Ausgabe Nr. 46/ 2020 Erscheinungsmona t Dezember 2019






Liebe TSV'ler

Ein weiteres Jahr ist vergangen und wieder hat sich einiges getan in unserem
aktiven Vereinsleben.

Der Wandel der Zeit geht auch im Vereinsleben nicht spurlos vorbei, deswegen sind wir
stets bemuht, den Mitgliedern die verschiedensten und auch modernsten Sportmdglichkeiten
zu bieten.

Wir haben es uns zur Aufgabe gemacht, Gesundheitssport in der Pravention in vielen
Variationen zu verschiedenen Tageszeiten anzubieten.

¢+  Wirsind einer der grof3ten Sportvereine im Landkreis Erding

+  Wir sind fur Mitglieder und Interessenten attraktiv und pflegen das positive Image

des Vereins

Wir streben eine hohe Mitgliederzufriedenheit an

Wir sind aktiver Teil der Gesellschaft und des 6ffentlichen Lebens

Wir sind der Umwelt verpflichtet - gehen schonend mit Ressourcen um

Wir verwehren uns gegen Rassismus jeglicher Art und sind tolerant im Verein und

der Gesellschaft und stellen uns der aktiven Integration von Flichtlingen im

Breitensport des Vereins

+  Wir steigern kontinuierlich unsere Mitgliederzahl in den verschiedenen Sparten
des Vereins

. Wir wachsen mit klaren Zielen und Strategien bei den Mitgliedern

. Wir sind Trendsetter und stellen uns dabei auch dem demografischen Wandel in
der Gesellschaft

+  Wir sind Ansprechpartner im Breitensport fur Interessenten, Gemeinde und Schule.

¢ Wir setzen auf Aus— und Weiterbildung unserer Ubungsleiter-/innen

+  Wir streben neue Angebote im Breitensport fur alle Altersklassen an, insbesondere
fur Kinder und auch fur die altere Generation, also fur die ganze Familie.

+  Wir streben eine solide finanzielle Basis an, u. a. zur Ricklagenbildung und fir
notwendige Sanierungsmalinahmen und Sportinvestitionen

* & o o

In diesem Sinne wiinschen Euch die Vorstandschaft u. die Trainer
viel Freude mit dem Sportbetrieb im TSV.

Alwin Ertl
1. Vorsitzender

PS: Auf den Seiten 38 & 39 findet lhr eine Ubersicht unserer Sportangebote,



Beirate

Hans Ossner Karl Bart Josef Aigner




Vorstandschaft

Termine
. . Train the Train
1. Vorsitzender: Alwin Ertl Samstag, 18.01.2019 von 10:00 - 13:30 Uhr
1. Stellv. Vorsitzender: Gerhard Miihlenbeck mit Ubungsleiter-Informationstag, TSV Halle
2. Stellv. Vorsitzende: Elfriede Streinz TSV Kinderfasching
Schatzmeisterin: Petra Miiller Samstag, 01.02.2019 im Burgersaal
Taufkirchen, Beginn 14:00 Uhr
Schriftfuhrerin: Helga Huber
Jugendleiterin: Gabi Hoijtink TSV Mitgliederversammlung

Karfreitag, 10.04.2019. Beginn 19:00 Uhr
TSV Turnhalle, Kellerstr. 19

GESCHAFTSSTELLE

Besetzung der Geschéftsstelle

Jeden Dienstag von 17:30 - 18:30 Uhr, auBer wahrend der Ferien
Elfriede Streinz u. Gerhard Miihlenbeck
Tel. 08084 9497300 Fax: 08084 5026233

E-Mail: geschaeftsstelle@tsv-taufkirchen-1893.de
Homepage : www.tsv-taukirchen-1893.de

MITGLIEDER

Mitglieder (Stand 01.10.2019)

mannl. weibl. ges.

Kinder bis 5 Jahre 63 61 124
Kinder v. 6-13 Jahre 91 175 266
Jugendliche v. 14-17 Jahre 43 63 106
Erwachsene v. 18-26 Jahre 46 59 105
Erwachsene v. 27-40 Jahre 61 111 172
Erwachsene v. 41-60 Jahre 158 228 386
Erwachsene iiber 61 137 225 362
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/ Dorn-Selbstheilungsiibungen
mit Heilpraktiker Jorg Althaus




Anmerkung der Redaktion: Aufgrund der schonen Verkleidungen konnten
nicht alle Beteiligten zweifelsfrei identifiziert werden.

Wir bedanken uns ganz herzlich bei den vielen Kuchen-
spendern, die mit ihren tollen Backwaren den Kindern
und naturlich auch den Erwachsenen

den Nachmittag versiRten.

Beim Toben verliert man sowieso wieder viele Kalorien.




Der Kinderfasching im Birgersaal ist immer
ein grolRes Erlebnis, voll bis zum letzten Platz

Bei den Auftritten der Tanzgruppen wollen alle Kids moglichst viel
sehen, so dass jeder versucht, in der 1. Reihe zu sitzen.

GroRe Augen gibt es dann, wenn die Tanzer auf der Biihne stehen.




bis zum Schluss des Umzuges. Tierisches Motto war an diesem Tag angesagt, somit kamen alle Tanzbaren auf ihre Kosten.

Ob auf den Fotos noch jemand erkannt wird ?
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Spaf und gute Laune sieht man in
jedem Gesicht.
Die Teilnehmer wurden reichlich mit
Getranken versorgt .
Gerti Bart, Elfriede Streinz & Alwin Ertl
haben diese wunderschonen Wagen
dekoriert und gestaltet.

Vielen Dank an alle,

die diesen schénen Zug mit

ihrer Anwesenheit
bereichert
haben.




Dorn-Kurs

mit einem leichten Daumendruck vom Schmerz befreit!

Steigere Dein Lebensgefiihl —
werde schmerzfrei

Anwendungsgebiete der Dornmethode:
o Wirbelblockaden

* Beckenschiefstande Sehr kurzweilig waren die drei Abende in der

3 Sehnenprobleme Realschulturnhalle mit Jérg Althaus .

. Bewegungseinschrinkung In Theorie und Praxis wurde die Anwendung der
. Verspannungen Dornmethode bestens vermittelt.

Pravention im Gesundheitssport tragt immer dazu bei,
sich vor groReren Beschwerden zu schiitzen.

Jorg hat intensiv erklart, so dass die Teilnehmer schnell
die Technik der Dorn-Ubungen erlernen und auch
selbststandig ausiiben konnten.

. Schmerzen

Vielen Dank an Jorg Althaus.

Kursleiter:

geprufter Dorn - Ausbilder

Jorg Althaus
Heilpraktiker

Sparkasse T aufkirchen

Der TSV Tautkirchen mochte sich ber der Sparkasse

1tir thre groBziigige Spende von 1000€ an den Sportverein
ganz herzlich bedanken. Mit dieser Spende konnten wir
die hohen Reparaturkosten am Veremnsgebaude,

hervorgerufen durch den heilen Sommer, etwas schmdlern.

Durch die Absenkung des Grundwasserspiegels hatte sich der

Anbau des Veremsgebiudes gesenkt. Dadurch entstanden
1m Mauerwerk handtellergrofle Risse, die sofort behoben
werden mussten, um noch grofere Schéiden am

Gebdude zu vermeiden.

Es entstanden Reparaturkosten in Héohe von 8800E.
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https://www.heilpraxisnet.de/symptome/rueckenschmerzen/index.html
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Mitgliederversammliung

Am 29.03.2019 wurde die traditionelle Mitgliederversammlung abgehalten

und es sind 68 Mitglieder der Einladung gefolgt. Alwin Ertl berichtete (iber die Ausgaben, Kosten und Aktivitdten,
die wir im Geschéftsjahr 2018 gehabt haben. Petra Mliller stellte den Kassenbericht vor, der von den

Priifern Erich Christofori und Marion J6rg gecheckt wurde.

Trockener Sommer wird fiir den TSV Taufkirchen teuer
( Miinchner Merkur)

Alwin Ertl, Vorsitzender des TSV Taufkirchen, blickte bei der Jahreshauptversammlung zunachst auf das vergangene Jahr
zuriick. Und es war ein ereignisreiches, denn es stand ganz im Zeichen der 125-Jahrfeier.

Taufkirchen — So stellten sich die einzelnen Abteilungen des 1433 Mitglieder starken Vereins bei diversen Veranstaltungen
der Bevolkerung vor.

Der trockene Sommer habe einen nicht unerheblichen Schaden an einer Mauer des Vereinsstiberls verursacht.
Das geschwundene Grundwasser habe zu einem Absacken der Wand gefiihrt. Mit grofem Aufwand, auch finanziell, sei der
Schaden beseitigt worden, so Ertl.

Fiir heuer ist eine Erneuerung der Energieversorgung fiir das TSV-Gebaude geplant. ,Heizél in einem Uberflutungsgebiet”
ist nicht mehr zeitgemal. Wir werden uns zu Fernwarme und Gas beraten lassen, kiindigte Vorsitzender Ertl an.
AuRRerdem soll die grofRe und schwere Vereinsfahne durch eine handlichere Standarte ersetzt werden.

Bericht Fabian Holzner

Sanierungsarbeiten
Fir den Erhalt unserer Hallen haben wir auch im letzten Jahr wieder einiges investiert.

Unsere grofite Herausforderung war, wie wahrscheinlich viele gesehen haben, unser trockener und warmer
Sommer. Da wir hier in einem Uberschwemmungsgebiet stehen und auf einem kiesreichen Untergrund, hat uns der
trockene und warme Sommer letztes Jahr einiges an Kummer bereitet.

Der alte Gebaudeanbau ist aufgrund von gesunkenem Grundwasser abgesackt. Es war am Gebaude zu sehen,
wie sich das ausgewirkt hat. Wir hatten tiefe Risse im Mauerwerk. Daher musste man das Gebaude Uber einen
langeren Zeitraum Stick fur Stlick neu untermauern um ein weiteres Absenken und noch gré3ere Schaden

am Gebaude zu verhindern. Am Dach waren gliicklicherweise noch keine Auswirkungen zu erkennen,

so dass hier keine Aktionen erforderlich waren.

Naturlich ist fur uns die Hauptsache, dass die Gebaudestatik nicht beeinflusst wurde und alles sicher stehen bleibt.
Kostenfaktor fiir diese Reparatur 8800 €.

Mittelfristig werden wir Gberlegen, ob wir diesen Gebaudeteil nicht durch einen neuen gerdumigeren Anbau
ersetzen, da uns auch die Lagermdglichkeiten fur die vielen Geratschaften hinten und vorne fehlen.

Eine weitere Herausforderung ist die gesamte Energieversorgung fur das Gebaude.
Heizol in einem Uberflutungsgebiet ist nicht mehr zeitgemank und auch mit groRen Risiken behaftet.

Wie schon bei der letzten Jahreshauptversammlung angesprochen, mussen wir hier bis 2023 eine
Lésung herbeigefiuihrt haben.

Daher werden wir mit den Planungen beginnen, wie wir das Heizdl in Zukunft ersetzen kénnen.
Sei es mit Fernwarme oder Gas, wir priifen, wie die Effizienz der Heizungsanlage gesteigert werden kann.

Gerade hier sieht man, dass diese Heizung nicht mehr auf dem aktuellsten Stand ist und wir uns Gber Gerate
informieren, die einen besseren Wirkungsgrad erreichen und damit letztlich auch energiesparender sind.

Die alten Heizgerate sind auch sehr gerduschintensiv und auch die Luftumwalzung bei Tischtennis sogar ein
Problem ist, da denen manchmal sogar der Ball wedfliegt.

Bei dem Heizungs-Thema werden wir von einem Ingenieurbiro unterstitzt:

Zum Einen, welche Energieform fiir uns am wirtschaftlichsten ist und zum Anderen, welche Zuschisse wir
bekommen kdénnen, da es doch um eine erhebliche Investition geht.
Ein Betrag von 40 000 € ist nicht unrealistisch.



Neue Fahne

Unsere Fahne ist durch ihre enorme GroRRe sehr schwer zu tragen. Gerade bei den
Beerdigungen ist es nicht einfach, durch die vielen Baume hindurchzukommen und bei Wind
und Wetter die Fahne stabil zu halten.

Da wir, vor allem wahrend der Woche, selten Herren als Fahnentrager finden, haben sich
einige Damen bereit erklart, hierbei mitzumachen.

Um bei der Fahnenabordnung etwas flexibler zu werden, haben wir eine neue und kleinere
TSV-Standarte beschafft.

Elfriede hat zusammen mit TBH Design einen Entwurf vorbereitet, nach welchem dann

die Firma Kossinger diese wunderschone Fahne angefertigt hat.

Die Fahne kostete den Verein 1700€.

Fir diese neue Standarte werden wir auch eine kirchliche Weihe durchfihren.
Sobald der Termin steht, werden wir diesen entsprechend bekanntgeben.

Unser groRer Dank geht an alle, die sich immer wieder bereit erklaren, fiir die Fahnenabordnung zur
Verfigung zu stehen und wenn es ihnen irgendwie madglich ist, das Amt zu tibernehmen.

Um hierfir ein einheitliches Bild abzugeben, wurden die Damen mit Shirts ausgestattet.

Weitere Kosten

Wir haben auch wieder alle Kosten zur Lizenzverlangerung von Ubungsleiterscheinen iibernommen. Ebenso
haben wir wieder alle Antrage zum Kauf von Geratschaften fiir den Trainingsbetrieb iibernehmen kénnen.

Hierbei bedanken wir uns bei den ortlichen Kreditinstituten, der VR Bank Taufkirchen Dorfen und
Sparkasse Taufkirchen, die uns immer wieder finanziell unterstiitzen und uns somit beim Kauf
von Sportgeraten unter die Arme greifen.

Ebenso bedanken wir uns auch bei allen Geschéftsleuten, die mit inren Anzeigen die Herausgabe
unserer TSV-Infozeitung wieder ermoglicht haben.

Herzlichen Dank allen Mitgliedern, die mit ihrem personlichen Einsatz fir die TSV-Zeitung werben.

Elfriede Streinz ist in diesem Zusammenhang fur die gesamte Zusammenstellung, die grafische Darstellung und fur
die Zusammenstellung der Berichte und Beitréage verantwortlich. Sie sorgt dafir,

dass auch die letzten Beitrage noch in die Zeitung mit aufgenommen werden, obwohl leider der Ein oder Andere
es permanent versaumt, die Fotos und Berichte rechtzeitig abzuliefern.

Unterstltzt wird sie dann von Karl & Gerti Bart und Elli Fotakides beim Korrektur lesen.

Euch allen einen groBen Dank, denn diese wunderschéne Zeitung ist ein wichtiges und auch
interessantes Werbemittel fiir den TSV.

Beim Infoabend der Gemeinde waren wir wieder vertreten. Ein wichtiges Thema, namlich der Datenschutz im
Verein, wurde behandelt und von Rechtsanwalt Hr. Didyk die Bedeutung und Tragweite sehr anschaulich erklart.

Georg RieB stellte den Mitgliedern die Satzungsédnderung vor.

Georg RielR sagte den Mitgliedern, so eine gut ausgeflihrte Satzungsanderung zum ,Datenschutz -Thema
hat er noch nie in die Hand bekommen. Ein groRes Kompliment an Gerhard Muhlenbeck, fir seine
sachgemale und akribische Arbeit.

Durch die rasanten Veranderungen in unserer virtuellen Welt ist es fir die Vorstandschaft sehr wichtig geworden,
sich in jeder Hinsicht abzusichern, deshalb musste die Satzung um dieses Thema erganzt werden.

Einstimmig wurde die Satzungsanderung von den Mitgliedern angenommen und beschlossen.
Vielen Dank an Georg Riel3, der uns immer in rechtlichen Dingen mit seinen Fachwissen unterstitzt.

Einen Riesendank an Gerhard Muhlenbeck, der diese Ausarbeitung in seiner kostbaren Freizeit ehrenamtlich
fur den TSV ausgearbeitet hat.
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Langjéihrige Mitglieder

Treue Mitglieder (v. |.): Vorsitzender Alwin Ertl ehrte :
Manfred Lutz (50 Jahre), Brigitte Krista (50), Walter Treffler (60), Helga Balzarek (25), Erich Treffler (60),
Gerti Bart (40), Irmengard Fodisch (25), Josef Aigner (60), Anna Hofer (25) und Marion Jorg (25).







Ehrung Sportler im Handball 2019
durch den Abteilungsleiter Gerhard Miihlenbeck

Huber Tobias Verbandsehrenzeichen in Gold fiir 15 Jahre
Blattenberger Andrea Verbandsehrenzeichen in Silber fiir 10 Jahre
Mittermeier Tanja Verbandsehrenzeichen in Silber ftr 10 Jahre
Kerscher Julia Verbandsehrenzeichen in Silber fiir 10 Jahre
Strauss Laura Verbandsehrenzeichen in Silber fiir 10 Jahre
Christofori Johanna Verbandsehrenzeichen in Silber fir 10 Jahre
Huber Christoph Verbandsehrenzeichen in Silber fiir 10 Jahre
Voichtleitner Julia Verbandsehrenzeichen in Silber fiir 10 Jahre
Wiesner Johannes Verbandsehrenzeichen in Silber fiir 10 Jahre
Miihlenbeck Patrick Verbandsehrenzeichen in Silber fiir 10 Jahre
Heydemann Dion Verbandsehrenzeichen in Silber fir 10 Jahre
Miihlenbeck Patrick Ehrung Schiedsrichter 5 Jahre

Huber Tobias Ehrung Schiedsrichter 5 Jahre

Sport=Serie=Zeitungsbericht




Die Trainer sind das Herzstiick und der Pulsschlag des Vereins.

