatur vor einer
Schadigung bewahrt werden.

Das Muskeltraining umfasst kraftigende
und dehnende Ubungen, damit neben
dem Kraftzuwachs auch die Elastizitdt und
Geschmeidigkeit erhalten bleibt.

Durch den Muskelaufbau findet gleich-
zeitig auch als Nebeneffekt eine
Kérperformung (Body-Shaping) statt:
straffer, flacher Bauch; schlanke Taille
und Hiiften. Der Einsatz von Theraband,
Rubberband, XCo-Trainer, Physio-Tube,
Powerball, Hanteln, Flexi-Bar und

Brasils variieren abwechslungsreich den
Kraftaufbau, Aero-Steps und Airex-Kissen
trainieren die Propriozeptoren. Bewegung
beeinflusst nicht nur die Muskeln, sondern
auch die Faszien. Triggerzonenbehandlung
geschieht in der Stunde mit Blackrolls, um
Verspannungen durch Alltagsbelastungen
zu losen.

Die Stunden werden durch Stretching-
und Entspannungstechniken ergdnzt.

Mutlangen
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Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn

Dauer
Wo

Gebiihr
Teilnehmer

Info und
Anmeldung

47

Funktionsgymnastik

Kursbeschreibung auf Seite 46!

M 026

Susanne Schnurr,

Susanne Schnurr, Trainerin Fitness
und Gesundheit Erwachsene, B-Lizenz,
DTB-Yogalehrerin

Zentrum fiir Pravention
Seniorenbegegnungsstdtte Mutlangen
montags, 17.00 — 18.00 Uhr

Kurs 1: 09. Januar 2023

Kurs 2: im Anschluf

Kursbeginn abhdngig

von kurzfristigen Hallenbelegungen
10 Abende

Mutlangen, Mutlanger Forum

- gro3es Vereinszimmer -
Vereinsmitglieder: 30,— €
Nichtmitglieder: 50,— €

25 / Teilnahme an bereits

laufenen Kursen moglich

Susanne Schnurr,

Telefon 07171/777275 oder
schnurr-familie@web.de

Mutlangen



5 Bewegung bis ins Alter

Gymnastik +/-60 Jahre

Inhalt

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr
Teilnehmer
Anmeldung

Leitung

48

Fiir Jedermann/-frau auch fiir Ungeiibte.
Unter Verwendung von Musik und
verschiedenen Gerdten wird eine abwechs-
lungsreiche Ubungsstunde geboten. Im
Vordergrund stehen Spaf und Freude.
Gymnastik férdert die Erhaltung und
Verbesserung der Beweglichkeit, regt Herz,
Kreislauf und Atmung schonend an und
schult das Reaktions-, Koordinations- und
Konzentrationsvermdgen.

M o027

Martina Zwiener

DRK-Ubungsleiterin

DRK-Schwiébisch Gmiind,

Ortsgruppe Mutlangen

dienstags, 15.00 — 16.00 Uhr

jede Woche, auf3er in den Schulferien
Mutlangen, Mutlanger Forum

2,50 € je teilgenommene Stunde
unbegrenzt

DRK-Zentrum, WeiBensteiner Str. 40,
73525 Schwadbisch Gmiind

Telefon (07171) 3506-0

oder direkt bei den Ubungsleiterinnen

Martina Zwiener

Mutlangen



5 Bewegung bis ins Alter

Geselliges Tanzen und Linedance

Inhalt

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit

Dauer
Wo

Anmeldung

49

Tanzen macht gliicklich und halt jung.
Kreislauf und Muskeln werden trainiert,
Koordination und Gleichgewicht
verbessert. Gleichzeitig werden
Geddchtnis und Konzentration geschult.

Also: kommen — mitmachen - wohlfiihlen!
M 028

Angelika Wald,

DRK-Ubungsleiterin

DRK-Schwébisch Gmiind,

Ortsgruppe Schwabischer Wald

Kurs 1: Geselliges Tanzen

Wir tanzen im Kreis mit gro’em Abstand
und in der Reihe - ohne Partner,
dienstags, 16.15 — 17.15 Uhr

Kurs 2: Linedance (nur in der Reihe)
dienstags, 17.30 — 18.30 Uhr

auBerin den Schulferien

Mutlangen, Mutlanger Forum

- Hauptsaal -

DRK-Geschiftsstelle,

Weiensteiner Str. 40,

73525 Schwabisch Gmiind

Telefon (07171) 350657

Mutlangen



BARMER

Gesundheit weiter gedacht

Lieber voller Ideen
als keinen Plan

Schulende, Berufsstart, eine spannende Zeit.

Mit tausend Fragen und noch mehr Moglichkeiten.
Wir helfen dir, wenn es um Gesundheit, Bewerbung
und Ausbildung geht. Und geben Tipps flr einen

stressfreien Start ins Berufsleben.

Infos unter www.barmer.de BARMER Schwabisch Gmiind

Bahnhofplatz 3
In den Sozialen Medien 73525 Schwabisch Gmiind
www.barmer.de/facebook Telefon: 0800 333 1010*
www.barmer.de/youtube Telefax: 0800 333004 307-599*

www.barmer.de/instagram service@barmer.de

*Anrufe aus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz sind fiir Sie kostenfrei!



Jahresprogramm 2023

42. Kursprogramm

Eine Initiative des Gemeindeverwaltungsverbands
Schwabischer Wald mit den Gemeinden Mutlangen,
Ruppertshofen, Durlangen, Spraitbach und Téferrot sowie
mit seinen Vereinen in Kooperation mit der BARMER
Schwabisch GmUind und der Kreissparkasse Ostalb.



5 Bewegung bis ins Alter

Seniorengymnastik
»Bewegung bis ins Alter* ab 55 Jahren

Inhalt

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn
Dauer

Wo

Gebiihr
Teilnehmer
Anmeldung

52

Fiir Jedermann/-frau auch fiir Ungeiibte.
Die Ubungen in der Seniorengymnastik
werden grofitenteils sitzend ausgefiihrt.
Unter Verwendung von toller Musik und
verschiedenen Gerdten wird eine
abwechslungsreiche Ubungsstunde gebo-
ten. Im Vordergrund stehen Spaf3 und
Freude, sowie das Abbauen von Angsten
und das Geben von Sicherheit.
Seniorengymnastik fordert die Erhaltung
und Verbesserung der Beweglichkeit, regt
Herz, Kreislauf und Atmung schonend an
und schult das Reaktions-, Koordinations-
und Konzentrationsvermogen.

R oo1

Ulle Wahl,

DRK-Ubungsleiterin
DRK-Schwébisch Gmiind,
Ortsgruppe Schwéabischer Wald
mittwochs, 14.30 — 15.30 Uhr
laufendes Angebot

jede Woche, auf3er in den Schulferien
Ruppertshofen, Gemeindehalle
2,50 € je teilgenommene Stunde
unbegrenzt

DRK-Geschiftsstelle, Josefstrafie 5,
73525 Schwéabisch Gmiind,

Telefon (07171) 3506 40

oder direkt bei den
Ubungsleiterinnen

2.2
-

¥

Ruppertshofen
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ist eln’fachx

www.ksk-ostalb.de

Wenn man einen Finanzpartner hat, der
fiir jeden Kunden Ziele erreichbar macht.
Wir zeigen lhnen mogliche Wege.

Sprechen Sie mit uns.

Wenn’s um Geld geht
(]

5 Kreissparkasse
Ostalb




BARMER

Jeder hat sein Rezept,
gesund zu bleiben.

Und wenn das mal
nicht hilft, helfen wir.

Infos unter www.barmer.de BARMER Schwabisch Gmiind
Bahnhofplatz 3

In den Sozialen Medien 73525 Schwabisch Gmiind

www.barmer.de/facebook Telefon: 0800 333 1010*

www.barmer.de/youtube Telefax: 0800 333004 307-599*

www.barmer.de/instagram service@barmer.de

*Anrufe aus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz sind fiir Sie kostenfrei!




Jahresprogramm 2023

42. Kursprogramm

Eine Initiative des Gemeindeverwaltungsverbands
Schwabischer Wald mit den Gemeinden Mutlangen,
Ruppertshofen, Durlangen, Spraitbach und Téferrot sowie
mit seinen Vereinen in Kooperation mit der BARMER
Schwabisch GmUind und der Kreissparkasse Ostalb.



5 Gruf3wort

Gruf3wort

Balance fiir Korper und Seele

Die Angebote des FC Durlangen bei der Aktion
Sport-SpaBl Schwabischer Wald orientieren sich

an einem umfassenden Gesundheitsverstandnis.
Dieses schliet die korperlichen, geistigen und
sozialen Aspekte von Gesundheit mit ein. Denn sie
alle tragen zum Wohlbefinden bei. Gelebt werden
sie im Verein von Kindern, Jugendlichen, Frauen wie
Mé&nnern, verbindend iiber alle sozialen Schichten
hinweg durch.

Der FC Durlangen reagiert auf die sich andernden
Bediirfnisse sowie Anspriiche und entwickelt
seine Angebote standig weiter. Unser Verein
bietet gesundheitsorientierte Sport- und
Bewegungsangebote fiir Jedermann.

Diese Angebote werden bei uns im Verein mit gut
ausgebildeten und motivierten Ubungsleitern und
Ubungsleiterinnen durchgefiihrt.

Durch den Sport bei uns im Verein mochten wir aber
nicht nur die eigene Gesundheit und korperliche
Fitness fordern, sondern ein Freizeiterlebnis durch
die Multikultur aller Sportler in unserem Verein
bieten.

Jeder regelmdBig betriebene Freizeitsport hat
viele positive Auswirkungen: Sport fordert die
Gesundheit, halt fit und fiihrt dazu, dass man sich
rundum wohl fiihlt. Vor allem das Pflegen der
sozialen Kontakte ist hierbei fiir das Wohlbefinden
des Einzelnen unabdingbar.

56 | Durlangen



5 Grufwort

Beim Freizeitsport kann man neue Menschen mit
dhnlichen Interessen kennenlernen oder seine Zeit
mit Freunden sowie Bekannten verbringen und
somit Zwdnge des Berufs- und Privatlebens
abstreifen. Im Vordergrund steht hierbei das Motto
,Fit fiir den Alltag

Kevin Stern
1.Vorstand
FC Durlangen e.V.

Internet: www.fc-durlangen.de

57 | Durlangen
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9 Hits for Kids

Kinderturnen - KITU

Inhalt

Kurs-Nr.
oL
Tag, Uhrzeit

Teilnehmer
Dauer

Wo
Gebiihr

Anmeldung

Spielerisches heranfiihren an turnerische
Elemente am Boden und an Gerdten -
Kraft-, Spannungs- und Beweglichkeites-
{ibungen - Verbesserung der Koordination
und Korperwahrnehmung - Spaf3!

