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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 bemüht, den Mitgliedern die verschiedensten und auch modernsten Sportmöglichkeiten  
zu bieten. 
 
Wir haben es uns zur Aufgabe gemacht, Gesundheitssport in der Prävention in vielen                              
Variationen zu verschiedenen Tageszeiten anzubieten. 
 
 Wir sind einer der größten Sportvereine im Landkreis Erding 

 Wir sind für 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 öffentlichen 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 Flüchtlingen 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 für Interessenten, Gemeinde und Schule. 

 Wir setzen auf Aus– und Weiterbildung unserer Übungsleiter-/innen 

 Wir streben neue Angebote im Breitensport für alle Altersklassen an, insbesondere                            

für  Kinder und auch für die ältere Generation, also für die ganze Familie. 

 Wir streben eine solide finanzielle Basis an, u. a. zur Rücklagenbildung und für  

notwendige Sanierungsmaßnahmen und Sportinvestitionen 

    
In diesem Sinne wünschen Euch die Vorstandschaft u. die Trainer  
viel Freude mit dem Sportbetrieb im TSV. 
 
Alwin Ertl 
1. Vorsitzender 

PS: Auf den Seiten 38 & 39 findet Ihr eine Übersicht unserer Sportangebote, 

mit Seitenangaben zu detaillierten Infos. 
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Schatzmeisterin      
Petra Müller     

Schriftführerin      
Helga Huber 

2. Stellv. Vorsitzende 
Elfriede Streinz 

Beiräte 

Jugendleiterin 
Gabi Hoijtink 

Karl Bart Hans Ossner Josef Aigner 

1. Vorsitzender    
Alwin Ertl  

1. Stellv. Vorsitzender 
Gerhard Mühlenbeck 

Kassen Prüfer/in 

Marion Jörg  

Erich Christofori 

Die Vorstandschaft: 
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1. Vorsitzender:  Alwin Ertl 

1. Stellv. Vorsitzender: Gerhard Mühlenbeck 

2. Stellv. Vorsitzende: Elfriede Streinz 

Schatzmeisterin:            Petra Müller 

Schriftführerin:   Helga Huber 

Jugendleiterin:  Gabi Hoijtink 

GESCHÄFTSSTELLE 
Besetzung der Geschäftsstelle 

   Jeden Dienstag von 17:30 - 18:30 Uhr, außer während der Ferien 

    Elfriede Streinz u. Gerhard Mühlenbeck 

  Tel. 08084 9497300  Fax: 08084 5026233 

E-Mail: geschaeftsstelle@tsv-taufkirchen-1893.de 

Homepage :  www.tsv-taukirchen-1893.de 

MITGLIEDER 

Termine 
Train the Train 

Samstag, 18.01.2019 von 10:00 - 13:30 Uhr 

mit Übungsleiter-Informationstag, TSV Halle 

 

TSV Kinderfasching   

Samstag, 01.02.2019 im Bürgersaal 

Taufkirchen, Beginn 14:00 Uhr 

 

TSV Mitgliederversammlung                  

Karfreitag, 10.04.2019. Beginn 19:00 Uhr  

TSV Turnhalle, Kellerstr. 19 

Vorstandschaft 

Mitglieder (Stand 01.10.2019)       

  männl. 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 über 61 137 225 362 

      1521 
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Hoop-Fitness 

mit Gerti Bart u. Elfriede Streinz 

Dorn-Selbstheilungsübungen  

mit Heilpraktiker Jörg Althaus 

Wie jedes Jahr gab es auch 2019 ein Training für die Trainer. Neue Trainingsmöglichkeiten wurden den 
Trainern in zwei Stunden am Samstag Vormittag vorgestellt. Die Referenten waren Elli Fotakides, Gerti  
Bart, Elfriede Streinz und Heilpraktiker Jörg Althaus. Vielen Dank für Euer Engagement. Viel zu schnell 
verging der informative Tag. Es war eine Bereicherung für alle Trainer, denn der Erfahrungsaustausch              
unter den  22 Übungsleitern ist ein gefragter Bestandteil des Vereinslebens geworden. 
Anschließend haben wir eine Übungsleitersitzung durchgeführt, um Wissenswertes an die Trainer weiter 
zu geben. Gerhard Mühlenbeck stellte die neue Homepage vor, die er mit viel Mühe und Zeitaufwand 
selbst erstellt hat, vielen Dank. Alwin Ertl erklärte den Teilnehmern, dass auch hier die Bürokratie nicht 
halt macht. Es gibt immer wieder Neues, was wichtig ist für die Übungsleiter und auch Informationen der 
Vorstandschaft, die an die Trainer weitergegeben werden müssen. Die jährliche Sicherheitsbelehrung 
wurde wieder durchgeführt, um jederzeit sich und die Teilnehmer zu schützen. Organisiert hat diesen  
Tag Elfriede Streinz. Vielen Dank für die Kuchenspende von Karoline Aigner & Karin Greimel.  