31 Ubungsleiter sind mehr als funf Jahre fiir den TSV téatig und wir hoffen, dass sie noch viele Jahre
dabei bleiben und somit den jungen Trainern/innen ein Vorbild fir Durchhaltevermégen

sein werden.

Die Ubungsleiter gestalten fir ihre Teilnehmer hochprofessionelle Ubungsstunden und dafiir

haben sich Herr Ertl und die Vorstandschaft bei den Trainern und Trainerinnen

mit einer Urkunde und einer Ehrennadel ganz herzlich bedankt.

Alwin Ertl und Gerhard Miihlenbeck ehrten die Trainer/innen fiir ihr
groBes Engagement im TSV - Sportbetrieb.

Der Breitensport war und ist auch weiterhin sehr wichtig fur Jung und Alt.

Sportliche Betatigung braucht man, um den Alltagsstress abzubauen und um fit zu bleiben.
Bei den Ubungsstunden wird die Koordination, die Beweglichkeit, die Kondition, die Kraft,
die Ausdauer, das Gleichgewicht und die Differenzierung mit viel Spaf trainiert.
Trendsport-Gerate wie Brasils, Balance Pads, SMOVEY Ringe, Raktoren, Swing Stab,
Mini Trampolin und Faszien Rollen finden Einsatz in den Stunden und machen diese
damit sehr abwechslungsreich.

Alle unsere Abteilungen:

Zum Abschluss mochte ich noch sagen: Der TSV ist stolz auf die enorme Bandbreite an
unterschiedlichsten Sportarten, wie Gymnastikgruppen, Pravention, Tanzsport,
Ballsportgruppen, Selbstverteidigung, Kinder- und Jugendgruppen. Hier kann fast jeder
eine Sportart fur sich entdecken, egal ob Grof3 oder Klein, Jung oder Alt.

Das 40 Jdhrige Pfarrfest

wurde ganz feierlich am 22.09. in der

St. Pauli Bekehr Pfarrkirche gefeiert.

32 Fahnenabordnungen sind der Einladung des

Pfarrverbandes gefolgt und nahmen am der

kurzweiligen Messe teil. Nach dem festlichen

Gottesdienst sind sie ins Festzelt gezogen.

Mitglieder des Pfarrverbandes wurden fir ihre

langjahrige Tatigkeit geehrt. Gemiitliches

Beisammensein und ein guter Ratsch gehort
Fahnentriger& Beisteher/in bei solchen Anldssen selbstverstandlich dazu.

Julian Miihlenbeck Vielen Dank
Erich Holzmann an unseren Fahnentrager mit seiner

Gerti Bart Begleitung.




Was bieten wir unseren Vereinsmitgliedern ?

Der TSV 1893 Taufkirchen bietet fast fur jeden eine Sportart an. Das beginnt schon
bei den Kleinsten im Krabbelalter. Vor allem die Kinder- und Jugendarbeit liegt uns
dabei sehr am Herzen. Naturlich haben auch wir bereits frih erkannt, dass Sport
treiben und tber 50 sein, sich nicht ausschlielBen mussen! Wie Sie unseren beiden
grof3en Bereichen Breiten- und Gesundheitssport entnehmen kdnnen,

sind genau hier unsere Starken !

Falls Sie eine spezielle Sparte/Abteilung/Sportart vermissen oder gar selbst eine
neue Sportart anbieten wollen, bitte wenden Sie sich an die Vorstandschaft
des TSV Taufkirchen und sprechen Sie Ihr Anliegen an. Wir sind immer offen fur
neue Ideen und fordern deshalb auch die Ausbildung unserer Ubungsleiter.
Naturlich mussen sich diese neuen Sportarten auch im Rahmen unserer

finanziellen Mdglichkeiten und anderen Gegebenheiten realisieren lassen.

Die bunte Welt des , TSV-Sports“.

Gib Deinem Korper die Chance,

mit Fitness gesund zu bleiben!

Unsere Ubungsleiter freuen sich auf Deinen Besuch!




21




22

Gemeinsam sind wir stark, das ist Vereinsleben!




Die DSGVO und der TSV 1893 Taufkirchen/Vils

Die Datenschutz Grundvorordnung betrifft auch den TSV in vielen Bereichen. Hiermit wollen wir unseren
Mitgliedern die Anwendung der DSGVO im Verein kurz vorstellen.

Der TSV Taufkirchen verarbeitet personenbezogene Daten zur Verfolgung der Vereinsziele und fir die
Betreuung und Verwaltung der Mitglieder. Hierzu zahlen im Einzelnen:

Vor- und Nachname

Geburtsdatum

Adresse, inkl. Telefonnummern und E-Mail-Adresse
Staatsangeharigkeit (Ausstellung Spielausweise beim Fachverband)
Asylbewerber (Beitragswesen)

Bankverbindung

Diese Daten werden ausschlieRlich zum Zwecke der Mitgliederverwaltung, des
Beitragseinzuges und der Ubermittlung von Vereinsinformationen durch den Verein verarbeitet und genutzt.

Eine Ubermittlung von Teilen dieser Daten an die jeweiligen Sportfachverbande und den Bayerischen Landes-
Sportverband e.V. (BLSV) findet nur im Rahmen der in den Satzungen der Fachverbande bzw. des BLSV
festgelegten Zweckes statt. Diese Datentbermittlungen sind notwendig zum Zweck der Mitgliederverwaltung, zum
Zwecke der Organisation eines Spiel- bzw. Wettkampfbetriebes und zum Zwecke der Einwerbung von 6ffentlichen
Fordermitteln. Eine Dateniibermittlung an Dritte, auRerhalb der Fachverbande und des BLSV, findet nicht statt.
Eine Datennutzung fir Werbezwecke findet ebenfalls nicht statt.

Bei Beendigung der Mitgliedschaft werden die personenbezogenen Daten geloscht, soweit sie nicht entsprechend
der steuerrechtlichen Vorgaben aufbewahrt werden miissen. Die elektronischen Daten werden zum Jahresende aus
unserem Vereinssystem geléscht. Die Mitgliedsantrage werden drei Jahre nach dem Austritt vernichtet (geschreddert).
Im Falle des Todes eines Mitglieds wird der Mitgliedsantrag sofort vernichtet.

Neben dem Recht auf Auskunft beziiglich der zu seiner Person bei dem Verantwortlichen des TSV 1893 Taufkirchen
gespeicherten Daten hat jedes Mitglied, im Rahmen der Vorgaben der DSGVO, das Recht, der Speicherung der
Daten, die nicht im Rahmen der gesetzlichen Vorgaben fiir bestimmte Zeitrdume vorgehalten werden mussen, fir
die Zukunft zu widersprechen. Ferner hat das Mitglied, im Falle von fehlerhaften Daten, ein Korrekturrecht.

Um das Korrekturrecht ausiiben zu kénnen, sind Anderungen der personenbezogenen Daten dem Verein umgehend
mitzuteilen. Das betrifft vor allem eine Namensanderung, z.B. durch Heirat, oder Adressanderung, z.B. durch Umzug
und die Anderung der Bankverbindung. Wir bitten alle Mitglieder, diese Anderungen schnellstméglich der
Geschaftsstelle mitzuteilen. Eine Mitteilung per E-Mail ist hier vollig ausreichend.

Desweitern werden zum Zwecke der Organisation eines Spiel- bzw. Wettkampfbetriebes in einzelnen Sparten
Einzelfotos bendtigt, um eine Spielberechtigung zu erhalten.

Zudem werden Bilder von sportbezogenen oder gesellschaftlichen Veranstaltungen auf der Web-Seite des Vereines
oder sonstigen Vereinspublikationen veroffentlicht und an die Presse zum Zwecke der Veroffentlichung
weitergegeben. Dies betrifft z.B. den Kinderfasching, den Volksfestauszug, Sportveranstaltungen, wie z.B.
Vereinsspiele, Lauf10 Veranstaltung,

Tanzabende, Ehrungen im Verein oder Sportlerehrungen durch Gemeinde, Verbande etc..

Wer hat Zugriff auf die personenbezogenen Daten im Verein ?

Wir halten den Kreis derer, die Zugriff auf personenbezogene Daten haben schon immer sehr klein. Zur
Mitgliedsverwaltung haben die Mitarbeiter der Geschaftsstelle vollen Zugriff auf alle personenbezogenen Daten
aller Mitglieder. Dies sind aktuell Frau Elfriede Streinz und Herr Gerhard Miihlenbeck. Zudem ist Herr Alwin Ertl,

als 1. Vorsitzender, berechtigt, alle personenbezogenen Daten aller Mitglieder einzusehen. Die anderen Vorstands-
mitglieder haben nur Zugriff auf die personenbezogenen Daten, die fir Ihre Tatigkeit bendtigt werden.

Dieser Zugriff wird durch die Rechtevergabe in unserem Vereinsverwaltungsprogramm fir die elektronischen Daten
geregelt. Die im Verein eingesetzte SchlieRanlage regelt den Zutritt zur Geschaftsstelle und somit zu den Mitglieds-

antragen, die auf Papier erhoben wurden. Zutritt zur Geschaftsstelle des TSV Taufkirchen haben nur die Mitarbeiter
der Geschéftsstelle und der 1. Vorsitzende. Der Zugriff auf personenbezogene Daten des TSV Taufkirchen ist somit
auf weniger als zehn Personen beschrankt. Ein Datenschutzbeauftragter wurde deshalb nicht berufen. Fragen zum

Datenschutz beim TSV und/oder der DSGVO kénnen

Uber die E-Mail Adresse datenschutz@tsv-taufkirchen-1893.de oder direkt bei Gerhard Miihlenbeck gestellt werden.



mailto:datenschutz@tsv-taufkirchen-1893.de

Welche MaBBnahmen haben wir durchgefiihrt ?

Wie bereits erwahnt, ist der Zugang zu personenbezogene Daten stark reglementiert. Der Zutritt zu den Geschaftsraumen ist tiber
eine elektronische Schlielanlage geregelt. Aber wir haben noch weitere technische und organisatorische MalRhahmen getroffen.
Hier im Uberblick die einzelnen MaBnahmen:
Abschluss von Auftragsdatenverarbeitungsvertragen mit
Systemhaus, das unsere Vereinsverwaltung betreut
Provider, der unsere Web-Seiten hostet
Provider, der unsere Cloud hostet
Abklarung, ob mit dem BLSV oder sonstigen Fachverbanden eine Vereinbarung zur Auftragsdatenverarbeitung
notwendig ist - Ergebnis: nicht notwendig
Anpassung des Mitgliedsantrages
Anpassung der Datenschutzerklarung auf unsere Web-Seite und Erstellung eines Verfahrensverzeichnisses
Datenschutzverpflichtung Ehrenamt von allen Ubungsleitern
Datenschutzverpflichtung Ehrenamt von allen Vorstandsmitgliedern
Datenschutzverpflichtung Mitarbeiter von allen Mitarbeitern der Geschéaftsstelle
Schulung zum Thema Datenschutz im Verein fiir alle Ubungsleiter am 07.07.2018
Informieren aller Mitglieder tiber die DSGVO in der TSV Infozeitung 2018

Welche MaBnahmen werden wir noch durchfiihren ?

Folgende MaRnahmen werden wir noch durchfiihren:
Anpassen der Vereinssatzung in der Jahreshauptversammlung 2019
Prifung der Mdglichkeit, eine eigene TSV-Cloud zu etablieren

Fazit

Wir haben schon viel erreicht, aber wir sind beim TSV mit der DSGVO noch nicht fertig. Die DSGVO wird sich permanent
wandeln und uns vor neue Aufgaben stellen, die dann wieder eingearbeitet werden mussen.

Auch werden wir regelméaRig Schulungen fiir unsere Mitarbeiter/Ubungsleiter/Vorstandsmitglieder anbieten, um den
Datenschutz beim TSV nicht nur auf dem Papier stehen zu haben, sondern ihn auch leben zu kénnen.

Fragen zum Datenschutz beim TSV und/oder der DSGVO kénnen tiber die
E-Mail Adresse datenschutz@tsv-taufkirchen-1893.de oder direkt bei Gerhard Muhlenbeck gestellt werden.

VR Bank—Gewinnsparen

Der TSV Taufkirchen mochte sich ber der VR Bank fiir thre
Jahrlich wiederkehrende Spende an den Sportverein ganz
herzlich bedanken. Mit dieser grolSziigigen Spende, i Hdéhe
von 2000€, fiir den Hauptveremn und die Abterlungen,

konnen wir unseren Sportbetrieb immer wieder mit modernen 1rendsportgeriten

ausstatten. Ber den Teilnehmern der Fitnessstunden, die das abwechslungsreiche

Sportprogramm des TSV heben, kommt das natiirlich immer sehr gut an.



mailto:datenschutz@tsv-taufkirchen-1893.de

Sport=Serie=Zeitungsbericht

Die Situation Fahnenabordnung ist mittlerweile sehr bedenklich fur uns geworden.

Es wird leider immer schwieriger, Vereinsmitglieder zu finden, die mit der Fahne bei den
verschiedensten Ereignissen, welche unter der Woche stattfinden, mitgehen.

Am Wochenende ist es noch moglich, jemanden dafur zu finden, wobei ich mich hier vor allem
bei den Mitgliedern der Tanzsportabteilung und der Handballabteilung bedanken mochte.
Diese sind allerdings fast alle berufstatig und somit wahrend der Woche nicht greifbar.

Es finden sich jedoch fast keine Mitglieder, welche nicht mehr berufstatig sind und
uns hierbei unterstitzen wirden.

Wir haben dazu in den letzten Jahren viele Aufrufe gestartet und daflir in den
Abteilungen geworben, jedoch ohne Erfolg. Wobei gerade das Dabeisein und die Mdglichkeit,
den Verein zu reprasentieren, ein gewisser Ansporn sein sollte, uns zu helfen.

Wer sich informieren mochte, kann das jederzeit bei Alwin Ertl machen.

Herzlichen Dank,
an alle, die den Verein mit Spenden unterstiitzt haben.
Gemeinde Taufkirchen
VR-Bank Taufkirchen - Dorfen
Sparkasse Erding - Taufkirchen

und viele private Personen.
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illi bara 85
Schefthaler Alois 90 Miesl Willibald 80 Glasl Bar




Krautler Heino 90

Herzlichen Dank an alle, die den Jubilaren
im Namen der Vorstandschaft die
Gluckwilnsche Uberbrachten.

Vor allem unseren fleiBigsten Gratulanten
Liane Kapustin, Gisela Glied, Gerti Bart,
Gabi Hoijtink, Erich Christofori
und Elfriede Streinz

Heydner Dietric
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Ehrenmitglieder

Ehrenmitglieder:

Ehrenvorsitzende: Prof. Dr. Kapustin
Maximiliane

—— ...~ WSsa=.
Bayerstorfer Martin Ghristofori

/0 Ehrentafel 70

eiher onrad

porlein

60 Ehrentafel 60

Die Ehrennadel in Gold
mit Aufschrift 60 Jahre
TSV wurde verliehen an:

Bachmayer Heidi Niedermeier Irmengard
Bachmayer Hans Aigner Josef
Dengl Paul Rotter Dieter
Glied Gisela m Treffler Walter
Haberl Franz | Miesl | Willbald |

Trefler Erich TR

Herzlichen
Gliickwunsch.