D oo1 Schulkinder 6 - 10 Jahre
KITU-Team, FC Durlangen

montags, 16.45 — 18.15 Uhr,

nach Absprache

unbegrenzt, Kinder von 6 - 10 Jahre
laufendes Jugendangebot, auBer in den
Schulferien

Durlangen, Gemeindehalle
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: 3 mal schnuppern,
(danach Vereinsbeitritt)

bei den Ubungsstunden

58 | Durlangen
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9
Turnen

Inhalt

Kurs-Nr.

oL

Tag, Uhrzeit
Teilnehmer
Dauer

Wo
Gebiihr

Anmeldung

Hits for Kids

Turnerische Elemente am Boden und

an Gerdten - Kraft, Spannungs- und
Beweglichkeitsiibungen - Verbesserung
der Koordination und Kérperwahrnehmung
- Spaf!

D 002 Schulkinder ab 10 Jahre

Fabian Kiemel, Ubungsleiter, FC Durlangen
freitags, 16.30 — 18.00 Uhr

unbegrenzt, Kinder ab 10 Jahre
laufendes Jugendangebot, auBer in den
Schulferien

Durlangen, Gemeindehalle
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: 3 mal schnuppern,
(danach Vereinsbeitritt)

bei den Ubungsstunden

59 | Durlangen



5 Hits for Kids

Dance, Dance, Dance

Inhalt

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo
Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

60

Du hast SpaB am Tanzen?! Dann bist du
bei uns genau richtig!!! Mit viel Power
und Spaf lernen wir die verschiedensten
Choreografien und kénnen damit auf der
Biihne gldanzen. Wir freuen uns auf dich!!!

Dancing Stars

D oo3 fiir Kinder ab 4 Jahren
Franziska Hahn, Ubungsleiterin,
Ena EBwein, Assistentin,

Lara Witt, Assistentin

FC Durlangen

mittwochs, 17.00 — 17.45 Uhr
laufendes Jugendangebot,
aufer in den Schulferien
FC-Fitnessraum im Clubheim
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: 3 mal schnuppern,
(danach Vereinsbeitritt)

max. 20

bei den Ubungsstunden

Franziska Hahn

Durlangen
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5 Hits for Kids

Dance, Dance, Dance

Inhalt

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer
Wo

Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

Du hast Spafl am Tanzen?!

Dann bist du bei uns genau richtig!!!

Mit viel Power und Spaf lernen wir

die verschiedenen Choreografien

und kénnen damit auf der Biihne glanzen.
Wir freuen uns auf dich!!!

Diamond Crew

D ooy fiir Kinder ab 7 Jahren

Lisa Benz, Ubungsleiterin,

Hanna Sanwald, Assistentin,

FC Durlangen

mittwochs, 18.00 - 18.45 Uhr
laufendes Jugendangebot,

auBBer in den Schulferien
FC-Fitnessraum im Clubheim
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: 3 mal schnuppern,
danach Vereinsbeitritt erwiinscht
max. 20

unter Mobil 0163 2025 898

HQ

Lisa Benz Hanna Sannwald

61
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5 Hits for Kids

Dance, Dance, Dance

Inhalt

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

62

Du hast Spafl am Tanzen?!

Dann bist du bei uns genau richtig!!!

Mit viel Power und Spaf lernen wir

die verschiedenen Choreografien

und kdnnen damit auf der Biihne glanzen.
Wir freuen uns auf dich!!!

Dancing Queen

D oos fiir Kinder ab 11 Jahren
Lisa Benz, Ubungsleiterin,
Hanna Sanwald, Assistentin,
FC Durlangen

mittwochs, 19.00 — 19.45 Uhr
laufendes Jugendangebot,
auBer in den Schulferien
FC-Fitnessraum im Clubheim
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: 3 mal schnuppern,
(danach Vereinsbeitritt)

max. 20

unter Mobil 0163 2025 898

Lisa Benz Hanna Sannwald

Durlangen
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Sport Spaf3 fiir Sie und lhn

Cardio-Fit fiir Sie und lhn - auch fiir Teenies

Inhalt

Conny Drexler

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn
Dauer

Wo

Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

63

Ein intensives Trainingsprogramm
mit viel Dynamik, fiir die Verbesserung
der allgemeinen Fitness!

Cardio-Fit enthédlt Elemente aus
verschiedenen Intervallmethoden
das abwechslungsreich ist

und auch Spaf} macht.

D o006

Conny Drexler, Ubungsleiterin P,
FC Durlangen

montags, 18.30 — 20.00 Uhr
auf Anfrage

10 Abende

Durlangen, Gemeindehalle
Vereinsmitglieder 35,— €
Nichtmitglieder 45,- €
unbegrenzt

bei den Ubungsstunden

Durlangen



5 Sport Spaf fiir Ihn

Freizeitsport Mdnner

Inhalt

Kurs-Nr.
0L

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

64

Bist Du ballsportbegeistert und bringst

Dich ab und zu gerne ,,auf Touren®,
mdochtest aber nicht an Wettkampfen

oder Turnieren teilnehmen miissen?

Dann bist Du in der Abteilung Freizeitsport
Manner genau richtig!

Jeden Montag von 20 bis 22 Uhr wird in der
Halle geschwitzt. Wir spielen einfach das,
worauf wir eben Lust haben, hauptséchlich
Volleyball und Hockey, aber auch Fuf3ball
oder Badminton.

Im Sommer schwingen wir uns auch mal auf
das Mountainbike und erkunden die ndhere
Umgebung. Eine Altersbeschrankung gibt es
bei uns nicht, derzeit ist von 18 bis 60 fast
jedes Alter vertreten.

Auch wenn Du kein FC Mitglied bist kannst
Du zum Reinschnuppern gerne vorbei-
kommen. Interessiert? Dann schau einfach
ndchsten Montag in der Halle vorbei.

D oo7

Thomas Fischer, Ubungsleiter,

FC Durlangen

montags, 20.00 — 22.00 Uhr

laufendes Angebot, auBBer in den Schulferien
Durlangen, Gemeindehalle
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnupperabend (3mal)
kostenfrei, danach Vereinsbeitritt erwiinscht
unbegrenzt

bei den Ubungsabenden

Durlangen



5 Sport-Spaf fiir Sie

Fitness fiir Frauen

Inhalt

Lena Baur

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

Bauch-Beine-Po, Riickenfitness, Zirkel-
training, Step- und Aerobicstunden,
Bodytoning, Intervalltraining, Power Yoga,
Faszientraining usw. trainieren die Koor-
dination, Kraft, Ausdauer und Flexibilitat
der Teilnehmerinnen und tragen somit
auch zur Stabilisation der Wirbelsdule und
dem ganzen Bewegungsapparat bei.
Balance Pads kommen genauso zum
Einsatz, wie auch Hanteln, Flexistdbe,
Therabdnder, Tennisbélle, Rubberbander
und die tollen Faszienrollen, aber auch
alltagliche Gegenstdnde wie Stiihle und
Putzlappen.

D 008

Lena Baur,

IFFA Group Fitness Instructor, B-Lizenz,
(Group Trainer/Aerobic und Step)

FC Durlangen

dienstags, 19.00 — 20.00 Uhr
laufender Kurs, auBBer in den Schulferien
Durlangen, Gemeindehalle
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnupperkurs (3mal)
kostenfrei, danach Vereinsbeitritt
erwiinscht

unbegrenzt

bei den Ubungsstunden

65
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5 Sport-Spaf fiir Sie

Gymnastik fiir Frauen

Inhalt

Lena Baur

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

Muskelkraftigung, Stabilisation

der Wirbelsdule und Gelenke und
Verbesserung der Flexibilitat

stehen genauso auf dem Programm

wie Ausdauertraining, Koordination und
Entspannung. Durch Einsatz diverser
Kleingerdte, z.B. Theraband, Hanteln,
Steps, Balance Pads und auch an
Zirkelstationen wird die korperliche und
auch geistige Fitness trainiert und das
Wohlbefinden verbessert.

D oo9

Lena Baur,

IFFA Group Fitness Instructor, B-Lizenz,
(Group Trainer/Aerobic und Step)

FC Durlangen

dienstags, 20.00 - 21.00 Uhr
laufender Kurs, auBer in den Schulferien
Durlangen, Gemeindehalle
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnupperkurs (3mal)
kostenfrei, danach Vereinsbeitritt
erwiinscht

unbegrenzt

bei den Ubungsstunden
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5 Sport-Spaf fiir lhn

Cardio-Fit fiir Ihn

Inhalt

Conny Drexler

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn
Dauer

Wo

Gebiihr

Teilnehmer

Info und
Anmeldung

67

Ein intensives Trainingsprogramm
mit viel Dynamik, fiir die Verbesserung
der allgemeinen Fitness!

Cardio-Fit enthdlt Elemente aus
verschiedenen Intervallmethoden das
abwechslungsreich ist und Spaf’ macht.

D o10

Conny Drexler, Ubungsleiterin P,
FC Durlangen

dienstags, 19.00 — 20.30 Uhr

auf Anfrage

10 Abende

Durlangen, kleine Gemeindehalle
Vereinsmitglieder: 35.— €
Nichtmitglieder:  45.—- €

20 Personen

bei den Ubungsstunden

Durlangen
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5 Sport-Spaf fiir Ihn

Jedermann-Turnen

Inhalt Spaf} haben an Bewegung, Gymnastik und
Spiel. Durch regelmafiiges Herz-Kreislauf-
training wird lhre Ausdauer verbessert und
gezielte Ubungen sollen alle groRere
Muskelgruppen dehnen und kraftigen.
Durch Ballspiele wie Volleyball konnen
Sie sich dann so richtig austoben.

Uberall gilt das Motto:

»Sport treiben mit Maf3 macht Spaf.“

Fiir ein abwechslungsreiches Programm
schnuppern wir auch gerne in Sportarten
wie Tennis, Tischtennis, Bowling, Minigolf
oder Beachvolleyball.

Lutz Diirrmann

Kurs-Nr. D o011
Ansprech-  Lutz Diirrmann, Ubungsleiter,
partner  FC Durlangen
Tag, Uhrzeit  donnerstags, 19.00 — 20.30 Uhr
Dauer laufendes Angebot,
auBer in den Schulferien
Wo Durlangen, Gemeindehalle
Gebiihr  Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: 3,,Schnupperabende“
kostenfrei, danach Vereinsbeitritt erwiinscht
Teilnehmer unbegrenzt
Anmeldung  bei den Ubungsstunden
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5 Sport-Spaf fiir Sie und lhn

Ski-Gymnastik
nicht nur fiir Wintersportler/innen

Inhalt  Mit neuem Schwung geht es in die
Skisaison. Denn wie viel Spaf3 das
Skilaufen bereitet, hdangt - neben der
Technik und Ausriistung - vor allem von
unserer Fitness ab. Skilaufen erfordert des-
halb nicht nur kurzzeitige Vorbereitung, son-
dern regelmaBiges Training.

Die Skigymnastik soll uns kondtionell auf
die Belastun des Wintersports vorberei-
ten. Dies geschieht durch Gymnastik und
Skiimitationsiibungen. Daneben wollen

wir Kraft, Ausdauer, Gelenkigkeit und
Koordination verbessern. Mit einigen
Entspannungsiibungen beenden wir

unser Training.