Vielen Dank



Bachmaier
Berg
Bleisch
Bruder
Brunner
Degner
Dillis

Dimpflmayer

Faltlhauser
Forster
Hauer

Lutz

Graf

Bachmaier

Bauer
Baumgartner

Bayerstorfer
Berg
Bichlmeier
Bichlmeier
Bitzer

Braun
Brunner

Brunner
Christofori

50

Josef
Josef
Alex
Barbara
Ernst
Georg
Sigmunde
Maria
VIENE]
Johann
\YETSE!
Manfred
Rudolf

Ehrentafel 50

Die Ehrennadel in Gold
mit Aufschrift 50 Jahre
TSV wurde verliehen an:

Mihlenbeck
Patermann
Huber Patermann
Huber Gerald Sinseder
Steinberger
Widuch
Christofori
Polster

40 Ehrentafel 40

Konrad

Bernadette
Petra

Martin
Maria
Annemarie
Fridolin
Albert sen.
Georg
Friedlinde

Ulrike

Rosemarie

Die Ehrennadel in Gold
mit Aufschrift 40 Jahre
TSV wurde verliehen an:
Friedrich-

Christofori Robert )
Heigl

Dletrlch Gehring

Dlmpﬂmayer Geitner

Eder Maria Glasl
m Friedrich Glack
Renate Graf

Ernstberger Greilmeier

Manfred Greilmeier
Christine Groll
Elfriede Gruber

Helga
Brunhilde
Gerhard sen.
Alois

Maria

REN
Rosemarie
Anneliese

Elke

Siegfried
Josef

Hubert
Renate
Gerhard
Hannelore
Johann
Irene
Elisabeth

Gertrud



Haberl
Heilscher
Heilscher
Hennel
Hennel
Hinterwimmer
Hofer
Hofmann
Hofstatter
Hogl

Hopp

Horl

lliner

Jell
Kapustin
Kapustin
Karbaumer
Kerschbaumer
Kinnigkeit
Kobus
Kool}
Korber
Kroll

Kroll

Kulse
Landersdorfer
Lebschy
Lechner
Lutz

Maier
Maier

Maier

40

Rudolf
Erika
Gotthelf
Antje
Gunther
Helmut
Erika
Roswitha
\VETITEN
Stilla
Klaus-Dieter
Peter

Peter
Johann
Maximiliane
Peter

Konrad

Helmut
Rita
Waltraud
Gunter
Martin
Gerdi
Adolf
Heinz
Martin
Erika
Rosmarie
Manfred
\ETETIE
Marieluise
Max

Ehrentafel 40

Die Ehrennadel in Gold
mit Aufschrift 40 Jahre
TSV wurde verliehen an:

Mairhofer
Meier
Mittermeier
Muhlenbeck
Mihlenbeck
Muller
Muller
Niedermeier
Niklas

Nitzl
Oberhofer
Olufsen
Olufsen
Ossner
Oswald
Peissinger
Peissinger
Petermaier

Purainer
Purschke
Puschmann
Radeck

Rotter
Bart
Scharl
Scharl
Schatz
Schatz
Schroth

Anna

Peter

Karin
Gerhard
Gerhard sen.
Petra

Dieter

Hans Peter

Herbert
Cacilie

Ja
ans

T
>

Marianne
Johann
Ingrid
Rudolf
Erna
Karl-Heinz
Edith
Brigitte
Johanna
Anneliese
Gertrud
Gerlinde
Georg
Angelika
Marianne
Thekla

Sewald
Sinseder
Sporlein
Stary-Hemp
Stehbeck
Stiller
Taggruber
Then

Then
Unterreitmeier
Unterreitmeier
Unverdorben
Wegmann
Wegmann
Wildner
Woikowski

Worndle

Worndle
Zeberl
Zehentbauer
Zellner
Ziegler
Zollner

Dafinger

Sabine
Mathilde
Walter
Edeltraud
Simon
Raimund
Johann
Hilde
Hubert
Erna
Theo
Anita
Lisanne
Uta
Anneliese
Dietmar

Annemarie

Hans
REN
Eva
Josef
Christa

Franz
Otto



Aigner
Aigner
Aigner
Algasinger
Aschauer
Bachmaier
Bachmaier
Bart

Bart
Barthel

Baumgartner

Baumgartner

Becker
Bitzer
Blob

Bluml
Brandauer
Braun
Braun
Burger
Christofori

Ecker

Ecker
Eibl
Eisgruber
Ertl
Farbinger
Farbinger
Fiedler

Flieher

25

Hubert
Lorenz
Tobias
Josefa
Judith
Renate
Thomas
Hedwig
Karl
Alexander
Christina
Johann
Claudia
Rainhilde
Elfriede
Balthasar
Else
Hannelore
Margot
Anna-Maria

Erich

Annemarie

Manfred

Konrad
Johann
Alwin
Martha
Franz
Amalie

Elisabeth

Ehrentafel 25

Die Ehrennadel in Gold
mit Aufschrift 25 Jahre
TSV wurde verliehen an:

fiechi,  Mmse.. |

Huber
Huber
lliner

Irl

Irsara
Irsara
Janetzko
Jell
Kapustin
Karl
Kramer
Kramer
Kramer
Krautler
KreiRl
Kulse
Kuroschinski
Lainer
Lang
Lang
Lechner

Lechner

Marlene
Monika
Judith
Marianne
Petra
Albert
Lothar

Simone

Peter Christoph

Jochen
Eva-Maria
Rosmarie
Stefan
Angela
Christa
Andreas
Frank
Christina
Ernestine
Josefine

Helma

Hildegard



Lechner

Lechner
Lechner
Lechner
Lipka
Lohner
Lohner
Lutz

Maier
Mairoth
Mautner
Melchior
MieRlinger
Miller
Neudecker

Noscher
Nowak

Osendorfer
Parapanis
Patermann
Balzarek
Feckl
Fodisch
Gaida

Glasl

25

Monika
Albert

Johann
Robert
Renate
Klara
Peter
Ingrid
Doris
Marianne
Anneliese
Herta
Eva
Angelika
Christina
Barbel

Markus

Anton

Anneliese

Gerhard jun.

Helga
Marianne
Irmengard
Anna

Barbara

Ehrentafel 25

Die Ehrennadel in Gold
mit Aufschrift 25 Jahre
TSV wurde verliehen an:

Pentek
Pentek

Peschke
Pfeuffer
Prohaska
Rauchbart

Regineri

=
i

Riess
Riess
Saler
Scharf
Scharl
Scheuerer
Scholz
Scholz

Schweiger

Schweiger
Stockl
Hillenmayer
Hofer
Huber

lliner

Jorg

Strauss

Anita

Heinz
Sabine
Christian
Josefine
Anneliese
Monika
Daniela
Franziska
Georg
Regina
Agnes
Sandra
Rosa
Marlene
Manfred
Tanja
Hans Georg
Christa
Beatrice
Anna
Waltraud
Elfriede

Marion

Vielen Dank

Streinz
Thaler

Thiele
Tiller

VEER
WENT
Wegmann
Wegmann
Wegmann
Wenninger
Wolff
Wiibgen
Zeilbeck
Zeilbeck
Ziegler
Zieringer
Zieringer
Zimmer
Kalter
Materna
Purschke
Pusch
Miller

Herzlichen Gliickwunsch.

Elfriede
Elke

Edeltraud
Monika
Marlene
Irmengard
Gerda
Melanie
Bertl
Elisabeth
Frederik
Josef
Christine
Otmar
Viktoria

Theresia
Alois

Elisabeth
Angela
Rosina
Evelyn
Rosa
Gerd
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Langmeier Josef Hoffmann Adolf
Steinbauer Frieda Harreiner Hermann
Aigner Elisabeth Nomeier Adam
Bernock Siegfried Daller Otilie

Fiedler Sylvia Reinhard Therese

Die Gesetzlichen Krankenkassen bieten:
Geldpramie, Sachpramie oder Verrech-
nung mit Gesundheitsleistungen.
Sichert Euch Eure Pramie mit dem
»Gesundheitssport® im TSV

Die Bonusprogramme der Krankenkassen haben das Ziel, die Eigeninitiative der Versicherten zu
gesundheitsbewusstem Verhalten und zur Vorsorge zu fordern. Im Gegenzug erhalten die Teilnehmer
Verglinstigungen in Form von Barpramien, Sachpramien oder Gesundheitsleistungen. Einige Kassen
bieten zwei verschieden Formen an. Man kann dort wahlen, ob man eine kleinere Barpramie erhalten
mochte oder sich einen groReren Bonus gegen selbst finanzierte Gesundheits- und VorsorgemalRnahmen
verrechnen lasst.

Viele gesetzlichen Krankenkassen versprechen ihren Mitgliedern Geldpramien, wenn sie am
Bonusprogramm erfolgreich teilnehmen. Dabei sind die Auflagen bei einigen Kassen sehr hoch, andere
wiederum belohnen die Versicherten bereits fir einen verhaltnismalig geringen Aufwand. Fir die Kassen
sind die Programme eine Chance, gesundheitsbewusste Kunden an sich zu binden. Im Idealfall sollten
aber sowohl die Versicherten als auch die Krankenkasse profitieren. Die Versicherten gewinnen neben
einem Plus an Gesundheit finanzielle Vorteile, wahrend die Kassen ihre Ausgaben langfristig senken
kdnnen. Wofir gibt es Bonuspunkte?

Zu beachten ist zunachst, dass man als Versicherter bei den meisten Programmen im Grunde auch
finanziell in Vorleistung treten muss. Viele Krankenkassen belohnen z.B. professionelle Zahnreinigung,
Mitgliedschaften im Sportverein bzw. Fitnessstudio oder die Teilnahme an Gesundheitskursen mit
Bonuspunkten. Die Kosten dafiir lbernehmen sie aber nicht. Rein finanziell lohnt es sich also kaum,
nur wegen eines Bonus' in einen Sportverein einzutreten. Die Bonusprogramme kénnen aber ein
zusatzlicher Anreiz sein, wenn man ohnehin regelmagig Sport treibt oder zur Vorsorge geht.

Holt euch den Stempel fiirs Bonusheft ab.
Dienstags von 17:30 — 18:30 Uhr sind wir gerne fur Euch da in der TSV Geschéaftsstelle, Kellerstr. 19



https://www.krankenkasseninfo.de/krankenkassen/informationen/

Fa. TBH-Design entwirft ein allgemeines TSV Logo:

Wir haben in Zusammenarbeit mit TBH-Design, Holger Miller und Julia Pozgaj, ein
Vereins-Logo entwickelt. Da wir sehr viele Sparten im Verein haben, wird sich hier
jeder wiederfinden.

Wir haben einen Katalog zusammengestellt, mit verschiedenen Shirt-Variationen wie Polo Shirt,
T-Shirt mit u. ohne Armel , Langarm oder Kurzarm, fiir Damen, Herren und Kinder.

Dankeschon an Julia Pozgaj fur den tollen Entwurf unseres Sportlogo‘s, welches dann auf den
Riicken der Shirts aufgebracht werden soll.

Alle, die an hochwertiger Sportbekleidung mit unserem Logo Interesse haben, konnen
sich in diesem Katalog informieren, der in der TSV-Halle an der Pinnwand aushangt.

Falls nicht das richtige Modell dabei ist, kann jeder gerne bei TBH im Geschaft in den Katalogen
walzen, um darin das Passende fiir sich zu finden. Die Farbe des Shirts ist egal, das Logo wird

in entsprechenden Farbtdénen angepasst.

Also auf geht’s, wir wiirden uns sehr freuen, wenn sich viele Mitglieder dieses Shirt oder Jacke, usw.
auf eigene Kosten anschaffen wiirden und somit fiir den TSV werben.




Fliesen & Naturstein

CHRISTIAN WEINHOLD e«

Beratung e Verkauf @ Fachausstellung ® auf Wunsch Verlegung

40-jdhrige Erfahrung am Bau!

Wir zeigen lhnen verschiedenste Moglichkeiten
wie sie ihr Zuhause gestalten kénnen!

Ob Sie sich fur Rund-, Schnecken-,

Raumspareck-Duschen Bauhofstr. 2 @ 84416 Taufkirchen (Vils

Tel: 08084/2991 e Fax: 08084 / -8610
Internet: www.fliesen-weinhold.de
E-Mail: info@fliesen-weinhold.de

oder bodenbiindige Duschanlagen
interessieren,
wir haben die richtige Losung fir Sie.




Was ist Cardio-Training?

Die beste Zeit, um mit einem Cardio-Training zu beginnen? Jetzt! RegelmaRiges und richtig ausgefiihrtes Cardio-Training
macht fitter, gestinder, schlanker und gliicklicher. Doch was steckt eigentlich dahinter?

Der Begriff Cardio kommt von kardiovaskular, also ,,das Herz und das GefaRsystem betreffend”. Man spricht auch von Herz-
Kreislauf-Training oder Ausdauertraining. Beim Trainieren kommen alle grofen Muskelgruppen in Bewegung. Cardio kann mit
jeder Sportart betrieben werden, die eine korperliche Belastung tiber einen langeren Zeitraum bewirkt. Anders ausgedriickt:
Cardio-Training oder Ausdauertraining nennt man zusammenhadngende Bewegungseinheiten ab etwa 20 Minuten, wobei die
Meinungen lber diese Zeitangabe auseinandergehen. Klar ist: Disziplinen wie Joggen, Schwimmen, Walken, Aerobic, Rudern
und Radfahren sind typische Ausdauersportarten.

Was bringt Cardio-Training?

Beim Cardio-Training bedarf es eines langeren Kraftaufwands und so wird die Ausdauer trainiert. Der Effekt ist bei allen
Ausdauersportarten gleich: Durch Bewegung steigt die Intensitat von Puls, Herzschlag und Atmung. Wahrend des Trainings
wird zunachst Glukose und anschliefend die im Korper eingelagerten Fette verbrannt. Nicht umsonst ist Cardio-Training
beim Abnehmen neben Ernahrung die wichtigste Komponente fiir den Erfolg.

Vorteile des Cardio-Trainings auf einen Blick

— Herzmuskelkraftigung und verbesserte Atmung
— Fettverbrennung, Gewichtsreduktion und Straffung der Figur

Cardio-Training fiir Anfanger

Motiviert? Kann los gehen? Alleine das Vorhaben, mit dem Training zu beginnen, steigert oft die Laune. Viele, die nach langer
Pause oder Giberhaupt zum ersten Mal mit Cardio-Training starten, (iberschatzen sich oder sind iberengagiert. Nach dem
Motto ,,wenn schon, denn schon“: Direkt ,alles” geben. Das ist nicht nur unnétig, sondern kann auch gefahrlich sein.

Der Korper ist eine lange Belastung nicht gewdhnt und muss langsam herangefiihrt werden, um zum Beispiel Muskelfaserrisse
zu vermeiden. Training auf dem Crosstrainer, Schwimmen und Radfahren sind eine sanftere Alternative zum Joggen.

Auch reichen anfangs zwei Mal die Woche zehn Minuten aus. Nach ein paar Wochen kann je nach individueller Kondition und
Belastungsgrenze 30-45 Minuten am Stiick trainiert werden. Hilfreich ist eine Pulsuhr, die anzeigt, in welcher Belastungszone
man sich befindet.

Cardio, Cardio-Training, bringt Fitness und macht Lust auf Bewegung

Dann schau in unserem umfangreichen TSV Sportprogramm, was dDch persénlich anspricht, unsere Ubungsleiter freuen
sich auf Deinen Besuch in ihrer Sportstunde. Also los tu dir was gutes...........komm vorbei....

Tanz - & Fitness-Halle mit Spiegelbeleuchtung

Uwe Schefthaler hat Elfriede Streinz, Abteilungsleiterin des Tanzsports, bei ihrer Idee unterstiitzt und die
Sporthalle zum Leuchten gebracht. So wurde mit

viel Mihe ein Traum verwirklicht, den Elfriede immer

schon hatte. Uwe & Karl Bart haben in iber mehr als

20 Stunden das Licht lGber den Spiegeln angebracht.

Alwin Ertl hat um die Spiegel Holzleisten fiir die

Befestigung der Lichterketten angebracht, so dass

Uwe & Karl die Schienen besser befestigen konnten.

Vielen Dank an die fleiBigen Helfer. Dadurch fiel die

Beleuchtung auch sehr kostenglinstig fiir den TSV aus.

Uwe, Karl & Alwin, Dankeschon



https://www.lust-auf-schoene-schuhe.de/tag/cardio/
https://www.lust-auf-schoene-schuhe.de/tag/cardio-training/
https://www.lust-auf-schoene-schuhe.de/tag/fitness/
https://www.lust-auf-schoene-schuhe.de/tag/lust-auf-bewegung/

Ubungsleiter im TSV Taufkirchen

Sparte Name Vorname
Aerobic, Fit Mix Aschauer Judith
Ausgleichsgymnastik / préaventive Haltungsgymnastik / Senioren Fitness Eitzenberger Gisela
Breitensport / Gesundheitssport Wolff Frederik
Jedermann-Fitnessturnen Aigner Josef
Jedermann-Fitness / Fit ab 60 Christofori Erich
Wirbelsadulengymnastik / Waking Glied Gisela
Yoga Gschléssl Christa
Step-Aerobic-Pilates Kinnigkeit Rita
Dance Kids 3 - 4 /5 - 6 J. | Eltern-Kind-Turnen / LAUF geht’s! / Fitness auf dem Stuhl / Nordic Walking Hoijtink Gabi
Discofox Scharlach Maria
Discofox Brenninger Florian
Gesellschaftstanz / Flitter Dance Schwarzmeier | Johann
Gesellschaftstanz / Flitter Dance Unger Birgit
Brautpaartraining, LAUF geht's!, Boogietreff, Discofox, Ertl Alwin
Boogie Treff/ Dance Girls / .Tr.imilin $piel u. SpafL. Kids / Yoga / Faszie.ntre?ining/ Fitness a. d. Stuhl / Streinz Elfriede
LAUF geht's! / Brautpaartraining / Vibroboard / Discofox / Abteilungsleiterin Tanzsport

Boogie Treff / Cool Dance4you/ LAUF geht's! Bart Karl
Boogie Treff / Nordic Walking/ Pro X/ Smovey / Cool Danced4you / LAUF geht's! / Tanz a. d. Reihe / Vibroboard | Bart Gerti
Boogie Stars Wastl Denise
Boogie Stars Hénsch Maria
West Coast Swing Saller Winfried
West Coast Swing Saller Marion
Tae-Fitness mit Kraftigung / Trimilin Swinging Fotakides Elli
Step-Aerobic-Pilates Kinnigkeit Rita
RAKKA Deutsch Anna
Hoop Fitness Ressy Bella
Dance Workout Mutlitz Nadine
Taekwondo Reiter Petra
Karate Kulse Heinz
Karate Sewald Sabine
Karate Zimmer Helmut
Karate Schiller Hubert
Kinderturn ab 5 Jahre Hoffmann Heidi
Leichtathletik Rasthofer Ursula
Leichtathletik Friedrich Laura
LAUF geht's! / LAUF 21! Kihnel Christine
LAUF geht’s! Kohwagner Marion
Lauftreff TSV Taufkirchen lauft/ LAUF geht's! Greimel Karin
LAUF geht's! Algasinger Klaus
LAUF geht's! / Abteilungsleiterin Leichtathletik Bart Gerti
Lauftreff TSV Taufkirchen lauft / LAUF geht’s! Petri Wolfgang
LAUF geht's! Aigner Karoline
Walking Greilmeier Edith
Walking Christofori Erich
Tischtennis Kirsten Peter
Tischtennis Ossner Hans
Tischtennis Hamburger Rudi
Volleyball Leipfinger Hans
Volleyball - Jugend WeilRe Falko
Handball Scholz Manfred
Handball Wegmann Andrea
Handball Djurdevic Julia
Handball Friedrich Philipp
Handball Josef Maximilian
Handball Gossl Kati
Handball Weinzierl Sandra
Handball Kolbinger Martin
Abteilungsleiter Handball Muhlenbeck Gerhard
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Gabi Hoijtink
Telefon 08084-413155

Mobil 0151/11553906




Kinderturnen

Kinderturnen ab 4 Jahre

Jeden Montag (auf3er in den Ferien) von 16:00 — 17:00 Uhr

ist Turnen fur Jungen und Madchen ab 4 Jahre in der neuen Realschulturnhalle.
Kinder haben grundsatzlich Lust, sich zu bewegen.

Leider kommt das heutzutage bei vielen Kindern zu kurz. In unserer Turnstunde
haben die Kinder Gelegenheit, ob sportlich oder nicht, ihrem natlrlichen Bewe-
gungsdrang nachzukommen. Beim Laufen, Klettern, Springen und Spielen durfen
sie sich ohne Leistungsdruck austoben. Mit immer wechselnden Klein- und
GrolRgeraten konnen sie ihre Motorik verbessern, was auch fur den Schulsport
von Vorteil ist. Bei Interesse einfach mal zum Schnuppern vorbeikommen.

Eure Ubungsleiterin
Heidi Hoffman

Abteilungsleiterin
Kinderturnen

Heidi Hoffmann
Infotelefon 08084/2877
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Bubble Soccer

Am 20. August hatten 16 Jungs und Madls einen riesen SpaR beim Bubble Soccer
und dem Spiel mit dem groRen Ball.
Leider hatte es den ganzen Tag geregnet, so dass wir in der Sporthalle bleiben mussten.
Loopings, Kopfstand und Rempeleien mit den Ballen brachten die Kids dann trotzdem
gehorig ins Schwitzen.

Wie im Flug verging die sportreiche Stunde. Zum Schluss merkte man schon, dass die Krafte ein
wenig nachlielRen. Ein tolles Konditionstraining und Abwechslung fiir die Jugendlichen.

Praventionstrainerin Elfriede Streinz hat diese Stunden organisiert und war als Schiedsrichterin aktiv.
Bei den schweilRtreibenden Spielen sind schon manche Loopings zu Stande gekommen.

Die jugendlichen zwischen 10 u. 13 Jahren waren am Schluss vollig durchgeschwitzt.

Zur Starkung bekamen sie dann ein Erfrischungsgetrank und Gummibaren.

s, 8, &, &, &, & &, o ¢
| ﬂ,{ ﬁ ﬂ,{ ﬁ ﬂ,{ ﬁ ﬂ,{ ﬁ ﬂ Fiir Kinder ab 10-14 Jahre
q -
Kindergeburtstag - JEEPCE A
mit A 1 Schiedsrichter.
Das Spiel kann beginnen.

Im Wechsel von 10 Minuten muss jede
Mannschaft versuchen, den Ball so oft

wie moglich ins gegnerische Tor zu bringen.

Schubsen, Rammen, Uberschlagen und auch
Zusammenkrachen ist hier sogar erwiinscht
und absolut schmerzfrei.

Eine riesige Gaudi fiir Kinder.
Terminvereinbarung unter:

0160/96249051




Ferienprogramm Lebkuchenherzen

Am 7. August fand im TSV Taufkirchen im Rahmen des Ferienprogramms der Gemeinde
Taufkirchen und Holzlandgemeinde das Dekorieren von Lebkuchenherzen statt.

18 Teilnehmer gemischt mit Madls und Jungs, haben die Herzen, genau wie die groRen
Kuchenbacker, dekoriert und gestaltet.

Jedes Kind durfte selbst Gber die Farben, die Deko-Materialien, ob Einhorn, Regenbogen,
Autos, Fullball oder Blumen-Deko mit Glitzer-Elementen, entscheiden, was auf sein Herz
drauf sollte. Die Kinder hatten den Dreh mit dem Spritzbeutel schnell raus und verzierten
die Lebkuchenherzen mit viel Freude und Spal. Viele Kinder haben das Herz ihrer Mama,
Papa, Oma, Opa, Freunden oder sogar der Nachbarin, die ein Kind bekommen hat,
geschenkt. Ich fand das sehr rihrend, dass die Kinder diese liebevoll gefertigten Herzen
jemanden schenkten, der ihnen sehr am Herzen liegt und dem sie Freude bereiten wollen.
Das ist ihnen bestimmt gelungen. Die Zeit verging wie im Flug und schon hatten die Kids
je zwei einzigartige Herzen gestaltet.

Organisiert und veranstaltet hat dieses Ferienprogramm
Elfriede Streinz.
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Ferienprogramm
Move Your Body

Bewege Deinen Korper, war das Thema eines weiteren Ferienpro-
gramms des TSV Taufkirchen. Acht Kinder erlebten, wie man sich
mit Tiichern, Béllen, Hula Hoop Reifen oder auf dem Trampolin zu
cooler Musik bewegen kann und wieviel Spal das macht.

Es wurden Tanzschritte probiert und eine kleine Choreografie
einstudiert. Diese wurde dann naturlich den Eltern vorgefiihrt.

Als Geschenk durften die Kinder einen Hula Hoop Reifen mit

nach Hause nehmen.

Gerti Bart
Tel.: 08084 2289

Inklusion — GEMEINSAM ANDERS

Inklusion bedeutet, dass jeder Mensch ganz natiirlich dazu

gehort. Egal wie er aussiehst, welche Sprache er spricht oder ob

er eine Behinderung hat. Jeder kann mitmachen.

Wenn jeder Mensch Uberall dabei sein kann, am Arbeitsplatz, beim Wohnen,
beim Sport oder in der Freizeit: Das ist Inklusion.

Wenn alle Menschen dabei sein konnen, ist es normal verschieden zu sein.

Beim TSV Taufkirchen ist es schon immer mdéglich mit dabei zu sein.
Geschulte Ubungsleiter freuen sich auf jeden Besucher!




Leichtathletik fiir Kinder u. Jugendliche

Die Leichtathletikgruppe trifft sich jeden Freitag von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr zum Training.

Bei gutem Wetter findet das Training drauf3en auf dem Sportgelande der Realschule statt,

bei schlechtem Wetter in der alten Realschulturnhalle. Schwerpunkte des Trainings sind die
Leichtathletikdisziplinen Weitsprung, Hochsprung, Schlag- und Wurf-Ball, Kugelstof3en, Sprint,
Langstreckenlauf sowie Hurdenlauf. Daneben findet auch ein Kraft- und Koordinationstraining
statt. Dabei soll sich jeder Sportler individuell verbessern kénnen. Vor allem steht jedoch bei
allen Ubungen der SpaR am Sport im Vordergrund. Interessierte Kinder ab der vierten Klasse
sind herzlich willkommen und kdnnen jederzeit zum Schnuppern im Training vorbeikommen.
Bitte immer Schuhe und Kleidung fur drinnen und drauf3en mitbringen. Highlights 2019 waren
das Ablegen des Deutschen Sportabzeichens im Rahmen des Leichtathletiktrainings und
natirlich der Saisonabschluss in der Eisdiele. Uber ein Sportabzeichen mit Urkunde freuen sich
Michelle Bischoff, Nina Fischbeck, Franziska Piskurova, Laura Pleth, Tim Rei, Sophia Schwei-
ger, Emilia Spiel3, Nina Weinberger, Pauline Zeilbeck, Marlene Zodet (alle Gold), Markus Ried,
Franziska Zimmer (beide Silber) und Eva Sladek (Bronze). Daruber hinaus haben

Nina Fischbeck, Nina Weinberger und Emilia Spiel3 erfolgreich am 62. Hans-Luchs-
Bergturnfest in Altfraunhofen teilgenommen. Dabei galt es, sich in den Disziplinen 50 bzw. 75m
Sprint, Standweitsprung und Medizinballwurf mit anderen Sportlern zu messen. Alle Madls
zeigten starke sportliche Leistungen. Fur Nina Fischbeck und Nina Weinberger reichte es am
Ende fur einen guten Platz im Mittelfeld ihrer Altersgruppe. Emilia Spiel® schaffte in einem
starken Teilnehmerfeld mit Sportlerinnen vom ETSV Landshut und TSV Altfraunhofen einen
herausragenden dritten Platz. Eure Trainerinnen, Laura und Ursula, wuschen Euch weiterhin
viel Spall und Erfolg in der Leichtathletik .

(@3 (é! (é& Laura Friedrich
é)/ ,/ ,y 0176 81688181

Ursula Rasthofer
TSV.Tfk.LATH@gmx.de
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Trainer

Falko WeilRe

Hans Leipfinger

0152 34529943



http://www.ost.volleyball-freizeit.de
https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiwt7SBnM3kAhWFCuwKHeCsA0kQjRx6BAgBEAQ&url=https://www.volleyballfreak.de/neuer-mikasa-spielball-vorgestellt-mikasa-v200w-alles-was-du-wissen-musst.html&psig=AOvVaw3Radj7sYq7Gq5Qs4wV_i
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Trainerin

Julia Djurdjevic
0159 01323420




Trainer:
Philipp Friedrich
0174 9682350
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Trainer:
Martin Kolbinger

50



Trainer:
Max Josef
0160 90362495
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HANDBALL
Weibliche C-Jugend

Spal beim Spiel mit dem Ball und in der Gemeinschaft ist bei uns in der Gruppe

das Wichtigste. Wir machen jahrlich gemeinsam Ubernachtung in der TSV Turnhalle,
um die Gruppendynamik zu starken. ,Einer flr alle , alle fur einen”,

Jeden Freitag von 17:00 - 18:30 Uhr und auch dienstags von 18:00 - 19:15 Uhr
trainieren wir in der neuen Realschulturnhalle an unseren Handball-Fahigkeiten,

wobei der SpaR natdrlich nicht zu kurz kommt!!

Ich bin stolz auf Euch und sehe, wie |hr Euch entwickelt habt.

52
www.handball.tsv-taufkirchen-1893.de




Trainerin:
Kati Gossl
08084 257160

www.handball.tsv-taufkirchen-1893.de
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Trainerin:
Storck Rosi
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Trainerin:
Andrea Wegmann
0175 1103420

Trainer:
Scholz Mani

54
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Kalo

Durchschnittswerte
Basketball — 320 kca
Breakdance — 440 kc
Bodybuilding — 240
Fallschirmspringen
FuBball — 340 kcal
Dartwerfen — 100 kc
Fechten — 240 kcal
Golf — 180 kcal
Gymnastik — 160 kca
Reiten — 160 kcal
Judo, Karate, Kickbo
Klettern — 380 kcal

Walken — 260 kcal




Fit Mix

Das Jahr 2019 neigt sich dem Ende zu.

Montag 18:30 — 20:00 Uhr ist unsere Zeit, sich zu bewegen.

Es freut mich sehr, dass Ihr so zahlreich bei meiner Stunde teilnehmt.

Bevor es im Herbst mit Sport beginnt, steht unser Tagesausflug auf dem Programm.

Wir fuhren an den Attersee. Nach einem reichhaltigen Frihstiick ergaben sich zwei Gruppen.
Die Einen wanderten, bei viel Sonnenschein und Schweil® auf der Stirn, rund um dem
Wachtberg, wahrend es sich die Anderen auf einer Schiffrundfahrt auf dem Attersee gemiitlich




Gesundheitssport

Realschulturnhalle - alt Dienstag 19.00-21.00 Uhr
Training fiir weibliche und mannliche Sportbegeisterte
Schaut doch einfach vorbei!

Trainer: Frederik Wolff Info : 08084/ 8214

Georg Brenninger i, Sohn

Schubert-Apotheke Lagerhaus—Baustoffe
ApotheKkerin: Lisa Ochsner e.Kfr. Heizé/—Diesel-Tankstelle

Hohenpolding, Tel. 08084/2382

Landshuterstr. 8
84416 Taufkirchen

Telefon-Nummer: 08084 / 1888
Fax-Nummer (08084) 1692
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Ubungsleiterin

Gisela Eitzenberger

Info 08084 257687




Volleyball=- Zeitungsbericht




Fitness Gruppe

,,Fit mit SpaB -

alle Viere grad sein lassen”, das kennen die Herren dieser Gymnastikgruppe
nicht. Ich finde es toll, wie motiviert sie jeden Mittwoch von 17:45 Uhr bis 19:00 Uhr
in der alten Realschulturnhalle zur Stelle sind, um mit mir an Beweglichkeit,
Koordination, Kraftigung und Verbesserung des Gleichgewichtes zu arbeiten.

Das machen wir immer mit Musik, manchmal mit Kleingeraten oder auch einfach
ohne jegliche Hilfsmittel. Zwischendurch gibt es zur Abwechslung auch mal

ein Zirkeltraining. AnschlieRend wird noch eine halbe Stunde Volleyball in
vereinfachter Variante gespielt, um den Spal} nicht zu kurz kommen zu lassen.
Wer sich der Gruppe anschlieen mochte, kann gerne Infos bei mir erhalten.
Ubungsleiterin: Gisela Eitzenberger

Ubungsleiterin
Gisela Eitzenberger

Info 08084 257687



Elektroinstalation - Hausgerate - Beleuchtung

Elektro Zeilbeck

Dorfnerstr. 16 84416 Taufkirchen Tel. 08084—2329 Fax 08084—3469

E-Mail elektro —zeilbeck@t-online.de www.elektro-zeilbeck.de




E



63

Gisela Glied
Info 08084 462




Fitness auf dem Stuhl

Beweglich bleiben bis
ins hohe Alter

Sitzgymnastik fiir Senioren kann
dabei helfen, auch im Alter noch
beweglich zu bleiben.

Das Sitzen auf einem Stuhl
entlastet dabei den Kérper und
schont die Krafte. Gymnastische
Ubungen im Sitzen eignen sich
auch fiir viele Menschen, die im
Rollstuhl sitzen. Sitzgymnastik:
Nicht nur fir Senioren.

Sitzgymnastik fur Senioren ist fur viele dltere Menschen eine Maoglichkeit, Sport zu machen, obwohl die
korperliche Leistungsfahigkeit schon stark abgenommen hat. Sie trainiert Koordination, Beweglichkeit,
Ausdauer und Fitness. Der Vorteil ist, dass der Korper durch das Sitzen entlastet wird und daher mehr
Energie fir die Ubungen zur Verfiigung steht.

Davon profitieren nicht nur Senioren. Auch gehbehinderte Menschen kénnen im Sitzen leichter
trainieren. So haben Korper und Geist gleichermaRen etwas von der Trainingseinheit.

Riesen Spald haben wir jeden Mittwoch durch Bewegungstibungen mit dem Ball. Da wird auch
die Reaktion bestens trainiert und die Gesichtsmuskeln nebenbei auch noch. Lachen ist gesund!

Neue Sportgerate wie Vibroboard, Medizinballe und vieles mehr machen die Trainings kurzweilig
und abwechslungsreich.

Wir freuen uns tber jeden NEUEN, der mit uns beweglich bleiben/werden will.
Mittwoch von 19:00—20:00 Uhr in der TSV Turnhalle
Wir bedanken uns bei den fleifsigen Teilnehmerinnen fiir den Spaf$ bei den Sportstunden
Trainerin W & gW
Gabi Hoijtink
0151 1553906

Trainerin
Elfriede Streinz
0160 96249051



85. Geburtstag von Heidi Bachmayer

Gefeiert wurde mit der Familie, Freunden und ihrer Sportgruppe,
die Heidi Giber 40 Jahre geleitet hat.