Marco Ivancevic

Kurs-Nr. D 012
Ansprech-  Marco Ivanvebic, Ubungsleiter,
partner  FC Durlangen
Tag, Uhrzeit  dienstags, 20.30 - 21.30 Uhr
Beginn  Termin wird im Gemeindeblatt
bekannt gegeben
Dauer 10 mal
Wo Durlangen, kleine Halle
Gebiihr  Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: 3,,Schnupperabende“
kostenfrei, danach Vereinsbeitritt erwiinscht
Teilnehmer max. 15 - 20 Personen
Anmeldung Marco Ivancevic,
Mobil 0174 9661 323
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5 Gruf3wort

Gruf3wort

Die Volleyballfreunde Durlangen freuen sich wieder ihr
Vereinsangebot im Sport-Spal Schwabischer Wald anbie-
ten zu konnen.

Sport und Bewegung ist in unserer Gesellschaft immer
wichtiger geworden. Unser laufendes Vereinsangebot soll
dazu beitragen gesund und fit zu bleiben, vor allem der
Spafd steht im Vordergrund!

Uns ist es wichtig, die Beweglichkeit von Anfang an zu
erhalten und die Kinder bzw. Jugendliche fiir den Sport
zu begeistern. Bei unseren Kleinkindergruppen ach-

ten wir besonders auf die Vielseitigkeit, wobei keine
Spezialisierung auf eine Sportart stattfindet.

Das Beachvolleyball hat sich immer mehr als Trend
durchgesetzt. Durch unseren 2007 erbauten vereinsei-
genen Beachplatz kdnnen wir nun eine neue attrak-

tive Sportmoglichkeit bieten. Unabhdngig von den
Hallenbelegungspldanen steht einem Sportvergniigen unter
freiem Himmel nichts mehr im Wege.

Zusatzlich bietet ein Boule-Feld auf dem Beachgeldnde die
Maoglichkeit, einen franzdsischen ,,Klassiker“ zu erlernen.
Unser Angebot beschrédnkt sich aber nicht nur auf die
sportlichen Aktivitaten. Wir bieten vor allem fiir Kinder
und Jugendliche zahlreiche Veranstaltungen auf3erhalb
des Kursprogramms an.

Wir freuen uns neue Gesichter in unseren Ubungsstunden
begriiRen zu diirfen.

4 - V

] BF
Beate Schmid

1. Vorstand,
VBF Durlangen e.V.
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5 Bewegungserlebnisse fiir Kinder und Familie

Eltern-Kind-Turnen

Inhalt

Info

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo
Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

Alle Kinder ab 18 Monate mit Mutter oder
Vater sind herzlich eingeladen mit uns zu
singen, turnen, toben und viel Spaf} zu
haben. Unser Ziel ist es, durch Ubungen
die Selbststandigkeit der Kinder zu
fordern; gleichzeitig kann die starke
Bindung zu den Eltern behutsam geldst
werden.

Bitte bringt Turnschuhe und ein Vesper mit.

D o013

Beate Schmid, Trainerin C-Lizenz,
VBF Durlangen

mittwochs, 14.45 — 15.45 Uhr
laufendes Angebot,

auBer in den Schulferien
Durlangen, Gemeindehalle
Vereinsmitglieder kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern kostenfrei,
danach Vereinsbeitritt erwiinscht
unbegrenzt

in der Ubungsstunde

71
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Hits for Kids

Erlebniswelt Turnhalle

Inhalt

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer
Wo

Gebiihr

Teilnehmer
Info und
Anmeldung

72

In dieser Turnstunde fiir Kinder von

4 — 7 Jahren werden Geratelandschaften
erkundet, die Koordination, das Ballgefiihl
und viele andere wichtige Dinge auf spiele-
rische Art und Weise geschult.

Die Kinder verreisen in Phantasiewelten,
wobei vor allem natiirlich die Spiele und
der Spaf in keiner Stunde zu kurz
kommen.

D o014

Beate Schmid, Trainerin C-Lizenz,
Franziska Widmann, Ubungsleiterin,
VBF Durlangen

freitags, 14.30 — 15.30 Uhr
laufendes Angebot,

auBer in den Schulferien
Durlangen, Gemeindehalle
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern Kostenfrei,
danach Vereinsbeitritt erwiinscht
unbegrenzt

in der

Ubungsstunde

Durlangen



5 Hits for Kids

Volleyball

fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Inhalt

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit

73

Ein Trend setzt sich durch!

Volleyball ist fiir Kinder und Jugendliche
der ideale Ausgleichssport, der auch noch
SpaB macht. Er fordert vor allem
Koordination, Kondition und Teamgeist.
Auflerdem besteht die Méglichkeit in
einer Mannschaft zu spielen.

Komm doch einfach vorbei

und probiere es aus.

D o15

Beate Schmid,

Trainerin C-Lizenz Volleyball,
Jonas Schmid,

Trainer C-Lizenz Volleyball,
Lukas Schmid,

Trainer C-Lizenz Volleyball,
Felix Wist, Trainer C-Lizenz Damen,
Kim Widmann,
Fachiibungsleiterin C-Lizenz,
VBF Durlangen

Kinder ab 6 Jahre:
freitags, 15.30 — 16.30 Uhr
U12

mittwochs, 17.00 — 18.30 Uhr

Jugend gemischt:

freitags, 15.30 — 16.30 Uhr

Uz20

mittwochs, 18.30 — 20.00 Uhr

Damen:

mittwochs, 20.00 - 22.00 Uhr

(in Durlangen) und

freitags, 19.00 — 21.00 Uhr (in Mutlangen)
Herren:

montags und donnerstags, 20.00 - 22.00 Uhr
(in Mutlangen) und

Freizeitvolleyball:

freitags, ab 19.00 Uhr

Durlangen



Dauer
Wo
Gebiihr

Teilnehmer
Info
Anmeldung

Hits for Kids

laufendes Angebot, auBBer in den Schulferien
Durlangen, Gemeindehalle
Vereinsmitglieder kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern kostenfrei,
danach Vereinsbeitritt erwiinscht
unbegrenzt

Beate Schmid, Tel.: (07176) 1297

in der Ubungsstunde
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Boule

Inhalt

Kurs-Nr.
oL
Tag, Uhrzeit

Beginn
Dauer

Wo
Gebiihr

Teilnehmer
Info und
Anmeldung

Sport-Spaf fiir Sie und lhn

Das franzdsische Spiel mit den silbernen
Kugeln bietet ein etwas anderes
Sportvergniigen. Koordination von Hand
und Korper sind wichtig, um mit den
Kugeln das ,,Schweinchen® zu treffen.

Jeder der die Kugel 6 — 7 Meter werfen
kann, ist willkommen mit uns gemeinsam
das Boule-Spiel zu erlernen.

D 016

N.N.

zur Zeit dienstags und donnerstags,
ab 16.00 Uhr Anderungen vorbehalten
(siehe Gemeindeblatt)

auf Anfrage

laufendes Angebot,

auBer in den Schulferien
Boule-Feld, Beachplatzgeldande
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnuppern
kostenfrei, danach Vereinsbeitritt
erwiinscht

unbegrenzt

Franz Wirtz

Tel.: 07176/769
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5 Rehabilitationssport

Rehabilitationssport Schwerpunkt
Neurologie und Schongymnastik

Inhalt  Jahrlich erleiden etwa 200.000 Menschen

in Deutschland einen Schlaganfall. Dies

bedeutet oft von jetzt auf nachher den

Verlust der Selbststandigkeit.

Ziel der Gruppe ist es Spafd und die Freude

an der Bewegung wieder zu entdecken,

+ ™8 sowie das Selbstvertrauen in der Sport-

Beate Schmid gruppe wieder zu finden. Der Rehabilitati-
onssport Schwerpunkt Neurologie und
Schongymnastik ist eine Ergdnzung
zur gesamten Rehabilitationskette. Er
soll die erlernten Bewegungen in der
Krankengymnastik oder Ergotherapie
festigen und somit auch zu einer Neu-
entdeckung der Lebensqualitat verhelfen.
Dabei geht es nicht um Leistung und Wett-
bewerb, sondern um Freude an der kdrper-
lichen Bewegung am gemeinschaftlichen
Tun. Unsere Gemeindehalle ist behinder-
tengerecht ausgestattet, somit ist dieser
Kurs auch fiir Rollstuhlfahrer geeignet.

Kurs-Nr. D o17
UL Beate Schmid, Trainerin B
Rehabilitationssport, VBF Durlangen
Tag, Uhrzeit dienstags, 9.00 — 10.00 Uhr
und 10.15 - 11.15 Uhr
Dauer Ifd. Angebot, auf3er in den Schulferien
Wo Gemeindehalle Durlangen
Gebiihr )ahresgebiihr 50,— €
Bei Vorlage einer
Verordnung fiir
Rehabilitationssport
kostenfrei.
Teilnehmer max. 15
Infound Beate Schmid K (

Anmeldung Tel. (07176) 1297
VBF
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www.ksk-ostalb.de

Wenn man einen Finanzpartner hat, der die
Region und ihre Menschen seit Generationen
kennt. Sprechen Sie mit uns.

Wenn’s um Geld geht
[ J

5 Kreissparkasse
Ostalb




BARMER

\

- Jeder hat sein Rezept,
gesund zu bleiben.

Und wenn das mal
nicht hilft, helfen wir.

Infos unter www.barmer.de BARMER Schwabisch Gmiind
Bahnhofplatz 3

In den Sozialen Medien 73525 Schwabisch Gmiind

www.barmer.de/facebook Telefon: 0800 333 1010*

www.barmer.de/youtube Telefax: 0800 333004 307-599*

www.barmer.de/instagram service@barmer.de

*Anrufe aus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz sind fiir Sie kostenfrei!




Jahresprogramm 2023

42. Kursprogramm

Eine Initiative des Gemeindeverwaltungsverbands
Schwabischer Wald mit den Gemeinden Mutlangen,
Ruppertshofen, Durlangen, Spraitbach und Téferrot sowie
mit seinen Vereinen in Kooperation mit der BARMER
Schwabisch GmUind und der Kreissparkasse Ostalb.



5 Gruf3wort

Gruf3wort

Liebe Biirgerinnen und Biirger von Spraitbach,

wie in den vergangenen Jahren bieten wir, neben unseren
laufenden Sportangeboten in den Bereichen Fuf3ball,
Tischtennis und Gymnastik, wieder einige Angebote im Bereich
des Gesundheitssports an.

Der Gesundheitssport hat in der heutigen Zeit einen enorm
hohen Stellenwert in unserer Gesellschaft eingenommen. Wir
mochten gerne als Sportverein durch ein abwechslungsreiches
Angebot ein Zeichen setzen und somit unseren Beitrag hierzu
leisten.