Die Vorstandschaft bedankt sich bei Heidi fiir ihr Giberaus groRes Engagement
fir den TSV und ihren Damen. Heidi war es sehr wichtig, dass ihre Sportstunde
weiter gefliihrt wird und bedankt sich dafiir bei

Erich Christofori, Gabi Hoijtink und Elfriede Streinz .
Heidis Motto:
Immer nach vorne schauen, nicht aufgeben!

Trainerinnen:

Pro X Walker
LA Tel: 08084 2289 08084 413155

Mobil: 015774361600 01511553906

Immer einen Schritt voraus... Das kleinste Fitness-Studio der Welt.

Der Pro-X-Walker ist ein hochwertiges Sportgerat, das IHR Walking- und Fitnesstraining erganzt oder als eigenstandige
Walkingvariante viele Vorziige aufweist. Konstruiert fir hchste Beanspruchung drinnen wie drauBen. Unempfindlich
gegen Regen und Schmutz! Getestet und fiir gut befunden von Freizeitsportlern und Wissenschaftlern.

Sportler, Mediziner und Ergonomen waren mit dem PRO-X WALKER unterwegs. lhre Erfahrungen und Wissen stecken in
diesem Gerat. Der Pro-X-Walker erméglicht ein sanftes Ganzkorpertraining. Das handliche Gerat trainiert gleichzeitig und
gelenkschonend, Arm-, Schulter- und Riickenmuskulatur. Und das im Stehen, im Gehen oder beim sportlichen Walken, im
Wald, auf dem Laufband, in der Arbeitspause sowie zu Hause auf der Gymnastikmatte oder vor dem Fernseher. Ideal auch fir
den Urlaub, denn der Pro-X-Walker Gberzeugt durch sein geringes Gewicht mit jeweils nur 120g pro Handgerat und er

Iasst sich zudem in wenigen Sekunden in der Multifunktionstasche verstauen.

Wie funktioniert der Pro-X-Walker? Zwei diinne Griffe sind Uber je ein diinnes Seil links und rechts an einem Spezialgiirtel
befestigt. Bewegen sich die Arme nach vorn, ziehen sie das Seil gegen den Widerstand aus den Griffen. Bei der Riickbewegung
rollt sich das Seil auf, wahrend Arme und Schultern den Abwartszug bremsen. Handling, Gefiihl und Effekt sind dhnlich wie
beim Training mit Nordic-Walking-Stécken. Ubungen fiir alle wichtigen Muskelgruppen ergénzen das Training.

Den positiven Effekt des Pro-X-Walkers auf Oberarm-, Schulter- und Riickenmuskulatur hat das Institut fir Sport- und
Bewegungswissenschaft der Universitat Stuttgart in einer Studie nachgewiesen



Ski-Gymnastik

mit dem Alpenverein im TSV Taufkirchen

Info:

Elfriede Streinz

Tel: 08084/7512

Mobil: 0160/96249051
Email: ertl.alwin@t-online.de

Donnerstag von 19:00 - 20:00 Uhr

m glieder frei

Tipps fiir Fitness und Wohlbefinden
Immer schon flexibel bleiben

Mentale Fitness erreichen wir nicht nur durch das bewusste Losen von Aufgaben oder Ratseln,
auch durch Bewegung und mit Hilfe der Erndhrung kénnen wir viel dazu beitragen. Am
wichtigsten ist, auf allen Ebenen flexibel zu bleiben. Wir sollten uns vielseitig bewegen,
abwechslungsreich essen und gedanklich so oft wie mdglich Perspektivwechsel zulassen.

Also ruhig mal die Welt auch von einer anderen Seite betrachten. Zum Beispiel durch die Augen
deines Chefs, deines Partners — oder durch die Augen von Kindern.

Setzen Sie neue Reize!

Den Gipfel seiner korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit erreicht der Mensch im
Durchschnitt im Alter zwischen 25 und 30 Jahren. Danach geht es bergab. Hort sich schlimm an,
ist bei genauerer Betrachtung aber eher Ansporn als Drama. Denn man kann etwas dagegen
tun! Wenn es uns gelingt, viele neue Reize zu setzen — und zwar sowohl korperlich als auch
geistig — kénnen wir sogar leistungsfahiger werden. Hier gibt es Tipps und Ubungen,

die helfen, einen klaren Kopf zu behalten.

Training fiir die grauen Zellen

Man kann einiges tun, um geistig leistungsfahig zu bleiben und die eigene Kreativitat zu fordern.
Hier zeigen wir Ihnen, wie Sie den Kopf klar bekommen und die Denkzentrale spielerisch
auf Trab bringen.

Wir haben fiir Sie ein reichhaltiges Sportangebot, schauen Sie einfach mal vorbei!


https://www.gerolsteiner.de/de/fit-im-kopf/

Jedermann

Was Héanschen nicht lernt, lernt Hans allemal.

Fit und gesund, beides kann erreicht werden, um seine Lebensqualitat zu verbessern.
Es gibt nichts besseres als Sport, wenn sie korperlich und geistig frisch, gesund und

vital bleiben wollen.

Wer regelmafig Sport treibt, kraftigt Muskulatur und halt Gelenke, Bander und Sehnen
mobil und geschmeidig.

In der Jedermann Gruppe wird dieser Sport angeboten.

Wir treffen uns jeden Mittwoch von 17:00 Uhr bis 19:00 Uhr in der TSV Turnhalle.

Wir nutzen alle uns zur Verfligung gestellten Sportgerate, um jede Stunde individuell und
abwechslungsreich zu gestalten. Bei uns gibt es keine Ferienunterbrechung.

Ab Mitte Juni bis Ende August fahren wir mit dem Fahrrad durch unseren Landkreis.

(Bei schlechtem Wetter sind wir in der Halle). Bei der Fahrradtour nehmen auch andere
Personen teil, welche nicht am Hallentraining teilnehmen.

Die Einkehr in einen Biergarten, zur Starkung und zum Auffiillen des FlUssigkeitsverlustes,
gehort zum Programm.

Zum Ende der Radtour-Saison gibt es eine Grillpartie, welche beim Sportkollegen

Theo stattfindet.

Mit einer besinnlichen Weihnachtsfeier wird das Jahr beendet.

Wer Lust verspurt, fur seine Fitness im Alter etwas zu tun, ist jederzeit willkommen.

Bei uns kann man auch mit gesundheitlichen Einschrankungen teilnehmen.

Das Foto zeigt die Gruppe vor der Ubungsstunde (Sprunglebendig ;-) )

Josef Aigner
Info: 08084 1300

Erich Christofori

Info: 08084 2916



Yoga

»Yoga“ heifdt Einheit, Verbindung, Harmonie

Yoga ist ein Zustand der inneren und dufReren Harmonie.

Durch eine langsame und tiefe Atmung kénnen sich die
Gedankenwellen beruhigen.

Die Konzentration auf den Atem lenkt die Aufmerksamkeit vom
Kopf, in dem oft viele dunkle Gedanken kreisen, auf den Korper.

Dadurch lernen wir, uns auf das Positive zu fokussieren und uns nicht mehr von negativen
Gedanken bestimmen zu lassen.

Auch Korperiibungen des Yoga helfen, unnétige Spannungen zu l6sen,
was wiederum zu einem positiven Lebensgefiihl beitragt.

Jeden Mittwoch von 10:00 — 11:15 Uhr treffen
wir uns in der TSV Turnhalle, Spiegelsaal.

Gemeinsam nutzen wir das Motto:
»TU DIR WAS GUTES!“

In den kalten Monaten gibt es eine
Hot - Stone Meditation,
die bei den Teilnehmern sehr beliebt ist.

Schau doch mal vorbei, wir wiirden uns sehr freuen.

Trainerin:
Christa Gschléssl Vertretung: Elfriede Streinz

Tel.-Nr. 08084 1854 Tel.-Nr. 08084 7512
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Wer im Alltag und im Sport beweglich, vital und schmerzfrei bleiben will

sollte etwas fur sein Bindegewebe tun!

Jetzt auch mit Yogablock — Unterstitzung!

Diese Erkenntnis setzt sich in den letzten Jahren in Physiotherapie,

Sportwissenschaft und Medizin mehr und mehr durch.

Denn das muskulare Bindegewebe — die sogenannten Faszien — spielt eine grof3e Rolle

fiir Wohlbefinden, Beweglichkeit, Leistungsfdahigkeit und Gesundheit:

Sie Ubertragen die Kraft der Muskeln, kommunizieren mit dem Nervensystem,

dienen als Sinnesorgan, sorgen fur Schutz und Stoffaustausch der

inneren Organe und bilden die Grundlage fur eine schone Kdrperform.

Was man bisher nur Muskeln zutraute, kann auch das Bindegewebe.

Es reagiert auf Belastung und Reize und wenn Faszien verfilzen oder

verkleben, kdnnen Schmerzen und Bewegungsprobleme die Folge sein.

Die Faszien sollten deshalb gezielt trainiert werden.

Wie sich die neuen Erkenntnisse in ein praktisches Ubungsprogramm Die Reise durch die Faszien &

fir den Alltag umsetzen lassen, zeigt Ihnen unsere geschulte Yosa Rkl
10er Kursblock / Mitglieder frei

Ubungsleiterin und Trainerin gt

Elfriede.

Infotelefon: 0160 96249051 oder
08084 7512

Trainierte Faszien Untrainierte Faszien, verfilzt
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CACTUS

Landshuter Str. 41
84416 Taufkirchen

Unsere Offnungszeiten:

Montag bis Freitag
09.00 — 19:00 Uhr (durchgehend)

Samstag
09:00 bis 16:00 Uhr (durchgehend)

was sonst?!




Sportabzeichen

Sportliche Leistungen in dem Sommerferien-Ferienprogramm in Taufkirchen/Vils -
Sportabzeichen 20.08.2019. Im Rahmen des Taufkirchner Ferienprogramms organisierte der
TSV 1893 Taufkirchen wieder die beliebte Abnahme des Deutschen Sportabzeichens flr
Kinder und Jugendliche im Alter von sechs bis 15 Jahren.

Wie schon im Vorjahr waren alle Teilnehmerplatze belegt. Eingeteilt in funf Wettkampfgruppen
gingen die Kinder und Jugendlichen mit groiem Elan an die sportlichen Aufgaben.

Zunachst mussten alle Teilnehmer ihr Kénnen in den Disziplinen Sprint, je nach Alter zwischen
30 und 100 Meter, Schlag- oder Wurf-Ball, Weitsprung und 800-Meter-Lauf zeigen.
Abschlieflend standen noch 25 Meter Schwimmen im Taufkirchner Waldbad auf dem Programm.
Zur Starkung der Sportler gab es zwischendurch auch eine kleine Brotzeit aus Brezen und
Getranken. Unterstitzt durch viele freiwillige Helfer nahmen die Prufer Erich Christofori und
Josef Aigner die Leistungen der Kinder ab. Alle Kinder meisterten die geforderten Disziplinen.
Insgesamt erreichten funf Sportler die notwendigen Leistungen flr das bronzene
Sportabzeichen und 15 Sportler schafften die Anforderungen fur das silberne Sportabzeichen.
Uber das goldene Sportabzeichen durften sich sieben Teilnehmer freuen.

Alle erfolgreichen Sportler erhalten in den nachsten Wochen eine Urkunde mit ihren
Leistungen, sowie eine entsprechende Ansteckmedaille.

Somit war das Ganze wieder ein besonderer Ferientag, bei dem die Kinder ihr sportliches
Kdénnen zeigen und sich dazu untereinander messen konnten.

Auch der TSV Taufkirchen freute sich Uber einen gelungen Ferienprogrammtag,

der gleichzeitig eine Werbung fur seine Kinder- und Jugendabteilungen,

insbesondere die Leichtathletikgruppe ist.

Die Trainer: Josef Aigner, Erich Christofori, Ursula Rasthofer



Sportabzeichen

Vom 6. Juni 2019 bis zum 29. August 2019 wurde an den Donnerstagen, auf dem Sportgelande
neben der Realschule, fur das Sportabzeichen trainiert, sowie die zu erbringenden Leistungen
abgenommen. Zum Erlangen des Sportabzeichens muss jeweils eine Disziplin aus vier
verschiedenen Kategorien entsprechend den Vorgaben abgelegt werden.

Diese Kategorien mit ihren zugehorigen Disziplinen sind:

- Ausdauer: 3000m Lauf, 20km Radfahren oder Schwimmen,

- Kraft: KugelstoRen, Medizinballwurf oder Standweitsprung,

- Schnelligkeit: Sprinten, 200m Radfahren oder 25m Schwimmen

- Koordination: Hochsprung, Weitsprung, Schleuderball oder Seilspringen.

Des Weiteren ist ein Schwimmnachweis vorzulegen. Je nach erbrachter Leistung kann das
Sportabzeichen in Gold, Silber oder Bronze erreicht werden. Insgesamt legten im Jahr 2019
25 Sportler das Sportabzeichen ab. Neben 18 Teilnehmern, die das Sportabzeichen zum
wiederholten Male ablegten, gab es auch sieben neue Teilnehmer.

Die Teilnehmer 2019 waren:

Erich Christofori (41xGold), Gotthelf Heilscher (32xGold), Erika Heilscher (31xGold), Franz
Farbinger (31xGold), Centa GschloRI (25xGold), Karoline Aigner (9xGold), Elfriede Fotakidis
(8xGold), Martin Kneil3l (7xGold), Johannes Atzberger (5xGold), Brigitte Haarbusch (5xGold),
Doris Meier (4xGold), Monika Tiller (4xGold), Tobias Aigner (3xGold), Martina Braun (3xGold),
Ursula Rasthofer (3xGold), Ayse Beyer (2xGold), Petra Guckelhorn (2xGold), Josef Bart
(1xGold), Stefan Braun (1xGold), Sabine Christofori (1xGold), Daniela Fischbeck (1xGold),
Thomas Stempflhuber (1xGold), Laura Friedrich (2xSilber), Karin Greimel (1xSilber),

Simone Dulic (1xSilber).

Als Unterstiutzung fir Mama und Papa oder Oma und Opa haben auch einige Kinder und Ju-
gendliche den Donnerstagtermin wahrgenommen, um das Sportabzeichen

abzulegen: Gold: Lena Aigner, Jonas Aigner, Berna Beyer, Moritz Tiller, Sophia Tiller, Max
Stempflhuber. Bronze: Benjamin Deutsch Wir hoffen, dass im kommenden Sommer wieder
viele Sportler das Sportabzeichen ablegen werden!

Die Trainer: Josef Aigner, Erich Christofori und Ursula Rasthofer

Unsere Ubungsleiter Erich Christofori und Josef Aigner haben mit Erfolg den
Ausbildungslehrgang zum Zusatzerwerb der Priifberechtigung

Deutsches Sportabzeichen fiir Menschen mit Behinderungen DSA MmB absolviert.




Trainer Team - Sportabzeichen

Josef Aigner Ursula Rasthofer Erich Christofori
e

Warum Trinken mental fit macht

Eine ausreichende Fllssigkeitszufuhr ist wichtig fiir unsere kognitiven und kérperlichen Funktionen.
Unser Gehirn besteht zu 75 bis 80 % aus Wasser, weswegen eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr enorm wichtig ist.

Es wird empfohlen, pro Tag ca. 2 Liter Fliissigkeit zu trinken, vorzugsweise Wasser und
energiearme Getranke, beispielsweise Gerolsteiner Mineralwasser. Je nach Kérpergewicht und
Aktivitat kann sich die empfohlene Menge erhéhen. Wichtig ist, nicht auf den Durst zu warten,
sondern den Korper regelmafdig mit Fliissigkeit zu versorgen. Dies ist gerade bei Mineralwasser
von Bedeutung. Der Darm kann pro Viertelstunde nur 200 ml Flissigkeit aufnehmen, entsprechend
nimmt er die Mineralstoffe aus dem Mineralwasser bei regelmafdigem Trinken kleinerer Mengen
auch besser auf.

Gehirnjogging im Alltag

Im Alltag muss man oft Hochstleistungen erbringen — nicht nur koérperlich, sondern auch geistig.
Perfektes Training fir unser Gehirn sind grundsatzlich alle Bewegungen, die die Sensibilitdat und Motorik
unserer FiRe und Hande ansprechen. Warum? Weil diese Korperteile im Gehirn von einer besonders

groRen Flache reprasentiert werden. Deshalb sind wir auch in der Lage, mit Handen oder FiiRen
feinere Bewegungen auszufiihren als z. B. mit dem Knie.

Das Sportprogramm des TSV'S bietet Trainingsiibungen fiirs Gehirn, bei jedem Stunden-
Angebot, ob Tanz, Fitness, Ballsport u. Kampfsport, wird auch das Gehirn bei den Trainings
gefordert & trainiert!