,Vorbeugen ist besser als Heilen®, so lautet ein altes
Sprichwort. Praventionsangebote und Vorsorgemainahmen
sind zweifelsohne elementare Bausteine zur Erhaltung unserer
Gesundheit. Als Sportverein sehen wir es als Verpflichtung an,
allen Birgerinnen und Biirgern von Spraitbach diese Angebote
anzubieten.

Unsere qualifizierten Ubungsleiter nehmen in regelméBigen
Abstdnden an Fortbildungsmafinahmen teil. So bieten wir IThnen
eine hohe Qualitat in den Kursen. Die Kurse selbst finden in der
gut ausgestatteten Sporthalle statt.

Sportliche Aktive, oder solche die es werden wollen, haben
die Moglichkeit sich unverbindlich zu informieren und kénnen
kurz ,,reinschnuppern®, um sich dann fiir ein oder mehrere
Angebote zu entscheiden. Wichtig: An den Kursen kénnen
Vereinsmitglieder und Nichtmitglieder teilnehmen.

Nun hoffe ich, liebe Mitbiirgerinnen und Mitbiirger, dass
moglichst viele von Ihnen unser vielféltiges Angebot anneh-
men. Nutzen Sie die sprtlichen und gesundheitsférdernden
Moglichkeiten, die Ihnen der FC Spraitbach bietet!

Ich wiinsche allen Teilnehmern viele schone und erlebnisreiche
Stunden in unserem Verein.

Nédhere Informationen erhalten Sie auf den folgenden Seiten
und den dort genannten Ubungsleitern sowie beim Vorstand
Sport, Ralf Lackner, Tel. 07176-451920.

FC Spraitbach 1946 e.V.
Ralf Lackner
Vorstand'Sport
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5 Bewegungserlebnisse fiir Kinder und Familie

Eltern/Kind-Gymnastik

Inhalt

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo
Gebiihr

Teilnehmer

Anmeldung

81

Fiir Kinder ab 1 /- Jahren.
Aufwarmiibungen mit Musik sollen die Kon-
dition und Beweglichkeit von Eltern und
Kindern fordern.

Themenbezogene Bewegungslandschaften
sollen in den Kindern das Interesse fiir
Bewegung und Sport wecken.

Die Kinder sollen angstfrei mit sportlichen
Bewegungs- und Trainingsformen vertraut
gemacht werden und dabei helfen
Haltungsschwdchen vorzubeugen und
Schdden zu vermeiden. Eine wichtige
Erfahrung fiir die ganze Familie.

Auch behinderte Kinder sind willkommen.

S oo01

Judith Waibel, Ella Fein,
Ubungsleiterinnen, FC Spraitbach
donnerstags, 15.15 — 17.15 Uhr
laufendes Jugendangebot,

auBer in den Schulferien

Spraitbach, Sporthalle
Vereinsmitglieder: kostenfrei,

nur Abteilungsbeitrag

Nichtmitglieder: Schnupperkurs (3mal)
kostenfrei, danach Vereinsbeitritt erforder-
lich

bei Fragen:

jederzeit bei den Ubungsstunden

bei Ella Fein, Mobil 0162 9834075

oder Judith Waibel, Mobil 0157 5112905

Judith Waibel Ella Fein

Spraitbach



5

Hits for Kids

Kinderturnen

Inhalt

82

Fiir Kinder von 4 — 6 Jahren

Im Mittelpunkt steht die
psychomotorische Bewegungsforderung
sowie altersgerechte Spiele.

Durch vielfdltige Vertrauens- und
Bewegungsspiele, durch Klettern,
Springen, Balancieren sowie mit den

sog. Grofen Spielen und verschiedenen
Lauf- und Fangspielen wird die Motorik vor
allem die Koordination geschult und die
Motivation fiir Sport und Bewegung
gefordert.

Spraitbach

] D | e
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Kurs-Nr.

oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

Hits for Kids

S 002

Judith Waibel, Ella Fein,
Ubungsleiterinnen

FC Spraitbach

donnerstags, 15.15 — 17.15 Uhr

fiir Kinder von 4 — 6 Jahren

laufendes Jugendangebot, auBer in den
Schulferien

Spraitbach, Sporthalle
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnupperkurs (3mal)
kostenfrei, danach Vereinsbeitritt notig
Riicksprache mit den Ubungsleiterinnen
bei Ella Fein, Mobil 0162 9834075

oder Judith Waibel, Mobil 0157 5112905 rin
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5 Hits for Kids

Kinder Gerdteturnen ab 5 Jahren

Inhalt

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn

Wo
Gebiihr

Teilnehmer

Info und
Anmeldung

Unsere Gruppe besteht aus turnbegeist-

erten Mddchen und Buben ab 5 Jahren.
Unsere Ubungsstunde ist

dienstags von 16.30 bis 19.45 Uhr in der
Kohlsporthalle und wird in 2 Gruppen eingetreilt.
Unser Ziel ist es, Kids die

Freude an der Bewegung haben, einzufiihren
ins Gerdteturnen sowie das Erlernen der
Grundelemente an den einzelnen Gerdten.

Die Einfiihrung erfolgt {iber den Kinderturncup
des Schwabischen Turnerbundes.

Monika Thiirmer hat den Trainerschein C
Gerdteturnen.

S oo03

Monika Thiirmer, Trainerin C Gerdteturnen,
FC Spraitbach

dienstags, 16.00 - 20.00 Uhr

laufendes Jugendangebot,

aufler in den Schulferien

Spraitbach, Sporthalle

Vereinsmitglieder: kostenfrei,

nur Abteilungsbeitrag

Nichtmitglieder: 3 mal kostenfrei schnuppern,
danach Vereinsbeitritt notig

aufgrund Corona nur noch telefonische
Riicksprache mit der Ubungsleiterin.

Pro Gruppe auf 20 Kinder begrenzt!
Monika Thiirmer

Telefon: (07176)45 18 93

84 | Spraitbach



5 Fitness fiir Sie und lhn

Fit bis ins hohe Alter -
ein Ganzkorper-Kraftigungstraining

Inhalt

Inge Fritz

Kurs-Nr.
i

Tag, Uhrzeit
Beginn

Dauer
Wo
Gebiihr

Teilnehmer

Info und
Anmeldung

85

Die Inhalte der Gymnastik fithren zu

einer Verbesserung bzw. Erhaltung des
Bewegungsapparates. Kraftigende und
dehnende Ubungen erhalten die Elastizitét
und Geschmeidigkeit der Muskulatur.

Der Einsatz von Tubes, Powerball, Hanteln
usw. werden abwechslungsreich eingesetzt.
Die Stunden werden durch Stretching und
Entspannungsiibungen abgerundet.

S 004

Inge Fritz, P-/R- Ubungsleiterin,
DTB-Trainer Osteoporose Prdvention,
DTB-Riickentrainerin, DTB-Trainer
Aquajogging, DTB-Trainer Beckenboden,
FC Spraitbach

dienstags, 09.30 — 10.30 Uhr

1. Kurs: 10. Januar 2023

2. Kurs und 3. Kurs:

wird in den Ubungsstunden oder im
Gemeindeblatt bekannt gegeben

12 Abende

Spraitbach, Sporthalle Foyer
Vereinsmitglieder: 35,— €
Nichtmitglieder: 66,—- €

12-15
bei Inge Fritz, Ubungsleiterin,
Mobil 0172 2464576

Spraitbach



5 Fitness fiir Sie und lhn

Bewegen statt schonen
ein Ganzkorper-Kraftigungsprogramm

Inhalt

Inge Fritz

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn

Dauer
Wo
Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

86

Riickentraining ist ein wichtiger
Bestandteil um fit und gesund zu bleiben.
Der Bewegungsmangel ist einer der
Hauptursachen fiir mangelnde Fitness.
Insbesondere Probleme mit dem Riicken,
der Wirbelsdule, Verspannungen

im Schultergiirtel und Nackenbereich
sind Ursachen fiir Ungleichgewicht und
Unwohlsein.

Ziel des Kurses:

e Forderung der kdrperlichen Fahigkeit, wie
Kraft, Beweglichkeit, Dehn-, Koordinations-
und Entspannungsfahigkeit

e Forderung von wirbelsdulen- und gelenk-
freundlichem Bewegungsverhalten im Alltag

e Forderung der individuellen Ressourcen
zur Vermeidung und zum Aufbau von
Risikofaktoren und -verhalten

S oos
Inge Fritz, P-/R-Ubungsleiterin,
DTB-Trainer Osteoporose Pravention,
DTB-Riickentrainerin, DTB-Trainer
Aquajogging, DTB-Trainer Beckenboden,
FC Spraitbach

mittwochs, 19.00 Uhr — 20.15 Uhr

1. Kurs: 11. Januar 2023

2. Kurs und 3. Kurs:

wird in den Ubungsstunden oder im
Gemeindeblatt bekannt gegeben

Kurs 12 Abende

Spraitbach, Sporthalle
Vereinsmitglieder: 35,— €
Nichtmitglieder: 66,— €

12 - 15

bei Inge Fritz,
Ubungsleiterin,
Mobil 0172 2464576

Spraitbach



5 Fitness fiir Sie und lhn

Fit und Gesund -
ein 60 Minuten Gesundheitsprogramm
- Schwerpunkt Ganzkorperkraftigung

Inhalt

Inge Fritz

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit

Dauer
Wo
Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

87

Dieses trendige Gymnastikangebot kraftigt
ihren Korper, verbessert lhre Haltung und
bringt Sie abwechslungsreich in Form.
Schwerpunktmafig wird Ausdauer,
Kraftigung und Beweglichkeit der
gesamten Muskulatur mit verschiedenen
Gerdten trainiert. Spiel und Spal kommen
hierbei nicht zu kurz.

S 006

Inge Fritz, P-/R-Ubungsleiterin,
DTB-Trainer Osteoporose Prdvention,
DTB-Riickentrainerin, DTB-Trainer
Aquajogging, DTB-Trainer Beckenboden,
FC Spraitbach

freitags, 20.00 — 21.00 Uhr

1. Kurs: 13. Januar 2023

2. Kurs und 3. Kurs:

wird in den Ubungsstunden oder im
Gemeindeblatt bekannt gegeben
voraussichtlich im September 2020,
genauer Termin wird in den
Ubungsstunden

bekannt gegeben.

Kurs 10 Abende

Spraitbach, Sporthalle
Vereinsmitglieder: 35,— €
Nichtmitglieder: 66,— €

12 - 15

Mobil 0172 2464576

Spraitbach
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Fitness fiir Sie und lhn

Ganzkorperkraftigungsprogramm
SANFT und EFFEKTIV

Inhalt

Inge Fritz

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn

Dauer
Wo
Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

88

Training fiir spezielle, unsichtbare
Tiefenmuskulatur. Ihre starke Mitte -
den Beckenboden, sowie verschiedene
Bewegungs- und Entspannungsformen.
Erleben Sie welche Aktivitat zu lhnen
passt und wie das Abschalten

am besten gelingt.

S oo7

Inge Fritz, P-/R-Ubungsleiterin,
DTB-Trainer Osteoporose Prdavention,
DTB-Riickentrainerin, DTB-Trainer
Aquajogging, DTB-Trainer Beckenboden
FC Spraitbach

montags, 19.30 — 20.30 Uhr

1. Kurs: 09. Januar 2023

2. Kurs und 3. Kurs:

wird in den Ubungsstunden oder im
Gemeindeblatt bekannt gegeben
Kurs 12 Abende

Spraitbach, Sporthalle
Vereinsmitglieder: 35,— €
Nichtmitglieder: 66,— €

12 - 15

bei Inge Fritz, Ubungsleiterin,

Mobil 0172 2464576

Spraitbach



BARMER

Jeder hat sein Rezept,
gesund zu bleiben.

Und wenn das mal
nicht hilft, helfen wir.

Infos unter www.barmer.de BARMER Schwabisch Gmiind
Bahnhofplatz 3

In den Sozialen Medien 73525 Schwabisch Gmiind

www.barmer.de/facebook Telefon: 0800 333 1010*
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5 Rehabilitationssport

»Sport nach Krebs* fiir Frauen und Manner

Inge Fritz

90

Sich gegenseitig Kraft geben

Seit 11. Januar 2005 bietet der

FC Spraitbach (P-/R-Ubungsleiterin Inge Fritz)
»Sport nach Krebs“ an.

Bewegung, Spiel und Sport in der Krebs-
nachsorge sind wesentliche Bestandteile
einer umfassenden und ganzheitlich
ausgerichteten Rehabilitation und Teilhabe,
die fiir krebskranke Menschen eine
qualifizierte Nachsorge sicher stellen.
Lebensfreude durch Sport und Bewegung.
Das ganzjahrige Programm hat daher

das Ziel, auf die Zielgruppe abgestimmt
Bewegungs-angebote (mit Musik und
verschiedenen Kleingerdten sowie Walking)
in der Nachsorge anzubieten und gleich-
zeitig soziale Kontakte zu vermitteln.

In Kooperation mit anderen Rehabilitations-
tragern und Rehabilitations-einrichtungen
soll den Teilnehmern die Wiedereinglied-
erung in die Gesellschaft erleichtert werden.
Gruppenmitglieder helfen sich gegen-
seitig und tauschen Bediirfnisse aus.

In den Bewegungsgruppen des

FC Spraitbach werden im Kreise der
Betroffenen korperliches und seelisches
Wohlbefinden, Leistungsfahigkeit, bewusstes
und gesundheitsforderndes Verhalten,
Starkung des Selbstwertgefiihls und ein
wohltuendes Gruppengefiihl durch Spaf3 an
Bewegung gefordert.

Das ganzheitliche Programm findet in
Zusammenarbeit mit Rehabilitations-
kliniken, Krankenkassen, niedergelassenen

Spraitbach
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Kurs-Nr.
0L

Tag, Uhrzeit

Beginn
Gebiihr

Info und
Anmeldung

91

Rehabilitationssport

Arzten, dem Krebszentrum der Stauferklinik
in Mutlangen, Selbsthilfegruppen,

sowie dem Sportverein statt.

Der FC Spraitbach mochte langfristig den
Betroffenen ,Hilfe zur Selbsthilfe“
vermitteln.

Sprechen sie ihre Arztin bzw. ihren Arzt
darauf an, dass sie gerne an einer ,,Sport
nach Krebs“ Gruppe teilnehmen wiirden.
Ihre Arztin bzw. ihr Arzt kann ihnen den
Sport nach Rezept verordnen. Eine Rahmen-
vereinbarung iiber die Beteiligung an einem
»Sport nach Krebs“ wurde mit den Kranken-
kassen abgeschlossen. Die Verordnung
schlieit gleichzeitig auch die Priifung der
Unbedenklichkeit fiir die Teilnehmenden ein.
Es besteht ein Versicherungsschutz iiber die
Vereinsgruppe.

S 008

Inge Fritz, P-/R-Ubungsleiterin,
DTB-Trainer Osteoporose Prdvention,
DTB-Riickentrainerin, DTB-Trainer
Aquajogging,

DTB-Trainer Beckenboden

FC Spraitbach

Tag und Uhrzeit

sowie Raumlichkeiten sind
telefonisch zu erfragen
ganzjdhrig

Verordnung (Rezept) ihres Arztes
Inge Fritz FC Spraitbach

Mobil 0172 2464576

Spraitbach
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www.ksk-ostalb.de

Wenn man einen Finanzpartner hat, der
fiir jeden Kunden Ziele erreichbar macht.
Wir zeigen lhnen mogliche Wege.

Sprechen Sie mit uns.

Wenn’s um Geld geht
(]

5 Kreissparkasse
Ostalb
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5 Gruf3wort Karate-Dojo Spraitbach e.V.

Gruf3wort

Auch in diesem Kursprogramm mdochte ich Sie wieder
als 1. Vorstand des Karate-Dojo Spraitbach e.V.
recht herzlich begriiBen.

Wir wollen uns dieses Jahr erneut an das Kursprogramm
der BARMER anschlieen und jedem die Mdglichkeit geben,
Karate nicht nur als Kampfsport, sondern auch unter dem
Motto ,,Fit for fun*“ und ,,Spaf} und Bewegung fiir jedes
Alter“ anbieten.

Mein Trainerteam und ich wiirden uns sehr {iber |hr
Kommen freuen.

Sabine Hirsch
1.Vorstand,
Karate-Dojo Spraitbach e.V.
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5 Karate for you, Sie und lhn

Karate fiir Kinder ab 6 Jahren

Inhalt

”~
Sabine Hirsch

Grofles Ziel des Kinderkarate ist es,

die Kinder in lhrer physischen sowie
psychischen Verfassung zu starken bzw.
zu festigen. Karate ist ein vielseitiger
Kampfsport, in dem es heif3t, Kérper und
Geist zu vereinen, um die Vielfdltigkeit
dieses Sportes zu erlernen. Um im Karate
die notwendige korperliche Leistungs-
fahigkeit zu erreichen, hat das Karate-
Dojo Spraitbach e.V., das vom DKV e.V.
anerkannte Sportabzeichen, die kleinen
Samurais, mit ins Trainingsprogramm
aufgenommen. Um dieses Sportabzeichen
zu bekommen, miissen allgemeine und
karatespezifische Tests durchgefiihrt
werden, auf die die Kinder im Training
vorbereitet werden. Neugierig geworden?
Dann schaut doch einfach vorbei.

Caroline Rudolph Marcel Hirsch
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5 Karate for you, Sie und Ihn

Kurs-Nr. S 009
UL Sabine Hirsch, Trainerin 4. Dan,

C-Lizenz Trainer
Caroline Rudolph,
Kinder- und Jugendtrainerin 1. Dan,
Marcel Hirsch, 2. Kyu, Kinder- und
Jugendtrainer
Karate-Dojo Spraitbach e.V.

Tag, Uhrzeit montags, 17.30 — 19.00 Uhr

Dauer laufendes Angebot, auBer in den
Schulferien
Wo  Spraitbach, Gemeindehalle bei der Schule
Gebiihr  Aufnahmegebiihr einmalig 10,— €

vierteljahrlicher Beitrag:
Kinder/Schiiler: 25,— €
Erwachsene: 35,— €
nach 3-maligem
kostenlosem Training
Mitgliedschaft erforderlich

Teilnehmer unbegrenzt

Anmeldung Sabine Hirsch,
Karate-Dojo-Spraitbach e.V.
Gartenstrafie 39,
73565 Spraitbach
Tel. (07176)3321
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5 Karate for you, Sie und lhn

Karate fiir Jugendliche und Erwachsene

Inhalt

AN .

Sabine Hirsch

René Iéudo[ph

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

96

Karate ist eine Sportart bei der man die
waffenlose Selbstverteidigung erlernen kann.
Man lernt alle Bewegungen des Kérpers zu
beherrschen, wie z.B. Beugen, Springen,
Balancieren etc., d.h. die Arme, Beine, der
Korper und der Geist werden

gleichermafien trainiert.

Das Wesentliche des Karate-Do ist nicht
iber Sieg und Niederlage zu entscheiden,
sondern eine Kampfkunst, die den Charakter
durch Training entwickelt, sodass der
Karateka jedes physische und psychische
Hindernis iiberwinden kann.

S o10

Sabine Hirsch, Trainerin 4. Dan,

C-Lizenz Trainer

und René Rudolph, Trainer 2. Dan,
Karate-Dojo Spraitbach e.V.

dienstags, 18.30 — 20.00 Uhr

laufendes Angebot, aufier in den Schulferien
Spraitbach, Gemeindehalle bei der Schule
Aufnahmegebiihr einmalig 10,- €
vierteljahrlicher Beitrag:

Kinder/Schiiler: 25,— €

Erwachsene: 35,— €

nach 3-maligem kostenlosem Training
Mitgliedschaft erforderlich

unbegrenzt

Sabine Hirsch, Karate-Dojo-Spraitbach e.V.
Gartenstrafle 39, 73565 Spraitbach

Tel. (07176) 33 21

Spraitbach
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5 Karate for you, Sie und lhn

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo
Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

S o11

Sabine Hirsch, Trainerin 4. Dan,

C-Lizenz Trainer

und René Rudolph, Trainer 2. Dan,
Karate-Dojo Spraitbach e. V.

donnerstags, 20.00 — 21.30 Uhr
laufendes Angebot,

auBer in den Schulferien

Spraitbach, Gemeindehalle bei der Schule
Aufnahmegebiihr einmalig 10,— €
vierteljahrlicher Beitrag:

Kinder/Schiiler: 25,— €

Erwachsene: 35,— €

nach 3-maligem kostenlosem Training
Mitgliedschaft erforderlich

unbegrenzt

Sabine Hirsch, Karate-Dojo-Spraitbach e.V.
Gartenstrafle 39, 73565 Spraitbach

Tel. (07176)3321
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Jeder hat sein Rezept,
gesund zu bleiben.

Und wenn das mal
nicht hilft, helfen wir.

Infos unter www.barmer.de BARMER Schwabisch Gmiind
Bahnhofplatz 3

In den Sozialen Medien 73525 Schwabisch Gmiind

www.barmer.de/facebook Telefon: 0800 333 1010*
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Jahresprogramm 2023

42. Kursprogramm

Eine Initiative des Gemeindeverwaltungsverbands
Schwabischer Wald mit den Gemeinden Mutlangen,
Ruppertshofen, Durlangen, Spraitbach und Téferrot sowie
mit seinen Vereinen in Kooperation mit der BARMER
Schwabisch GmUind und der Kreissparkasse Ostalb.



5 GruBBwort

Gruf3wort

Wir vom SSV Taferrot freuen uns auch diesmal wieder beim
Sport-Spafl Schwabischer Wald mit zuwirken.