Trainer Bild von links:

Kulse Heinz
Schiller Hubert
Zimmer Helmut

Sewald Sabine
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Luisa Matern, Julia Matern, Sophia Ungar,

Moritz Teschke, Johannes Korber
Susa Ungar, Michael Ligochi, Lukas Pawluk
Anika Nowak, Leni Schaidhammer, Ludwig Schaidhammer

Lena Braun, Thomas Braun
Helmut Wex

Trainerin:
Petra Reiter
&
Sohn
Norbert
0152 1831859
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gekampft und sein Leid tapfer ertragen. Immer wieder mal traf man sich beim Hans auf einen Schafkopf. Der Kontakt
ist nie ganz abgerissen. Umso Uberraschender war fiir uns die Todesnachricht aus Neudtting. Zur Beerdigung erwies
die Tischtennisabteilung die letzte Ehre. Wir wiinschen seiner Angie und den beiden Kindern alles Gute fir die
Zukunft und hoffen, dass man sich mal wieder sieht.

Zuletzt bedanken wir uns bei Herbergsfamilie Parapanis
fiir die Bewirtung und die vielen
Spenden in die Vereinskasse

Abteilungsleiter & Trainer
Hans Ossner
Info: 08743 2335




Aerobe Schwelle - anaerobe Schwelle - Sauerstoffschuld

Je grofier die maximale Sauerstoffaufnahme eines Sportlers, desto mehr Sauerstoff steht fir

die aerobe Energiegewinnung zur Verfiigung. Die Sauerstoffaufnahmefahigkeit kann durch eine Zunahme
des Schlagvolumens, der arterio-vendsen Sauerstoffdifferenz und der Transportkapazitat des Blutes erhéht
werden (Trainingswirkungen).

Je hoher der Prozentsatz, mit dem die maximale Sauerstoffaufnahmefahigkeit an der anaeroben Schwelle
genutzt werden kann, um so besser ist die Sauerstoffausnutzung.

Bereits zu Beginn jeder Belastung entsteht ein Sauerstoffdefizit, weil der Kérper mit der nur langsam
anlaufenden Sauerstoffaufnahme den plétzlich auftretenden Sauerstoffbedarf nicht decken kann.

Dieses Defizit vergroRert sich, wenn der Sauerstoffbedarf die Sauerstoffaufnahmeféhigkeit ibersteigt.
Nach Beendigung der Belastung lauft die aerobe Energiegewinnung weiter, die Sauerstoffaufnahme
ist groRer als der Ruhebedarf.

Die Sauerstoffmehraufnahme nach Belastungsende dient der erhéhten Aktivitat des
Herz-Kreislauf-Systems und folgenden Stoffwechselprozessen:

e Auffiillen der ATP/KP-Speicher (etwa 2 min),
o Auffiillen der Sauerstoffspeicher in Blut- und Muskelzellen,

e Abbau und Verwertung der Milchsaure (50% in etwa 15 min)
Energiebereitstellung fiir die verstarkte Tatigkeit der Herz- und Atemmuskulatur


http://www.sportunterricht.de/lksport/sauermax.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/stoff3.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/herzleist1.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/sauermax.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/ausdwirk.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/hkssystem1.html
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Trainingszeiten: Donnerstag von 20:00 = 21:00 Uhr TSV-Halle

Trainer : Nadine Mutliz

Aktuell Babypause

Termine auf Anfrage

Anmeldung: Elfriede Streinz
0160 96249051







NORDIC WAILKING

Treffpunkt: jeden Freitag 8:30 — 9:30 vor der TSV-Halle.

Beim Walken werden Ausdauer und Koordination trainiert und dabei viele Muskelbereiche
aktiviert. Neue Teilnehmer kénnen einfach vorbeischauen

und es ausprobieren.

Gesundheit ist ein Weg, der erst entsteht,
wenn man ihn geht.

Ein Dankeschon an alle meine Walkerinnen,

Edith Greilmeier
Infotelefon 08084 7117




Gisela Glied Tel. 08084 462
Erich Christofori Tel. 08084 2916

Nordic Walking am Samstag

Die Gelbmiitzen vom TSV, oder die Steckerlgeher,

so wurden wir Nordic Walker von den Schafflern begrit.

In der Faschingszeit haben wir sie oft getroffen, es waren lustige Begegnungen.

Im Sommer haben wir am Taufkirchner Wandertag teilgenommen und so den TSV vertreten.

10 Km, bei bestem Wanderwetter mit Bravour geschafft. Als Belohnung gab es eine Packung Zwietscherl
und Pils. Um sie zu trinken, haben wir schon mal eine kleinere Runde gedreht, damit wir mehr Zeit bei der
Gisela auf der Terrasse zum Trinken und Ratschen hatten. Trotz der vielen Abwechslungen des taglichen
Lebens machen wir jeden Samstag unsere Nordic Walking Runden mit viel Elan und Spals.

Neue Steckerlgeher sind herzlich willkommen.
Wir gehen jeden Samstag vom Edeka Markt in der Attinger Str. von 16:00 bis 17:00 Uhr.
Der treuen Gruppe herzlichen Dank fiir's Dabei bleiben.
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Worauf kommt es beim Nordic Walking an?

Beim Nordic Walking wird der gesamte Korper aktiviert,
sogar starker als beim Joggen.
Entscheidend dafiir aber ist der richtige Armeinsatz,

der Motor der Bewegung.
Abwechselnd werden die Arme nach vorne bewegt. Wichtig dabei ist:

Die Arme lang zu machen. Die Ellenbogen miissen deutlich vor und
hinter den Oberkorper gebracht werden. Man kann sich das so vorstellen:
Als Nordic Walker ist man kein Spazierganger mit Stécken,
sondern ein Langlaufer ohne Ski.

Entscheidend ist auch die Hohe der Stocke!!

Sind diese zu hoch, konnen die Arme nicht gut nach hinten gefiihrt werden,
was zu Verspannungen im Riicken und im Oberkoérper fithren kann.
Damit die Anwendung der Stocke und die Technik stimmt,
ist es sehr gut, wenn man mit einem Trainer geht,
der das immer wieder kontrolliert und
mit bestimmten Ubungen trainiert und verbessert.

AuBerdem macht es in der Gruppe sowieso mehr SpaR.

Solltet lhr jetzt mitgehen wollen,
freuen wir uns auf Euch!

Auf geht’s, genieBe mit uns die Natur!
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Gerti Bart Diese Aktion ist fiir alle, die noch nie
Tel: 08084 2289 In 10 Wochen fit, fiir 10 km gelaufen sind, oder bisher keinen Sport

Mobil: 01577 betrieben haben, aber auch fiir
4361600 Wiedereinsteiger, sehr gut geeignet.
Email:

gerti.bart@gmx.de

Auch in diesem Jahr haben sich wieder 84 Perso-
nen aus Taufkirchen und aus den umliegenden
Gemeinden aufgemacht, um in 10 Wochen so fit zu
werden, dass sie locker 10 km am Stiick laufen
und / oder walken kénnen. Mit einer
Informationsveranstaltung im Méarz, bei der der sich
die Trainer vorstellten, tiber den Ablauf der
kommenden 10 Wochen und den Trainingsplan
ausflhrlich informierten, startete

LAUF geht's! des TSV Taufkirchen (Vils) zum

7. Mal. Der Wettergott meinte es nicht gut, weshalb Trainingsstart 25. Marz

das Aufwarmen in die TSV Turnhalle verlegt wurde, was die Motivation und die Heiterkeit der zahlreichen Teilnehmer nicht storte.
Die erste Lauf-, Walkeinheit startete dann im Schneetreiben und so ging es die 10 Wochen weiter mit Regen, Wind, Pfiitzen
springen..., aber mit sehr viel Spafl und guter Laune.

Wir trafen uns immer am Montag, um mindestens ein gemeinsames Training in der Woche zu absolvieren. Fur die zwei weiteren
wdchentlichen Trainingseinheiten konnten sich die Teilnehmer die Zeit selbst einteilen. An den gemeinsamen Terminen wurden
die Teilnehmer neben dem Laufen, z.B. Gber das richtige Aufwarmen vor dem Laufen, tber die maximale Herzfrequenz, Uber den
richtigen Laufstil und vieles mehr informiert. Die ,Wiederholer” brachten auch eigene Erfahrungen ein und motivierten

damit die ,,Beginner®.

11 qualifizierte Trainer/innen betreuten die Laufer/Innen in 4 Lauf- und Walkinggruppen.

Am 2. Juni 2019 war es dann soweit: Bei Sonnenschein, mit bester Laune, super Musik zum Aufwarmen starteten

84 Athletinnen und Athleten, viele davon zu Ihrem ERSTEN LAUF, iber eine DISTANZ VON 10 KM!

Der Start des Rundkurses war an der TSV-Halle, fiihrte Giber das Klinikgelande wieder zurlick und musste 4 x absolviert werden.
Auf der Strecke waren viele Helfer, die den Laufern den richtigen Weg zeigten und Erfrischungen an diesem warmen Tag
anboten. Vor, wahrend und nach dem Lauf konnten sich die Teilnehmer von Hr. Jorg Althaus (Heilpraktiker und zertifizierter

Dorn Ausbilder) informieren, welche Mdglichkeiten es gibt, die Gelenke gesund zu erhalten.

Nachdem sich wieder alle Athletinnen und Athleten glticklich im Ziel eingefunden haben und mit einem Herzerl aus-

gezeichnet wurden, ging es in die Taverna Plaka, zum ,lvan®, wo das Geleistete gebihrend gefeiert wurde.

Die einstimmige Meinung aller:

Schee war’s, guad samma, g 'sund samma, g’schafft hammas, mia bleib’n dabei und

nachstes Jahr wieder!

Wir freuen uns auf ,LAUF geht's!“ im nachsten Jahr !



LAUF geht's! 2019

Ubersicht der Trainer fiir die verschiedenen Laufgruppen und die Nordic-Walker

Kithnel Hoijtink Karin Karoline Petri Algasinger
Christine Gabi Greimel Aigner Wolfgang Klaus
Ertl Aigner Bart Erich Marion Elfriede
Alwin fosef Ll Christofori Kohwagner Streinz

Vielen Dank an alle Helfer, die dazu beigetragen haben,
dass unser Abschlusslauf perfekt durchgefiihrt werden konnte!

Fini & Berhard

LAUF geht’S' 2020 : Herweger

Termine :
Infoveranstaltung am Samstag, 7. Marz 2020
17:00 Uhr in der TSV Turnhalle

Super organisiert vom

Start: Montag, 9. Marz 2020 19:00 Uhr Parkplatz TSV Halle Anfang bis zum
Abteilungsleiterin: Gerti Bart  Tel. 08084 2289 Abschluss-Lauf

Abteilungsleiterin
Bart Gerti

Alle sind Sieger ... nur manche etwas eher.
Die Sieger stehen nicht immer in der ersten Reihe.
Arger kann man auch ausschwitzen.
Ein Muskelkater ist nicht Schmerz, sondern Lohn.

Nur flir Sekunden sptirst Du, warum Du Dir das antust - aber diesen Moment wirst Du nie vergessen.

Nur wer riskiert, zu weit zu gehen, kann herausfinden, wie weit er gehen kann!

Hast Du mal Arger, sag kein Wort - nimm Deine Schuhe und lauf fort.
Leben bedeutet unterwegs zu sein, nicht moglichst schnell anzukommen!

Nicht die Strecke totet, sondern das Tempo.




7oV Tauilkdrehen (Vils) LAUET,

Bilder : Lauf in Altétting, gemeinsam Spal3 haben
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Die ,Halbmarathonis®,
zum Grof3teil Laufanfanger, welche erst 1 bis 2 Jahre laufen, wurden seit dem 1.Juli vom /.y
Trainerteam Christine Kihnel, Klaus Algasinger und Wolfgang Petri, auf so eine Langdistanz
vorbereitet. In drei gemeinsamen Trainings pro Woche wurde an Tempo und Ausdauer

der kunftigen ,Halbmarathonis* gearbeitet, aber immer auch mit Spaf3 und Freud” an der Sach”!

Die meisten Menschen kennen die Stadt Altétting als einen der bekanntesten Marienwallfahrtsorte,
dass aber in dem schdnen Ort im dstlichen Oberbayern jedes Jahr Mitte September eine der
grofdten und beliebtesten Laufveranstaltungen in Bayern stattfindet, das wissen nur Laufer.

Eine grof3e Gruppe von ambitionierten Hobbylauferinnen und Laufern vom TSV 1983
Taufkirchen(Vils) fuhr deswegen am 15.09.2019 nach Altétting, um bei der 28. Auflage
dieses Megaevents mit mehr als 3000 Startern, teilzunehmen.

Gemeldet wurde fur die 6 km Strecke und dem Halbmarathon. Insgesamt waren 26 Sportler
aus Taufkirchen am Start. Etwa 2/3 beim Halbmarathon und 1/3 auf der kurzeren Distanz.

Dass sich der Trainingsfleil® auszahlen sollte, bewiesen die Laufer/Innen dann beim
Halbmarathon. Alle Starter kamen gesund und glucklich ins Ziel, mit Zeiten zwischen
1:40 - 2:20 Stunden. Die von Karin Greimel betreute 6km-Gruppe bewies, dass sich
regelmafiges Training auszahilt.

Wichtig ist dabei auch: ,Die Freude am Miteinander, das Lachen und ,a guada Ratsch!*

Alle kamen schnell und gut ins Ziel. W°'fgang Petry
Wir freuen uns auf jeden, der mit uns den Spald am Laufen entdeckt. f?

Schaut vorbei, jeden Montag ab 19:00 Uhr am Parkplatz TSV Halle. (k& -

Info: Christine 0160 6314851, Klaus 0159 05813740, , (é!

Wolfgang 0171 7795413 ‘/ y
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des
R TSV 1893 Taufkirchen (Vils) e. V.

| grundiars

Samstag, 01.02.2020
Im Birgersaal — Taufkirchen

Einlass: 13:00 Uhr

Beginn: 14:00 Uhr Mit Birgit & Jonny,
Ende: 17:00 Uhr

Eintritt sonntags von 18:00 — 19:30 Uhr,

Erwachsene: 1,00 € ) )
Kinder: 1,00 € . in der TSV Spiegelhalle Kellerstr. 19.

Spiel und Spaf? fur Jung und Alt

vfrritre der Tanzgruppen
Auf euer Kommen freut sich die Info u. Anmeldung:

Vorstandschaft des TSV Taufkirchen 08084 7512 Oder 0160 96249051

]

Kursgebiihren - Terminanfrage

Gisela Gisela
Eitzenberger Glied

Gerti
Bart

Heidi
Hofmann
Erich

Christofori
Elli ristotor Elfriede

Fotakides Streinz

b

PRAVENTION.SPORT |










Dienstags von 18:00 bis 19:00 Uhr
in der TSV-Halle, Kellerstral3e.
Mitbringen:

Badetuch, Wasser und Socken.

Anmeldung:
Elfriede Streinz 0160 96249051
bzw. 08084 7512

Trainerin / Ubungsleiterin
Elli Fotakides
Infos unter 08084 7432
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Und denkt immer daran:

Wer Sport treibt, lebt
gesunder und steigert
seine Lebensqualitat!

Eure Ubungsleiterin
Elli Fotakides
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Der TSV Taufkirchen mit seinen lizenzierten Ubungsleitern

,Sport Pro Gesundheit”

Gisela Glied Gerti Bart Elfriede Streinz Erich Christofori

Das Qualitatssiegel des organisierten
Sports — SPORT PRO GESUNDHEIT

Allerorts springen einem die verschiedensten Giite-, Priif- und Qualitatssiegel ins Auge. Doch nicht immer wird klar, nach welchen Gesichtspunkten
das jeweilige Zertifikat vergeben wurde.

Das Qualitétssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT hingegen steht fiir Transparenz. Es hat klar definierte Zi€l€ und Kriterien und schafft
Orientierung im Dschungel der zahlreichen, mittlerweile auch von kommerziellen Einrichtungen angebotenen Programmen des Gesundheitssports.
Es hilft Interessenten, aber auch Arzten und Krankenkassen bei der erfolgreichen Suche nach dem passenden Gesundheitskurs und unterstiitzt
die Turn- und Sportvereine bei der Bildung eines gesundheitsorientierten Profils.

Das Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT, welches gesundheitsorientierte Sportangebote auszeichnet, wurde vom DOSB gemeinsam mit der
Bundesarztekammer entwickelt. Auch die Siegel PLUSPUNKT GESUNDHEIT.DTB des Deutschen Turner-Bundes und ,Gesund und fit im Wasser"

des Deutschen Schwimm-Verbandes gehéren zur Dachmarke SPORT PRO GESUNDHEIT.

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass sich ein groRer Prozentsatz der Gesundheitskosten durch Pravention vermeiden lasst. Zugleich ist unstrittig, dass
Bewegung und Sport zentrale Bestandteile einer erfolgreichen Pravention sind. SPORT PRO GESUNDHEIT verfolgt daher kurzfristige Ziele wie die
Starkung von physischen und psychosozialen Gesundheitsressourcen sowie die Verminderung von Risikofaktoren. Im Kern zielen die Bemiihungen von
SPORT PRO GESUNDHEIT aber auf eine langfristige Bindung an gesundheitssportliche Aktivitat sowie die Bildung einer eigenen Gesundheitskompe-
tenz; auf eine Nachhaltigkeit also, die sich im Idealfall im lebenslangen Sporttreiben duRert.