Genauso wie sich das gesamte Kursangebot vom Sport-Spafs
weiterentwickelt hat so wurde auch das Angebot vom SSV
Taferrot erweitert. Als Auswahl stellen wir lhnen das laufende
Vereinsangebot zur Verfligung. Ob es nun gesundheitlich —
oder sportorientiert sein soll, mit ziemlicher Sicherheit finden
Sie fiir sich das geeignete Angebot. Es spielt keine Rolle

ob Sie nun sportlich bereits aktiv sind oder es noch werden
wollen, bei uns haben Sie die Moglichkeit bei den jeweiligen
Ubungsstunden kurz reinzuschnuppern um sich danach einer
oder mehreren Gruppen anzuschliefen.

Der wichtigste Faktor fiir einen gut funktionierenden Sport-
betrieb sind unsere sehr gut ausgebildeten Ubungsleiter,

bei denen ich hiermit auch nochmals meinen Dank fiir ihr
auBergewodhnliches Engagement aussprechen mdochte.

Damit Sie auch davon profitieren kdnnen, mdchten wir Sie hier
noch mal animieren vorbei zu kommen und mitzumachen.
Sie werden sehen durch den Sport werden Sie nicht nur lhrem
Korper etwas Gutes tun, sondern gleichzeitig wird der Geist
und die Seele positiv beeinflusst.

Wir wiirden uns freuen wenn viele Sport-Spaf3-Begeisterte sich
angesprochen fiihlen und aktiv mitmachen. Denken Sie einfach
daran es ist nie zu spat.

SSV

Taferrot e.V.
)
Fold Beek
Rolf Beck

1. Vorsitzender SSV Taferrot e.V.
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5 Sport-Spaf3 fiir Sie und lhn

Pilates - bewegen - dehnen - entspannen

Inhalt

o
u‘.‘. i
Helga Berbalk

L

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Beginn

Wo

Gebiihr
Teilnehmer
Info und
Anmeldung

101

- Die Haltung wird aufrechter.
- Die Bewegungen des Kdrpers
werden insgesamt weicher und natiirlicher.
- Der Korper wird straff und geschmeidig.
- Die Muskeln werden flexibler,
Gelenke beweglicher.
- Die Korpermitte und der Riicken
werden gestarkt.
- Der Kérper wird entspannt.

Too1

Helga Berbalk, P-Ubungsleiterin,
DTB-Kursleiterin Pilates,

DTB-Kursleiterin Entspannungstechniken,
DTB-Kursleiterin Pravetion Sturz

SSV Téferrot

donnerstags, 18.30 — 19.30 Uhr
laufendes Angebot, auBer in den Schulferien,
der Einstieg ist jederzeit méglich
Taferrot, Werner-Bruckmeier-Halle
Vereinsbeitritt erwiinscht
unbegrenzt

Helga Berbalk,

Tel. 07176/2303

Bewegen - Dehnen - Entspannen

oehne,

AEHELH

Téferrot



5 Sport-Spaf3 fiir Sie und lhn

Gymnastik am Nachmittag

Inhalt

u‘.‘. i
Helga Berbalk

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo

Gebiihr
Teilnehmer
Anmeldung

102

Die Gymnastik richtet sich an alle,

die gerne in Bewegung bleiben mochten.
Ein Mix aus Dehnungs- und Kréftigungs-
tibungen, die aber keine Hochst-
leistungen abfordern.

Forderung der Koordination und
kdrperlichen Geschicklichkeit stehen

im Mittelpunkt. Auf Ihre gesundheitlichen
Einschrankungen wird selbstverstdndlich
Riicksicht genommen. Zum Abschluf eine
kleine Entspannung.

Too2

Helga Berbalk, P-Ubungsleiterin,
DTB-Kursleiterin Pilates,
DTB-Kursleiterin Entspannungstechniken,
DTB-Kursleiterin Pravetion Sturz
SSV Téferrot

montags, 15.30 — 16.30 Uhr
laufendes Angebot,

der Einstieg ist jederzeit méglich
Taferrot, Werner-Bruckmeier-Halle
Vereinsbeitritt erwiinscht
unbegrenzt

Helga Berbalk,

Tel. 07176/2303

Téferrot



; Yoga

&pb' aund me«
fiir den Korper

Yoga

Inhalt Das sanfte Training zur Starkung
der Riicken und Rumpfmuskeln.
Verspannungen l6sen, den Kdrper
dehnen. Ein Ausgleich fiir Kérper, Geist
und Seele. Eine Stunde fiir sich Zeit
nehmen
- evtl. eine Wolldecke und warme
Striimpfe mitbringen.

Kurs-Nr.  Too3
UL Judith Fehlinger, Ubungsleiterin,
SSV Téferrot
Tag, Uhrzeit dienstags, 18.45 — 19.45 Uhr
Dauer laufendes Angebot,
aufler in den Schulferien
Wo  Taferrot, Werner-Bruckmeier-Halle
Gebiihr  Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Vereinsbeitritt erwiinscht
Teilnehmer unbegrenzt
Anmeldung bei den Ubungsstunden
Info  Bitte eine Decke mithringen.

103 | Taferrot
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5 Hits for Kids

Kinderturnen - Sport - Spiel — Spaf8

Inhalt  Durch vielféltige Vertrauens- und
Bewegungsspiele, durch Lauf und
Fangspiele, und durch Turnen an und
mit Gerdten werden die Motivation fiir
Sport und Bewegung gefordert sowie die
Motorik und die Koordination geschult.
Gemeinsam etwas unternehmen macht
Spa#B, stdrkt Selbstvertrauen, férdert die
Selbststdandigkeit und {ibt Fairness.

Kurs-Nr. T oog4
UL  Ingrid Bareis, Sportlehrerin,
SSV Téferrot
Tag, Uhrzeit  Grundschulkinder:
donnerstags, 16.00 — 17.00 Uhr
dltere Kinder und Jugendliche:
donnerstags, 17.05 — 18.15 Uhr
Dauer laufendes Jugendangebot,
auBler in den Schulferien
Wo  Taferrot, Werner-Bruckmeier-Halle
Gebiihr  Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Vereinsbeitritt erwiinscht
Infound Ingrid Bareis,
Anmeldung Tel. (07175) 921370
Termindnderungen kdnnen sich ergeben

A
0
Sr.'- W
) T

4
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5 Hits for Kids

Kinderkarate

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo
Gebiihr

Teilnehmer

Anmeldung

105

In diesem Kurs werden Kinder ab 8 Jahren
durch das Erlernen dieser Kampfkunst

in ihren motorischen und koordinativen
Fahigkeiten geschult. Hierzu bildet Karate
hervorragende Moglichkeiten. Gleichwohl
werden Tugenden wie Disziplin, Respekt
und Toleranz vermittelt. Die Kinder werden
in diesem Sinne nicht nur in psychischer
sondern auch in ihrer physischen Entwick-
lung unterstiitzt. Neben dem wéchentlichen
Karatetraining wird auch die Teilnahme an
Wettkdmpfen und vereinbegleitende Maf3-
nahmen angeboten. Modernste Trainings-
psychologische Aspekte kommen hier zum
Tragen, denn die Trainer werden stdndig an
den Sportschulen des Landes, sowie auf
Lehrgdngen des Karate Verbandes Baden-
Wiirttemberg aus- und weitergebildet.

Toos

Harald Fehlinger, 1. DAN Karate,
lizenzierter Kinder- und Jugendtrainer,
Michael Pfeiffer, 2. DAN, lizenzierter Kinder-
und Jugendtrainer und

wechselnde Trainer aus unserer eige-

nen Jugend, die bereits Seminare fiir
Kindertraining besucht haben

SSV Téferrot

montags und mittwochs, 18.00 — 19.00 Uhr
laufendes Angebot,

aufler in den Schulferien

Taferrot, Werner-Bruckmeier-Halle
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Schnupperkurs kostenfrei,
danach Vereinsbeitritt erwiinscht

Bitte friihzeitig anmelden und/oder
vormerken lassen. Bitte stets aktuelle
Regelungen auf unserer Homepage
www.karate-tdferrot.de beachten!

bei den Ubungsstunden

Téferrot
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5 Hits for Kids

Karate - Jugend ab orange

Inhalt

In diesem Kurs wird gerade auf die

in der heutigen Zeit gesteigerten
Herausforderungen in unserer Gesellschaft
eingegangen. Ein hoher Teil kommt hier der
Gewaltprdvention zu, denn den Jugendlichen
wird durch die Teilnahme am Karatetraining
ein hohes Maf3 an Selbstbeherrschung

und Toleranz vermittelt. Dem Aspekt der
waffenlosen Selbstverteidigung im Karate
wird grofle Aufmerksamkeit geschenkt.
Gleichzeitig erfahren die Jugendlichen durch
die Teilnahme an Wettkdmpfen, dass nur ein
konsequent verfolgter Weg zum Ziel fiihren
kann. Die Karate Jugend in Taferrot engagiert
sich in vielerlei Hinsicht fiir die Belange der
Kinder. Hier erleben sie frithzeitig Vorbild fir
die ,,Kleinen* zu sein.
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Karate

Inhalt

Daniel Stephan

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo
Gebiihr

Teilnehmer

Anmeldung

107

Hits for Kids

Die Kampfkunst Karate begriindet seinen
Ursprung vor ca. 2000 Jahren. Im Laufe

der Zeit entwickelte sich daraus ein ausge-
klugeltes Faustkampfsystem, welches nach
und nach ausgebaut und erweitert wurde.
Schlielich kam tiber China dieses
Selbstverteidigungssystem auf die Okinawa
Inseln ins damalige japanische Kaiserreich.
Dort entwickelten dann verschiedene
Grofmeister die unterschiedlichen
Karatestile. In Taferrot wird der in
Deutschland liberwiegend verbreitete
traditionelle Shotokan Stil betrieben.

Das Karate Dojo Téferrot ist dem Deutschen
Karate Verband angeschlossen.

Dem einzig vom Innenministerium des
Bundes anerkannten Fachverband fiir Karate.
Dies garantiert hochste Qualitat bei der
Ausbildung der Trainer.

Too6

Daniel Stephan, 3. DAN Karate,
lizenzierter Karate C-Trainer,

Rolf Beck, 1. DAN Karate,

lizenzierter Karate C-Trainer,

Dr. med. Christina Waibel, 3. DAN, Trainer,
SSV Téferrot

montags, 19.00 — 20.30 Uhr

mittwochs, 19.00 — 20.30 Uhr

laufendes Angebot,

auBerin den Schulferien

Taferrot, Werner-Bruckmeier-Halle
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Vereinsbeitritt erwiinscht
Bitte die aktuellen Regelungen

auf unserer Homepage
www.karate-tdferrot.de beachten

bei den Ubungsstunden

Karate-Team unter www.karate-tédferrot.de

Téferrot



5 Karate fiir Sie und Ihn

Erwachsenen-Karate

Inhalt

Daniel Stephan

Kurs-l\.l‘r.
uL
Tag, Uhrzeit

Kurs-l\.l‘r.
uL

Tag, Uhrzeit

Dauer
Wo
Gebiihr

Teilnehmer

Anmeldung

Durch das stdndige Uben sollen Kérper
und Geist in Einklang gebracht werden.
Gerade in der heutigen, stressiiberlager-
ten Zeit, soll eine Moglichkeit geboten
werden, diesem in psychischer wie phy-
sischer Form entgegenzuwirken. Nicht die
Leistung steht im Vordergrund, sondern
die gemeinsame Freude, die Kampfkunst
Karate auszuiiben. Durch qualifiziertes
Training werden auf kdrperliche Belange
Riicksicht genommen, damit ein kdrper-
schonendes Uben zum Tragen kommt.
Der praxisorientierten und reellen
Selbstverteidigung wird zudem Rechnung
getragen. Hierzu steht mit Dojo Leiter
Ernst Kappel ein speziell ausgebildeter
Trainer zur Verfligung. Der Gemeinschaft
kommt ein hohes Maf an Bedeutung zu,
denn die Erwachsenen engagieren sich im
Bereich der Kinder- und Jugendarbeit.

T ooz

Daniel Stephan, 3. DAN Karate,
lizenzierter Karate C-Trainer,
SSV Taferrot

montags, 19.00 — 20.30 Uhr

T 008

Daniel Stephan, 3. DAN Karate,
lizenzierter Karate C-Trainer,
Rolf Beck, 1. DAN Karate,
lizenzierter Karate C-Trainer,
Dr. med. Christina Waibel,

3. DAN, Trainer,

SSV Téferrot,
www.karate-tdferrot.de/Trainerteam
montags, 19.00 — 20.30 Uhr
mittwochs, 19.00 — 20.30 Uhr

laufendes Angebot, aufler in den Ferien
Taferrot, Werner-Bruckmeier-Halle
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Vereinsbeitritt erwiinscht
Bitte die aktuellen Regelungen

auf unserer Homepage
www.karate-taferrot.de beachten

bei den Ubungsstunden
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P
5 Karate fiir Sie und Ihn

Karate fiir Altere - Jukuren -
(Spdteinsteiger)

Inhalt Jukuren bedeutet libersetzt ,,die Erfah-
renen®. Hier soll Spatberufenen die
Moglichkeit gegeben werden, vielleicht
einen Kindheitstraum wahr werden zu
lassen und die Kampfkunst Karate zu
erlernen. In einer zundchst separat
gefiihrten Gruppe werden die Spatein-
steiger an das Karate herangefiihrt.
Hier kommt dem absoluten kdrper-
schonendem Erlernen und Uben der
Karatetechniken oberste Prioritdt zu.
Die speziell geschulten Trainer achten
darauf, den Ubenden bei zu groem
Trainingseifer etwas zu bremsen,
um so Verletzungen zu verhindern.
Gemeinsam sollen die Jukuren Schritt
fur Schritt und dies gemeinsam ihren Weg
Karate begehen.

Kurs-Nr. T oo9
UL Daniel Stephan und sein Trainerteam,
www.karate-taferrot.de
Tag, Uhrzeit montags, 19.00 — 20.30 Uhr und
mittwochs, 19.00 — 20.30 Uhr
bei den Trainingsstunden nachfragen
Dauer laufendes Angebot,
aufler in den Schulferien
Wo  Werner Bruckmeier Halle
Gebiihr  Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Vereinsbeitritt
erwiinscht
Teilnehmer  Bitte die aktuellen Regelungen
auf unserer Homepage
www.karate-tdferrot.de beachten
Info und  vor den Ubungsstunden beim
Anmeldung Trainerteam
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Badminton

Inhalt

Reinhold Stierl

Kurs-Nr.

oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo
Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

Sport-Spaf fiir Sie und Ihn

Das beliebte Freizeitspiel mit dem leichten
Federball — in der Halle gespielt — eine
ideale

Moglichkeit, sich spielerisch fit zu halten.
Aufwdrmung mit Funktionsgymnastik.

To10

Reinhold Stierl, Sportlehrer, SSV Taferrot
dienstags, 20.15 — 22.00 Uhr

laufendes Angebot, auBerin den
Schulferien

Taferrot, Werner-Bruckmeier-Halle
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Vereinsbeitritt erwiinscht
unbegrenzt

vor den Ubungsstunden bei

Reinhold Stierl, Telefon (07171) 74712

110

Téferrot



9

Volleyball

Inhalt

Kurs-Nr.
oL

Tag, Uhrzeit
Dauer

Wo
Gebiihr

Teilnehmer
Anmeldung

111

Sport-Spaf fiir Sie und Ihn

Diese attraktive Sportart ist eine ideale
Moglichkeit sich spielerisch fit zu halten.
Ein faszinierendes Freizeitspiel fiir jedes
Alter. Volleyball wird tiberwiegend in der
Halle gespielt. Als Trendsportart bekannt
unter dem Begriff ,,Beach-Volleyball“
erobert das Spiel zunehmend immer mehr
Freigeldnde in den Vereinen. Egal ob in der
Halle oder am Strand der Copacabana in
Rio ist das Uben und Erlernen von Grund-
techniken, wie ,,Baggern®, ,Pritschen®,
»Schmettern® und ,, Aufschlag®,
Voraussetzung fiir diese tolle Ballsportart.

To11

Joachim Stecklum, Sportlehrer,
SSV Téferrot

donnerstags, 20.00 — 22.00 Uhr
laufendes Angebot,

auBerin den Schulferien

Taferrot, Werner-Bruckmeier-Halle
Vereinsmitglieder: kostenfrei
Nichtmitglieder: Vereinsbeitritt erwiinscht
unbegrenzt

bei den Ubungsstunden

Téferrot
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Gesundheit weiter gedacht

Lieber kurze Wege
statt knapper Antworten

Egal wie — wir beraten Sie immer personlich.

Wenn notig, sogar nach Dienstschluss oder bei Ihnen zu Hause.
Etwa per Videotelefon oder mit unseren mobilen Beratern.
Das verstehen wir unter Rundum-Betreuung.

Infos unter www.barmer.de BARMER Schwabisch Gmiind

Bahnhofplatz 3
In den Sozialen Medien 73525 Schwabisch Gmind
www.barmer.de/facebook Telefon: 0800 333 1010*
www.barmer.de/youtube Telefax: 0800 333004 307-599*
www.barmer.de/instagram service@barmer.de

*Anrufe aus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz sind fiir Sie kostenfrei!



Behinderte
Herzerkrankungen

Selbst

Kinder-/Elterngruppen

hilfe

Parkinsonerkrankung
gruppen

Morbus-Bechterew Erkrankung

Krebserkrankungen

Psychische Erkrankungen

Suchterkrankungen

Transplantationsgruppen

Sonstige Erkrankungen
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Selbsthilfegruppen

Selbsthilfegruppen bieten eine sehr gute Moglichkeit,
sich im Rahmen einer Krankheit zu bewegen.
Gleichzeitig bieten die Selbsthilfegruppen eine gute
Maoglichkeit, sich mit anderen auszutauschen.

AIDS-Hilfe Schwidbisch Gmiind e.V.

Traubengdssle 3, 73525 Schwabisch Gmiind

Telefon: 07171-19411 - Telefax: 07171-932343
info@aidshilfe-gmuend.de - www.aidshilfe-gmuend.de
Ansprechpartner: Joschi Moser (Vorsitzender)

AIDS-Beratungsstelle im Gesundheitsamt

Dienststelle Hardt

Oberbettringer Strale 166 - 73525 Schwabisch Gmiind
Telefon: 07171-32142 - Telefax: 07171-32158
gesundheitsamt@ostalbkreis.de - www.ostalbkreis.de
Ansprechpartner: Francisca Geiger (Arztin)

Hepatitis und Lebererkrankungen Baden-Wiirttemberg
Selbsthilfe, Kontaktstelle und Beratung
info@hepatitis-bw.de - www.hepatitis-bw.de

Anonyme Alkoholiker

Gemeindehausstrafie 7 - 73525 Schwabisch Gmiind

Telefon: 0170 4878628 - AA-SchwaebischGmuend@t-online.de
www.anonyme-alkoholiker.de

AL-ANON-Gesprachsgruppen
Gemeindehausstrafie 7 - 73525 Schwabisch Gmiind

AL-ANON-Selbsthilfegruppe

fiir Angehorige und Freunde von Alkoholikern
Gemeindehausstrafie 7 - 73525 Schwabisch Gmiind
Telefon: 0171-8766441

Freundeskreis fiir Suchtkrankenhilfe Gro3deinbach
73527 Schwabisch Gmiind

Telefon: 01511-5365825

Ansprechpartner: Martin Exner (Vorsitzender)

Freundeskreis fiir Suchtkrankenhilfe Rehnenhof
73527 Schwabisch Gmiind - Telefon: 07171-604768
Ansprechpartner: Klaus Muche (Vorsitzender)
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Ess-Brech- und Magersiichtige
Kontakt iiber PSB Caritas - Telefon: 07171-63015
Ansprechpartner: Rothenberger-Schwendele (Vorsitzende)

ADHS Deutschland e.V.
Gesprdchskreis Schwabisch Gmiind,
Eltern- sowie Erwachsenengruppe,
Telefon: 07171-9223332,
Ansprechpartner: Bernhard Lange

ADS e.V. - Elterninitiative AdS e.V.
Aufmerksamkeitsdefizitssyndrom

mit und ohne Hyperaktivitat
Gesprdchskreis Schwabisch Gmiind,
73525 Schwabisch Gmiind

Telefon: 07171-89100 - www.adsev.de
Ansprechpartnerin: Angela Breitweg-Mdrz

Gesprachskreis fiir Eltern

Lese- und Rechtschreibschwacher Kinder
Telefon: 07172-7302

Ansprechpartner: Fr. Dr. Iron (Vorsitzende)

Friihchen Schwébisch Gmiind
Telefon: 07171-999116
Ansprechpartner: Stefanie Nagel

Verwaiste Eltern der Region Ostalb

Kontakt fiir Schwabisch Gmiind und Umgebung
Telefon: 07171-8743232

Ansprechpartnerin: Alexandra Lange-Sturm

Verwaiste Eltern Schwébisch Gmiind
Telefon: 07171-875384
Ansprechpartnerin: Vera Nagel

Blinden- und Sehbehindertenverband Wiirttemberg e.V.
Bezirksgruppe Ostalb

Gmiinder Str. 32/1, 73550 Waldstetten

Telefon: 07171-876657 - ostalb@bsv-wuerttemberg.de
Ansprechpartner: Wolfgang Hecke (Leitung)

Diabetiker-Selbsthilfegruppe Schwébisch Gmiind
Charlottenstr. 7 73525 Schwabisch Gmiind

Telefon: 07171-30540 - Ingrid@Mangiapane.de - www.dshgd.de
Ansprechpartner: Ingrid Mangiapane (Leitung)
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Epilepsie

SHG fiir Anfallskranke in Schwabisch Gmiind und
Umgebung e.V.

shg-epi-ps@outlook.de

www.epilepsie-gd.de

PAEPA (Psychosomatische Angste und Panikattacken
Schwébisch Gmiind

Info taglich von 18 - 20 Uhr,

Telefon: 0170-1166499

Neurodermitis Schwabisch Gmiind
Telefon: 07174-802299
Ansprechpartnerin: Angela Erhardt