In besonderem Male gilt dies flir Menschen, die nie oder lange nicht mehr Sport getrieben haben. Sie auf ihrem Weg vom ,Nicht-Sportler”

zum ,Praventionssportler” zu begleiten, ist Anspruch und Ansporn zugleich.

Um diesen Anspriichen gerecht zu werden, erflllen sowohl die Kurse, die mit dem Siegel SPORT PRO GESUNDHEIT ausgezeichnet werden, wie auch

deren Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter, als auch die anbietenden Vereine bestimmte Qualitatskriterien.

Qualitatskriterium 1: Zielgruppengerechtes Angebot

Standardisierte Programme

Es muss deutlich werden, dass die Gesundheitsprogramme ein eigenstandiger Angebotsbereich fir bestimmte Zielgruppen, Zielsetzungen und
Inhaltsbereiche sind. Die Kernziele des Gesundheitssports sollten durchgéngig durch Inhalte und Methoden in den Kursen umgesetzt werden.
Deshalb basieren alle Kurse auf dem evaluierten Programm SPORT PRO GESUNDHEIT oder auf im Rahmen von SPORT PRO GESUNDHEIT
anerkannten standardisierten Programmen. Diesen Programmen liegen Kursmanuale sowie Teilnehmermaterialien zugrunde. Die Ubungsleiterinnen/
Ubungsleiter werden in die Programme eingefiihrt.

Angebotsprofil:

Das Angebot muss einem der Bereiche ,Herz-Kreislauf*, ,Muskel-Skelettsystem*, ,Entspannung / Stressbewaltigung” oder

LAllgemeiner Praventionssport“ zugeordnet werden kdnnen.

Zielgruppe

Die Zielgruppe, an die sich das Angebot schwerpunktmafig richtet, ist zu benennen. Insbesondere muss zwischen Kindern und Jugendlichen,
Erwachsenen sowie alteren Menschen differenziert werden. Weiterhin sollten das Geschlecht, die Bewegungsbiografie und das Lebensumfeld
berticksichtigt werden.

Qualitatskriterium 2: Qualifizierte Leitung

Ubungsleiterausbildung "Sport in der Prévention”

Die Ubungsleiterinnen / Ubungsleiter, die Gesundheitssportprogramme im Verein umsetzen, sind wesentliche Garanten fiir die Qualitat dieser
Programme.

Die Ausbildungsrichtlinien des Deutschen Olympischen Sportbundes bilden die erforderliche Grundlage zur Qualifikation von Leiterinnen und Leitern
gesundheitsorientierter Sportangebote. Die Leiterin / der Leiter eines Gesundheitssportangebotes verfiigt iber die Ubungsleiterausbildung "Sport in der
Pravention" auf der 2. Lizenzstufe. Verantwortlich umgesetzt werden die diesbezliglichen Aus- und Fortbildungen in den Landessportblinden und den
Sportverbanden. Die Ausbildung gliedert sich in eine Basisausbildung (mind. 120 UE) und in darauf aufbauende Profilbildungen (mind. 60 UE).

Die Ausbildungsprofile kénnen mindestens einem der Bereiche ,Herz-Kreislauf*, ,Muskel-Skelettsystem®, ,Entspannung / Stressbewaltigung“ oder
LAllgemeiner Praventionssport“ bzw. einer der Zielgruppen ,Kinder und Jugendliche®, ,Erwachsene” oder ,altere Menschen® zugeordnet werden.

Mit dem Erwerb der Lizenz ist der Ausbildungsprozess nicht abgeschlossen. Durch regelmaRige Fortbildungen (mind. 15 UE innerhalb von 4 Jahren)
sollen Kenntnisse, Fertigkeiten und Fahigkeiten vertieft und der Informationsstand der Ubungsleiterinnen / Ubungsleiter aktualisiert werden.


http://www.dosb.de/index.php?id=14015
http://www.dosb.de/index.php?id=14027
http://www.dosb.de/index.php?id=14027
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Die Erhéhung der Fettverbrennung
Die Verbesserung der Koordinationsfahigkeit (Sturzprophylaxe)

Bauch und Riicken werden noch speziell am Boden trainiert

Zur Abrundung und als ,Gehirnjogging“ werden ab und an Tanzschritte mit eingebaut.

Die Stunde vergeht sehr schnell und nach der Entspannung geht jeder fréhlich und
beschwingt nach Hause.

Das Training mit den SMOVEY ‘s macht jedem Spal}, ist fir jeden, auch fir Manner maglich,
egal in welchem Alter.




von 10:30—13:00 Uhr

Gerti & Karl,

2x im Jahr, sonntags findet ein Tanz Frithshoppen statt,
Birgit& Jonny,

die Tanztrainer:

Elfriede & Alwin,
Marion & Winfried

Maria & Florian
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Auf Euren Besuch freuen sich

Welcher Bereich ist fiir welches Trainingsziel empfehlenswert?

Ldufers Marathongedanken

Der Startschuss fillt, Dein Herz, das hdimmert
Und endlich Deinem Kopfchen dimmert:
Es kommt wohl alles nur davon,

Ich laufe heute Marathon.

Die Meute drdngt und lduft und schwitzt
Und ab und an siehst Du wie's blitzt
Aus Kameras von Alt und Jung,

Das dient wohl der Erinnerung.

Du hdltst Dein Tempo, schaust gradaus,
Du iiberholst und Du weichst aus.
Im Kopf nur immer eins im Sinn:
Die Entscheidung fiir ein aerobes oder anaerobes Training hangt in Wo ist das Ziel? Da will ich hin.

erster Linie vom Trainingsziel ab. Als Faustregel gilt:
Die halbe Strecke ist geschafft
Dank Willens- und auch Muskelkraft.
Das ging viel schneller als vermutet,
Als jeder es Dir zugemutet.

® Beim Trainingsziel Fettverbrennung/Abnehmen und zur Steigerung
der Ausdauer ist ein aerobes Training im unteren
Pulsbereich bei langerer Trainingszeit effektiv.

®  Fir Leistungssteigerung und Muskelaufbau wird ein aerob-anaerobes
Training im oberen Pulsbereich bei kiirzerer
Trainingszeit empfohlen. Gleichzeitig gilt aber auch, dass beide Prozesse
der Energiegewinnung nicht im Gegensatz zueinander stehen,
sondern sich ergdnzen. In der Sportpraxis kommt es sogar meist zu einem
kombinierten Auftreten beider Formen:
Je nach Intensitat des Trainings wechselt der Kérper zwischen aeroben und
anaeroben Phasen hin und her.
Vor allem beim Ausdauersport lasst sich eine klare Trennung oft nicht nachvollziehen.


https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
https://www.aphorismen.de/gedicht/177487
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0160 96249051

Mit lizenzierter Zumba-Trainerin

Michaela Althaus







Vibro Foard

Deiner Figur zu Liebe
Kraftigung der Gelenke

Intensive Aktivierung der Muskelfasern, was gegen Zellulitis hilft und somit zur Hautstraffung
fithren kann. Zusétzlich kann der Stoffwechsel angekurbelt, Korperfett abgebaut und die Muskeln
gestirkt werden und das, ohne sich dabei besonders anzustrengen.

Mit dem leistungsstarken Vibro Board kénnen Sie den Muskelaufbau, die Koordination und die
Durchblutung verbessern. Der Fettstoffwechsel kann angeregt und die Knochendichte kann erhéht
werden. So stellt der Vibro Il nicht nur ein Ganzkorper-Trainingsgerdt dar, sondern kann auch
regenerierend und prdventiv wirken. Anstatt schweifstreibende und lange Muskelaufbauiibungen
durchzufiihren, kann man in kurzer Zeit verschiedene Muskelgruppen trainieren. Mit Trainingsbdndern,
als auch optional mit Hanteln, kann der Trainingseffekt gesteigert werden. Diese Trainingsart, welche in
den 1960er Jahren fiir die Raumfahrt entwickelt wurde, hat inzwischen in vielen Sportbereichen Einzug
gehalten um individuelle Korperpartien zu fordern und einen gesamtheitlichen positiven Korpereffekt zu
erhalten. Die seitenalternierde Wipp Bewegung ist dem natiirlichen Bewegungslauf nachempfunden.
Diese Bewegung verdndert stetig die Beckenlage und gleichzeitig wird das Becken durch die Bauch- und
Riickenmuskulatur gehalten. Durch diese Wipp Bewegung kann das Training mit dem Vibro Board bis

in die Bauch- und Riickenmuskulatur wirken.

Durch die 60 Geschwindigkeitsstufen konnen, iiber die Fernbedienung gesteuert, die Bewegungen von 5,6-12,5 Hz auf
samtliche Muskeln des Korpers tibertragen und so die Kontraktionsgeschwindigkeit der Muskeln bestimmt werden.

Fiir Muskelentspannung und Balancetraining eignen sich die niedrigen Frequenzen Die mittleren Frequenzen verbessern die
Koordination, stimulieren die Muskeln und starken die Bander und Sehnen. Die hoheren Frequenzen eignen sich fiir die
Verbesserung der Muskelleistung (Ausdauer, Kapazitit und Regeneration). Die Standposition

(Innen Omm -5mm AufBen) reguliert die Intensitit des Trainings, mit welcher Amplitude (Schwingung) trainiert

wird. Die Frequenzen von 5,6-12,5 Hz decken die gesamte Trainingsbreite von intensivem

Muskelaufbautraining bis hin zur Muskelentspannung (Massageeffekt) ab. Drei unterschiedliche

Programme, als auch ein individuelles Programm, erweitern die Trainingsvielfalt.

Training mit dem Vibro Board bedeutet: Effektives Muskeltraining mit vielen positiven
Nebeneffekten zur korperlichen Ertiichtigung. Dies kann eine Forderung des
Stoffwechsels, eine Kriftigung der Korpermuskulatur, sowie gegen Zellulitis wirken und
so eine Verbesserung des allgemeinen Fitnesszustandes und der Figur zur Folge haben.

10er Kursblock, Kursgebiihren Die Intensitiit selbst bestimmen:

Mittwochs von 9:00 — 10:00 Uhr Steht man in der Mitte des Boards
Elfriede Streinz 0160-96249051 ist es wie Gehen,

einen Schritt raus ist es wie Joggen,
Freitags von 17:30 — 18:30 Uhr aufien ist es wie Laufen.

Die Kérpermitte muss angespannt

Gerti Bart 08084 -2289 oder

sein, das Kiefer locker
01577 4361600 beim Training mit dem Board.



Inhaber: Richard Heilmayer e.K.

Landshuterstr. 1 - 84426 Taufkirchen
Tel. 08084/2379 - Fax 08084/8917

Eisenwaren - Werkzeuge - Garten- und lanadwirtschaftliche

Artikel - Haus- und Kiichengeriéte - Glas und Porzellan - Spielwaren

Wir wiinschen allen Sportlern Restaurant — Pizzeria

des TSV Taufkirchen sowie den PI—AKA - ATH EN

. Griechische Spezialitiiten / Pizza
Freunden und Gdsten unseres Hauses Geisffnet von 11,30 — 14.30 und 17.30 — 1.00

einspannendes, gesundes . Ubr.
Kein Ruhetag,

und gléick/iches Warme Kiiche bis 24.00 Uhr.
Alle Gerichte anch zum Mitnehmen.
Jahr Inh. Fam. E. Parapanis
Dorfener Str. 12 %, 84416 Taulkirchen
Tel. (D80F4/2458)




RAKKA - gesunde Fitness mit SpaRfaktor

Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination, Schnelligkeit und Spalf3!
Womit ? Mit Microperlen beflllte Raktoren (Schwunghanteln)
Wie? Heille Rhythmen, flotte Musik und Spal}

Ganzkérpertraining mit erhdhtem Kalorienverbrauch

Wo? TSV Spiegelhalle
Wann? Dienstag 19 - 20 Uhr

Weitere Informationen:
Anna Deutsch Tel.: 08084 5626766

REAKTIV Training = know how aus dem Spitzensport

Reaktivkraft Training ist eine der effektivsten Kraftigungstrainingsformen die es gibt.
Das Prinzip dabei ist, dass Kraftstolze (IMPULSE) produziert werden, die die Muskulatur
zu einer reflektorisch schnellen Anspannung veranlassen.

Durch die Entwicklung spezieller reaktiv Hanteln, "RAKTOR" genannt, ist das reaktive Training
nun auch fur Fitness- und Gesundheitssportler nutzbar.

Alle Personen, unabhangig von ihrem Leistungsniveau, trainieren damit lhre gesamte Muskulatur
sowie Bindegewebe in geschutzten Gelenken.

Reaktives Training = Effektiv - trainiert den gesamten Korper in kiirzester Zeit.

Reaktives Training = Training der Tiefenmuskulatur mit Gelenkschutz




Tanz aug
o .1
Erlebnistanz er RElh

Trainerin: Gerti Bart

: : : : . Tel: 08084 2289
Was ist das? Wir tanzen die verschiedensten Tanze: Mobil: 01577 4361600
Cha Cha Cha, Rumba, Tango, Walzer, Kreistanze, e
Line Dance, Polka, Folklore, Fox... CLEBSE TP CES

Ich habe keinen Partner? Brauchst Du nicht, komm und tanz mit!

Mittwoch
Dienstag

15:00 -16:00 Uhr
19:00 - 20:00 Uhr

Das macht soviel SpaR, dass wir gar nicht bemerken, was wir dabei trainieren:
Koordination, Kondition, Gleichgewichtssinn, Gedachtnis, Sturzprophylaxe, die Gesichtsmuskeln
(weil wir viel lachen und mitsingen).

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, jeder kann es lernen.

Unser Motto: Willst Du frohlich sein, schau bei Tanz aus der Reihe rein!




Let’s Rock, das war 2019

Rockig, Fetzig, Cool fegten wir liber die Biihnen.
Mit Rock’'n’Roll, Boogie Woogie, Hip Hop und Freestyle,

einem wunderschénen Kostiim und leuchtenden Hula Hoop Reifen Trainerin: Gerti Bart
begeisterten wir unser Publikum bei verschiedensten Veranstaltungen Tel: 08084/2289
(Geburtstage, Bélle, Sinnflut, Pullman City.....). Mobil:

Ein groBes ,,Danke“ an alle Eltern fiir ihre Unterstiitzung und 015774361600

besonders den Mamas fiir die Hilfe beim Schminken. Email-

gerti.bart@gmx.de

Mit dem neuen Motto

entfiihren wir unser Publikum
im Jahr 2020
in die Welt desTanzes!
Rock’'n’Roll,
Boogie Woogie und Freestile
prasentieren wir cool,
mit fetziger Musik und Akrobatik.
Also lasst Euch liberraschen!
Wir freuen uns auf Auftritte auf Eurem Fest!

Neu dabei seit Oktober

Bitzer Hannah

Vielen Dank an unseren Sponsor
Es tanzen:
Bitzer Hannah, Candeloro Aurora u. Francesca, Dimovska Patricia, Gratz Emma, Hahnel Vanessa, Huber Sarah,

Ivanova Eva, Kuhl Sophia, Leber Laurena u. Magdalena, Mey Laura, Noelle und Sarah, Mezziouso Noemy, Pavlovic Emilia,
Petkovic Lea, ReiBner Hannah, Sawitzki Nicole u. Sarah, Sinseder Theresa, Weinzierl Lisa, Wolf Yara.
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Thema der Show 2019/20
» Oldies but goldies 70,80,90er «

20 tanzbegeisterte Madls treffen sich jeden Freitag von 14:30-16:30 Uhr in der TSV Turnhalle und
denken sich gemeinsam neue Tanzschritte, neue Choreographien mit Spald und Freude aus.
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Gebucht werden kann die Gruppe

bei den Trainerinnen:
Maria Honsch 0174 7299887
Denise Wastl 0176 84133773
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3 junge Nachwuchstrainerinnen
haben ein wunderschoénes
Ferienprogramm auf die
Beine gestellt.

Herzlichen Dank an :

Verena Pyrkosch, Magdalena
Unterreithmeier, Sophie Hausler
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Gummibaren wurden die Kids verabschiedet.

Organisiert und geplant hat den Nachmittag mit den
jungen Trainerinnen, Elfriede Streinz.
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Trainerin:

Gabi Hoijtink

Telefon 08084 413155

Mobil 0151 11553906
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oer Boogie Tref!

Elfriede Streinz Gerti & Karl Bart
& Alwin Ertl

Tel: 08084 7512 08084 2289
Mobil: 0160 96249051 01577 4361600

Seit bereits 19 Jahren gibt es den Boogie Treff, der sehr gut
besucht ist und wir Trainer freuen uns sehr dartiber.

Ob Einsteiger oder Fortgeschritten, egal wie jung/alt,

jeder ist uns herzlich willkommen.

Mit Schritt-Training, Schritt-Techniken, verschiedensten
Lernmethoden und neuen Figuren, gestalten wir das Training
Balancetraining abwechslungsreich und versuchen so, unseren Teilnehmern

die Freude am Boogie-Tanzen zu vermitteln.