Emotions Anonymous (EA) Schwébisch Gmiind
Telefon: 07171-69744
Ansprechpartner: Albert Seitzer

Selbsthilfegruppe fiir pflegende Angehérige
Telefon: 07171-74008
Ansprechpartnerin: Beatrijs Fink (Vorsitzende)

Gesprachskreis Angehorige psychisch Kranker
Telefon: 07171-66859
Ansprechpartner: Fr. Hoffmann (Vorsitzende)

Deutsche Parkinson Vereinigung e.V.
Regionalgruppe Schwabisch Gmiind

Im Waldle 10, 73527 Schwabisch Gmiind

Telefon: 07171-75786 - hanswuensch@arcor.de
Ansprechpartner: Hans Wiinsch

und Martha Klauer Telefon: 07175-7371

Demenz-Austausch fiir Angehdrige

DRK-Zentrum, Weiensteiner Str. 40,

73525 Schwadbisch Gmiind - Telefon: 07171-3506-84
Ansprechpartnerin: Anna Ring

SHG Borreliose Schwibisch Gmiind
Telefon: 07171-915312
Ansprechpartner: Wiltrud Mof3ner-Glatzer

Polio-Treff Goppingen-Schwidbisch Gmiind

OderstraBe 91, 73529 Schwabisch Gmiind

Telefon: 07171-83354

Waltraud.bart@web.de - www.polio-initiative-europa.de
Ansprechpartnerin: Waltraud Bart (Leiterin)
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Multiple Sklerose - AMSEL
Kontaktgruppe Schwabisch Gmiind
Ansprechpartner:

Eberhard Bauder, Telefon: 07173-12435
Helga Klonau, Telefon: 07173-2964

Menschen mit Behinderung -

Selbsthilfegruppe fiir Eltern von Eltern

Telefon: 07171-182515 - Facebook.com/julegmuend
Ansprechpartnerin: Tanja Rosenstein

Menschen mit geistiger Behinderung
Lebenshilfe e.V. Schwabisch Gmiind
Telefon: 07171-61877
Ansprechpartnerin: Rosemarie Abele

Lebenshilfe e.V. Schwdbisch Gmiind
Telefon: 07171-61877
Ansprechpartner: Jorg Sadowski

Die Bliite - Selbsthilfegruppe Schlaganfall
Schwébisch Gmiind

Telefon: 07171-69846

Anprechpartnerin: Ingrid Breidenstein

Schiadel-Hirn-Patienten in Not e.V.
Telefon: 0160-95791230 (ab 16.00 Uhr)
Anprechpartnerin: Raphaela Biekert

Schédelhirnverletzte und Wachkomapatienten
Telefon: 07176-6261
Anprechpartnerin: Hilde Tonhduser

Herzsportgruppe TSV Lorch
73547 Lorch - Telefon: 07172-2577
Ansprechpartner: Franz Treuer (Vorsitzender)

Rehasport fiir den Stiitz- und Bewegungsapparat
Gesundheits- und Rehasportverein Baden-Wiirttemberg
Ort: Squash & Fit, Robert-Bosch-StraBe 9,

73550 Waldstetten

Zeit: montags, 10.30 — 11.30 und 18.00-19.00 Uhr
Begleit. Arzt: Dr. Axel Menden

Leitung: Peter Derst — Physiotherapeut

Info und Anmeldung: Fr. Schopf und Fr. Ludwig

unter: Telefon: 07171/4686
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Rheuma-Liga Arbeitsgemeinschaft
Schwdbisch Gmiind, Am Schonblick 61

73527 Schwabisch Gmiind

Telefon: 07171-779371
m.funk@rheuma-liga-bw.de
www.rheuma-liga-bw.de

Ansprechpartner: Manfred Funk und Ulla Funk

Deutsche Rheuma-Liga
LeutzestraBe 53, 73525 Schwabisch Gmiind

Rheuma-Liga Schwibisch Gmiind - Kollagenosen/Vaskulitis
Telefon: 07176-2517 (ab 20.00 Uhr)
Ansprechpartnerin: Christa Friedel

Rheumatiker der jung-aktiven Mitte und
fiir junge Rheumatiker Schwébisch Gmiind
Telefon: 07171-36624

Ansprechpartnerin: Evelyne Kircher

SHG Fibromyalgie

Rheuma-Liga Schwédbisch Gmiind
Telefon: 07171-41201
Ansprechpartner: Birgit Kraft

Fibromyalgie

SHG Fibromyalgie Schwébisch Gmiind
Telefon: 07171-40895
Joerg-reiner-bindemann@t-online.de
Ansprechpartner: Reiner Bindemann

0SO - Osteoporose Selbsthilfegruppe Ostalb
Brunnenwiesenstr. 15, 73575 Leinzell,
Telefon: 07171-42156,

b.d-e@gmx.de

Ansprechpartnerin: Regine Wilky

Selbsthilfegruppe nach Krebs

Kontaktgruppe des Deutschen Roten Kreuzes

Telefon: 07171-72997 - www.drk-gd.de

Ansprechpartner: Margarete Schaffler, Telefon: 07171-72997
Sonja Duschek, Telefon: 07171-350640

Anita Haas (Leitung der Gymnastikgruppe) Telefon: 07171-84000

Gesprdachskreis krebsoperierter Frauen
Ansprechpartner: Christiane Schwager, Telefon: 07171-81652
und Margarete Schéffler ,Telefon: 07171-72997
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Offener Gesprachskreis fiir Frauen nach Krebs
Ansprechpartnerinnen: Elisabeth Stanislowski -
Telefon: 07174-5918,

Rose Schlipf - Telefon: 07181-86729

Kontaktgruppe nach Krebs
Telefon: 07171-81761
Ansprechpartnerin: Johanna Hollmann

Leukd@mie und Lymphome Schwébisch Gmiind
Telefon: 07173-915030,
www.shg-leukaemie-lymphome-gd.de
Ansprechpartner: Cornelia Jdger

Prostatakrebsselbsthilfegruppe Schwiabisch Gmiind
KiirzestraBBe 4, 73560 Bobingen an der Rems
Telefon: 07173-3811
shg@prostatakrebs-schwaebischgmuend.de
www.prostatakrebs-schwaebischgmuend.de
Ansprechpartner: Klaus-Peter Sorg (Gruppenleiter)
klaussorg@gmx.de

Selbsthilfegruppe Blasenkrebs Schwabisch Gmiind
Telefon: 07171-84420
Ansprechpartner: Josef Saxa

Selbsthilfegruppe Harninkontinenz
Telefon: 07176-452210

Darmkrebs / Stomatrédger

Deutsche ILCO e.V. Schwabisch Gmiind

Telefon: 07171-83362 - www.ilco-ostwuerttemberg.de
Ansprechpartner: Anton Behringer

Endometriose

Telefon: 07171-75084
Anprechpartnerin: Theresia Eisele
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Wildwasser -
Selbsthilfegruppe fiir Frauen, die sexuelle Gewalt erfahren haben
Marktplatz 34, 73525 Schwadbisch Gmiind

Telefon: 07171-39977

Frauen helfen Frauen e.V.
Lorcher Str. 22, 73525 Schwéabisch Gmiind
Telefon: 07171-39977 - frauen-helfen-frauen-gd@web.de

Selbsthilfegruppe Seelische Gewalt - fiir Frauen und Manner
Telefon: 07171-9227080

Mobbing Schwébisch Gmiind
Telefon: 07171-68576 - funhardt@jufun.de
Ansprechpartnerin: Birgit Bormann

Hospiz-Gruppe Schwébisch Gmiind
Telefon: 07171-5130

Okumen. AG Hospiz Schwibisch Gmiind
Begleitung von Schwerstkranken,

Sterbenden, Trauernden und deren Angehdriger
Buchstrafie 14, 73525 Schwadbisch Gmiind

Telefon: 07171-999344
info@hospiz-gd.de - www.hospiz-gd.de
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Nikolauslehrgang 2023

—

Beginn

Info
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Im Dezember findet der Nikolaus-
lehrgang des Wiirttembergischen Leicht-
athletikverbandes in Zusammenarbeit mit
dem DLV statt.

(Leitung Fred Eberle)

Die genaue Kursbeschreibung entnehmen
Sie bitte der Tagespresse.

Samstag, 04. Dezember 2023,
09.00 Uhrin der Sporthalle
Katharinenstrafie, Untergeschof3

Zur Verlangerung der C-Trainer und
Ubungsleiter-Lizenz werden jeweils
8 Stunden angerechnet.

Schwidbisch Gmiind
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Impressum

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Verviel-
faltigung und Verbreitung bleiben vorbehalten.

Redaktionsschluss: Oktober 2022

Alle Angaben wurden sorgfédltig zusammenge-
tragen und gepriift. Durch Zeitablauf konnen
sich zwangsldufig Anderungen ergeben.

Bitte haben Sie deshalb Verstandnis, dass wir
fuir Richtigkeit und Vollstéandigkeit des Inhalts
keine Gewdhr ibernehmen. Fiir Anregungen und
Hinweise sind wir stets dankbar. Bitte richten
Sie diese an eine der angegebenen Adressen.

Gemeindeverwaltungsverband Schwabischer
Wald mit den Gemeinden Mutlangen,
Ruppertshofen, Spraitbach, Durlangen, Taferrot
und den jeweiligen Turn- und Sportvereinen.

BARMER Schwdbisch Gmiind,
Bahnhofplatz 3, 73525 Schwéabisch Gmiind

Peter Kiihnl, GVV Schwabischer Wald
Margit Peller, TSV Mutlangen

Lisa Jager, FC Durlangen

Inge Fritz, FC Spraitbach

Helga Berbalk, SSV Taferrot

Dietmar Weif3, BARMER Schwéabisch Gmiind

Dietmar Weif3, BARMER Schwébisch Gmiind
Margit Peller, TSV Mutlangen

Stadt Schwabisch Gmiind,
Beteiligte Sportvereine, Rems-Zeitung

Organisations-Druck GmbH
Schwébisch Gmiind

Organisations-Druck GmbH
Schwébisch Gmiind

Gedruckt auf umweltfreundlichem chlorfrei
gebleichtem Papier

Schwidbischer Wald
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Weil nicht nur Profis ‘

| eine Profibetreuung brauchen
gRaYy L /=
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3 pesT
fitspielen will, muss iﬁnmer’gﬁf
\ , wenn man @inen professionellen
[ @ hat. Die BARMER unterstiitzt

v cherte m _é'i'apeuten der VfB
Re 1a-Welt. Denn die helfen Ihnen schnell wieder
m auf die Beine.

Haben wir lhr Interesse geweckt?
BARMER Schwabisch Gmiind
Dietmar \Weil’

Bahnhofplatz 3

73525 Schwabisch Gmiind
Telefon 0800 333004 307-551*
Telefax 0800 333004 307-599 *
dietmar.weiss@barmer.de

* Anrufe aus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz
sind fiir Sie kostenfrei!