Wir Trainer bilden uns in speziellen Seminaren praktisch und
theoretisch weiter und vermitteln dies unseren Teilnehmern.
Boogie Woogie ist Lebensfreude pur und lasst die

Alltagssorgen vergessen.

Mit Supermusik, die von Alwin und Karl aufgelegt wird, Prosecco
zwischendurch und a bisserl ratschen vergeht das

Training wie im Flug. Im Fasching gibt es auch eine fetzen Gaudi
mit und ohne Maske, jeder ist herzlich willkommen.

Wir feiern Feste und rocken zusammen auf Veranstaltungen.

Jedes Jahr bieten wir einen Workshop an. Bekannte, erfahrene
Trainer wie Christiane & Dieter Stanowski (mehrmalige Deutsche
Meister, Tanzer im Nationalteam ...)

trainieren mit unseren

Boogie Trefflern.

Wer Lust verspurt mitzumachen:

alle 14 Tage am Freitag

treffen wir uns von 19:45 - 22:15Uhr,

in der Realschulturnhalle alt

Faschingsgaudi

in der : ) :
Sporthalle in Taufkirchen, Attingerweg 10

Wir freuen uns auf Euch!!!
Die Trainer/innen




113

Wir lernten neue Figuren und wie wir
die Musik interpretieren kdnnen.

Mit viel SpaR und Lachen, mit der
Freude am Ausprobieren und Uben
gingen die 4 Stunden viel

zu schnell vorbei.

Zwischendurch gab es Kaffee und

Kostlichkeiten zur Starkung.

Wir Boogie Trainer, Elfriede & Alwin,
Gerti & Karl freuten uns Gber
die gelungene Veranstaltung.

Christiane & Dieter Stanowski
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Das Training wird von Jonny (Johann) Schwarzmeier und Birgit Unger abgehalten.
Bei Fragen sind wir telefonisch unter 08081 552405 oder unter Johann.Schwarzmeier@gmx.de zu erreichen.

Unger.Birgit@gmx.net oder

Johann.Schwarzmeier x.de



mailto:Unger.Birgit@gmx.net
mailto:Johann.Schwarzmeier@gmx.de
mailto:Johann.Schwarzmeier@gmx.de
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Infotelefon: Maria 0160 1896925
oder Elfriede Streinz 0160 96249051




Wir feiern zusammen
eanstatngen der Tanzzgp
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Am 6. Januar & am 27. Oktober veranstaltete die Tanzabteilung als ,Speck weg® tanzen, den Tanzfrihschoppen.
Angesichts der ,Kostlichkeiten® wie Gulaschsuppe, Wiirstel, kalte Platten, Salate, Kuchen und

gebackene Kleinigkeiten, hervorragend zubereitet und wunderschon angerichtet von Elfriede Streinz,

war es nichts mit Speck weg!

Getanzt wurde zur Musik von Jonny Schwarzmeier, der alle ,Tanzrichtungen“ beachtete, vom Discofox bis Walzer
war alles dabei. Die Gaste waren begeistert und freuten sich schon auf den nachsten Termin.
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Kurs - Angebote

Gutscheine ab 10€ erhaltlich.

Ideales Geschenk fiir Geburtstag,

Jubildum, Weihnachten usw.

Elfriede Streinz
Tel: 08084 7512
Mobil: 0160 96249051




Boogie Woogie

Grundkurs
mit Gerti & Karl
Sonntag 05.01. / 12.01. / 19.01. / 26.01.2020

17:00-18:30 Uhr
Boogie Woogie ist ein Tanz, der 4x1,5 Std Kursblock

viel Lebensfreude vermittelt. Kursgebiihren

Lasst euch liberraschen,
Info und Anmeldung : 08084 7512 oder

ieviel Spal Boogie bereitet.
wieviel Spals Boogie bereite 0160 96249051

West Coast Swing
Grund - Kurs

5x 1,5 Std. Kursblock
mit Marion & Winfried

Sonntag 01.03./ 08.03./ 15.03./ 22.03. / 29.03. 2020
von 17:00 - 18:30 Uhr

Kursgebilihren
Info und Anmeldung :
08084 7512 oder 0160 96249051

Discofox - Grundkurs

mit Maria & Florian

Sonntag 19.04./26.04. /18:30-20:00Uhr
03.05.2020 Disco — Fox ist der Tanz, der zu
von 17:00 -18:30 Uhr fast jeder Stimmungsmusik
getanzt werden kann und den so
Kursgebihren Ziemlich jede Téinzerin und jeder
Ténzer auf einer Party

Info und Anmeldung :
08084 7512 oder oder einem Fest beherrschen

0160 96249051 sollte.




Hochzeits-Kurse fiir Gdste u. Brautpaare

Flitter Dance - Grund - Kurs

5x 1,5 Std. Kursblock

Der klassische Hochzeits-Tanzkurs

mit Walzer, Discofox, Cha Cha Cha,

einfach alles, um an diesem besonderen Tag
auch auf dem Parkett zu glanzen.

mit Birgit & Jonny

01.03./ 08.03./ 15.03./ 22.03. / 29.03. 2020
von 18:30 - 20:00 Uhr

Kursgebilihren
Info und Anmeldung : 08084 7512 oder 0160 96249051

Neu im TSV : Disco-Walzer

Termin bitte nachfragen
(Sonntag von
18:30 Uhr bis 20:00 Uhr)
Info und Anmeldung:
Elfriede Streinz und Alwin Ertl
0160 96249051 oder 08084 7512

Einzeltraining fiir
Brautpaare oder..............

Fit fir das Tansparkett

Spezial Kursangebot:

Ab 5 Paaren stimmen wir gerne mit Euch die Termine ab, die fiir Euch am Besten passen.
Boogie Woogie, Discofox, Flitter Dance, West Coast Swing, usw.

Auf Euren Besuch freuen sich unsere Trainer:

Gerti & Karl, Jonny & Birgit, Maria & Florian, Marion & Winfried,

Elfriede & Alwin




Allianz @)

Karl-Heinz Gotzberger
Hauptvertretung

Versicherung - Vorsorge - Vermogen

Kirchlerner Weg 30 - 84416 Taufkirchen(Vils) - Tel. 08084 /257246
karl-heinz.goetzberger@allianz.de

Gesunder Sport

Der optimale Gesundheitssport ist sanftes Ausdauertraining. Risikofaktoren werden gesenkt, das seelische Wohlbefinden verbessert und
der gesamte Korper trainiert. Ob nun Walken, Joggen, Schwimmen oder Radfahren, wichtig ist nur, dass der Gesundheitssport Spa macht.

Zu Beginn ist es ratsam zundchst mehrere Sportarten zu testen, um herauszufinden, was einen Freude bereitet und von dem
Bewegungsablauf her besser liegt.

Auch der Hausarzt kann beratend zur Seite stehen und bestimmte Sportarten empfehlen. Gemeinsam mit Freunden oder der Familie trainiert
es sich leichter und man kann die Bewegung besser in seine Freizeit integrieren. Auch gezieltes Krafttraining eignet sich gut da es
bestimmte Muskelpartien kraftigt und starkt.

Da die Belastungen beim Gesundheitssport nicht extrem sind, wird das Verletzungsrisiko erheblich minimiert, so dass besonders auch
dltere Leute mit einem sanften Training jederzeit einsteigen konnen. Integriert man die Trainingszeit fest in den Tages- und Wochenablauf,
wird Gesundheitssport schnell zum festen Bestandteil des Alltags.

Sport im Alter

Sport im Alter gewinnt in der heutigen, immer alter werdenden Gesellschaft, zunehmend an Bedeutung. Die Kunst, dlter zu werden ohne zu altern,
in Verbindung mit der Frage, wie ein hohes Lebensalter bei korperlicher sowie psychischer Gesundheit erreicht werden kann,
beschéftigt immer mehr Menschen.

Ohne Zweifel bestehen Zusammenhange zwischen Bewegungsmangel sowie dem Fortschreiten der Altersvorgange.
Eine verringerte oder gar keine sportliche Aktivitdt kann vergleichbare Alterungserscheinungen hervorrufen, wie die typischen
Alterungsprozesse im menschlichen Leben.

Wer korperlich kaum Aktivitdten betreibt, ist eher ein alternder Mensch, bei dem eine friithzeitige biologische Alterung einsetzt.
Die Vorgdnge des Alterns basieren auf elementare Prozesse, die einerseits vorbestimmt sind, andererseits nicht aufgehalten werden kénnen.

Allerdings konnen diese naturgegebenen Prozesse in Mal} sowie Tempo durch die Beziehung des Menschen mit der Umwelt sowie
mit Sport stark beeinflusst werden.

Ein gemeinsames Kriterium von Alterungsvorgangen ist die Verringerung der Anpassung sowie der Erholungsfahigkeit. Diese kann neben
sportlichen Aktivitaten mit Erholung und Regeneration durch Freizeitaktivitaten aufgefangen werden.

Korperliches Training fiihrt zu einer Verbesserung der Anpassungsvorgange, beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor, verbessert
die Lungenfunktion und starkt den Haltungsapparates sowie die Bewegungsorgane.
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sich nach dem Training ausgelaugt, hat am nachsten Tag
Muskelkater und spirt, dass das Vibrationstraining etwas
gebracht hat. Das ist: Gleichgewichtstraining, die Gelenke
werden gestarkt. Der Stoffwechsel angeregt und die
Fettverbrennung gesteigert.

Medizinball 2kg / 3kg / 4kg
um Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit zu optimieren



https://www.fitforfun.de/sport/laufen/urbanian-run-in-der-stadt-liegt-die-kraft-157261.html
https://www.fitforfun.de/sport/laufen/regelmaessiges-lauf-training-nicht-zum-laufen-gemacht-na-und-171806.html

SMOVEY-
Vibroswing

GYM- Loop - das neue Trainingsband

zum Muskelaufbau und Training des Ober - und Unterkorpers,
sowie der Schultermuskulatur

—_—

Formt und strafft den ganzen Koérper
( speziell die Oberarme, Bauch, Beine , Po)

N

Trainiert die Tiefenmuskulatur erhdht die Fettverbrennung,
steigert die Ausdauer

3. Lost Verspannungen (Nacken, Schultern, Rucken),
erhalt die Beweglichkeit und mobilisiert

5.  Starkt die Knochenstruktur (Osteoporose-Prophylaxe)
6. Fordert den Lymphfluf3 (Entgiftung/ Entschlackung)

7.  Verbessert die Koordinationsfahigkeit
(Sturzprophylaxe, Verbindung der rechten und
linken Gehirnhalfte)

Zwei mittelgrofSe, ein halbes Kilo schwere Ringe, die bei Bewegung ein geheimnisvolles Surren von sich

geben. Die SMOVEY s sehen vielleicht unspektakuldr aus, doch in ihnen steckt viel Schwung.

Das Trainingsgerdt eignet sich zur Mobilisierung und Krdéftigung, aber auch Entspannung des Korpers,

ist ein wirkungsvolles Fitness-Programm zum Kérperstraffen, fiir eine gekrdftigte und entspannte

Muskulatur, fiir mehr Beweglichkeit und Ausdauer.

Das Training erzeugt generell ein positives Kérpergefiihl.

Flexi-Bar

Beim Flexi-Bar-Training arbeiten tief- und medial liegender
Riickenstrecker, die gesamte Bauchmuskulatur sowie der Beckenboden
gegen die auf den Korper wirkende Schwingung. So wird aktiv der
Flexi-Bar durch kleine rhythmische Bewegungen mit der Hand zur
Schwingung gebracht und zugleich passiv die Tiefenmuskulatur
gestarkt, indem der Korper auf die Schwingungen reagiert. Speziell
entwickelte Ubungen mit dem Flexi-Bar fordern Kraft, Ausdauer und
Koordination, stabilisieren die Wirbelsaule und beugen
Riickenschmerzen und Bandscheibenproblemen vor.

AuBBerdem fiihrt das Training zu:

Haltungsverbesserung, Bindegewebsfestigung, Muskeldefinition,
Fettverbrennung, Steigerung der Konzentrationsfahigkeit,

Ausgleich muskularer Dysbalancen.

Dariiber hinaus ist der Flexi-Bar ein Therapiegerat fiir Riicken- und
Gelenkserkrankungen, wozu Verspannungen im Schulter- und Nacken-
bereich, Probleme im Bereich Lendenwirbelsdule und Hiifte sowie
Arthrose in Schulter, Hiifte und Wirbelsaule zdhlen.



Entspannung

Viele positive Effekte:

Gewichtsreduktion, Verdauungsregulation, Verspannungen werden
gelost, Stressabbau, fordert Konzentration, gesteigerter Lymphfluss,
Osteoporose-Prophylaxe, starkt Beckenboden ...

Tu Deinem Korper, Geist und Seele — (also DIR) — was Gutes!!!

Yoga Block

Der Yogablock ,yogiblock basic”, aus ultra-leichtem, aber absolut tragfahigem Hartschaum
hat eine gute StandardgréRe und kann hochkant oder flach verwendet werden.

Der Yogablock ist ein Hilfsmittel, unterstiitzend fiir viele Ubungen. Er kann helfen, die
Haltung so zu justieren, dass kleine Mankos ausgeglichen werden und Fehlausrichtungen
in der Haltung entgegengewirkt wird.
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Raktoren REAKTIV Training - know how aus dem Spitzensport
Reaktivkraft Training, mit Fachausdruck auch plyometrisches Training genannt, ist
eine der effektivsten Kraftigungstrainingsformen, die es gibt. Das Prinzip dabei ist,
dass KraftstoRe (IMPULSE) produziert werden, die die Muskulatur zu einer
reflektorisch schnellen Anspannung veranlassen

Durch die Entwicklung spezieller Reaktiv Hanteln, "RAKTOR" genannt, wird das
reaktive Training nun auch fir Fitness- und Gesundheitssportler nutzbar. Alle
Personen, unabhangig von ihrem Leistungsniveau, kénnen damit lhre Oberflachen-
und Tiefenmuskulatur, sowie Bindegewebe in geschitzten Gelenken trainieren.
Aktiv- bewusst aktiviert und dadurch eine Gegenreaktion provoziert.

Effektiv- trainiert effektiv den gesamten Korper in kurzester Zeit.

Intensiv- durchdringt die zu trainierende Muskulatur.

PrO-X Walker Trainiert gelenkschonend Arm-, Schulter- und Riickenmuskulatur.

Flihlt sich an wie Nordic Walking, ist aber viel flexibler anzuwenden:

Im Stehen, beim Walken, vor dem Fernseher, ...
2 Handgerate, Zugkraft je 1,0 kg

Ideales Trainingsgerat bei Knieproblemen

flir Outdoor Sport und in der Halle

Wer in Alltag und Sport beweglich, vital und schmerzfrei bleiben will,
Fasz_lenrolle_n sollte etwas fir sein Bindegewebe tun!

& Fasz_ienbd”g Diese Erkenntnis setzt sich in den letzten Jahren in Physiotherapie,
Sportwissenschaft und Medizin mehr und mehr durch.

Denn das muskuldre Bindegewebe — die sogenannten Faszien — spielt
eine grolRe Rolle fiir Wohlbefinden, Beweglichkeit, Leistungsfahigkeit und
Gesundheit: Sie Gbertragen die Kraft der Muskeln, kommunizieren mit
dem Nervensystem, dienen als Sinnesorgan, sorgen fiir Schutz und Stoff-
austausch der inneren Organe und bilden die Grundlage fiir eine schéne
Kérperform. Was man bisher nur Muskeln zutraute, kann auch das
Bindegewebe: Es reagiert auf Belastung und Reize und wenn Faszien
verfilzen oder verkleben, konnen Schmerzen und Bewegungsprobleme
die Folge sein.

Die Faszien sollten deshalb gezielt trainiert werden —

10 Minuten, zweimal in der Woche geniigen!

Wie sich die neuen Erkenntnisse in ein praktisches Ubungsprogramm

flir den Alltag umsetzen lassen, zeigen ihnen unsere geschulten
Ubungsleiter und Trainer.

Das Oberflachenprofil bleibt allerdings hart, um die Faszien Verklebungen zu I6sen.
Zur Aktivierung, Regeneration, Selbstmassage und Entspannung.

Trainingseffekt:

Das wellenformige Profil sorgt fur eine effektive Massage der oberen Faszienschichten.

Der entstehende Druck durch das eigene Korpergewicht regt die Durchblutung an und I6st
effektiv Verklebungen, Verspannungen und ungewollte Verhartungen des Bindegewebes
(Faszien). Im ersten Moment kann es sich ungewohnt und sogar unangenehm anfuhlen,
aber schon nach kurzer Zeit splirt man den positiven Massageeffekt.



Fitness-Stick

Fir eine effektive Trainingsanpassung bietet dieser brandneue
,Fitness- Stick" jede Menge Ubungsvarianten mit individuell
regulierbaren Belastungsintensitaten. Dank der elastischen Tubes
sind Sie in der Lage, nahezu alle Kérperpartien zu trainieren.

Fitness auf Stiihlen.

Trainiert wird die Beweglichkeit in jedem Alter
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