Fit Ü-60 

mit Elli Fotakides 
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Am Samstag, den 09.02.2019 waren die Kleinsten 
wieder die Größten im Bürgersaal in Taufkirchen. 

Die Tanzfläche füllte sich mit Kindern in den unterschiedlichsten Kostümen, wie  
Prinzessinnen, Cowboys und Indianern, Rittern und allen möglichen Spielfiguren,  

die man sich denken konnte. 
Für die tänzerische Untermalung sorgten die Showtanz-Gruppen mit ihren mitreißenden Einlagen.  

Mitgewirkt haben: 
Dance Kids: Thema - „Südamerikanische Rhythmen“ mit Gabi Hoijtink 

Dance Girls: Thema - „Über den Wolken“ mit Elfriede Streinz 
Cool Dance4You: Thema - „Let`s Rock“ mit Gerti Bart 

Boogie Stars: Thema – „Boogie Stars are back!“ mit Denise Wastl & Maria Hönsch 
 

Am Plattenteller ließ Karl Bart die Kinder eine Polonaise durch den  
Saal tanzen und sorgte dafür, dass niemand sitzen blieb. 

Auch die Eltern konnten die Füße nicht still halten und füllten die Tanzfläche. 
Durch das Programm  führte der 1. Vorsitzende Alwin Ertl, wieder verkleidet als  

Clown „Pepe“, zusammen mit dem Animationsteam aus dem  
Trainerbereich des TSV. 

Das Organisationsteam des Kinderfaschings 

Wir bedanken uns  ganz herzlich bei den vielen Kuchen-

spendern, die mit ihren tollen Backwaren  den Kindern 

und natürlich auch den Erwachsenen  

den Nachmittag versüßten.  

Beim Toben verliert man sowieso wieder viele Kalorien. 

Anmerkung der Redaktion: Aufgrund der schönen Verkleidungen konnten  

nicht alle Beteiligten zweifelsfrei  identifiziert werden. 

Kinderfasching 
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Auch in diesem Jahr gab es wieder eine tolle Tombola, die Elfriede immer vorbereitet                                         

und die mit vielen schönen Sachpreisen ausgestattet war. 

Der eine oder andere kleine Besucher konnte gar nicht genug Lose kaufen, um einen                                            

der begehrten Preise zu ergattern. 

      Viele große und kleine Besucher sind dieses Jahr unserer Einladung gefolgt, um bei den vielen Spielen,           

die wir veranstalten, mitzumachen.                                                                                           

Das Motto heißt bei uns „Keiner bleibt sitzen, alle können mitmachen“. 

      Am Schluss gab es noch Schokolade und Süßigkeiten. Somit konnte jeder etwas mit nach Hause nehmen. 

Wir freuen uns schon wieder auf das nächste Jahr. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ein Gemeinschaftsfoto der Kinder, zusammen mit den Tanzgruppen.  

Der  Kinderfasching im Bürgersaal ist immer 

ein  großes Erlebnis, voll bis zum letzten Platz 

Bei den Auftritten der Tanzgruppen wollen alle Kids möglichst viel 

sehen, so dass jeder versucht, in der 1. Reihe  zu sitzen.  

Große Augen gibt es dann, wenn die Tänzer auf der Bühne stehen. 
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Ein bunt gewürfelter Haufen, so präsentierten sich die verschiedenen Abteilungen 

kurz vor dem Start des Umzugs am 24.02.2019. 

 

 

Vielleicht erkennt sich der  

Eine oder Andere auf  

den Fotos wieder 

Im Gegensatz zu anderen PS-Größen 

konnten wir einen 2 PS Rasenmäher 

Schlepper aufbieten, was jedoch beim 

Publikum für das meiste Aufsehen und 

die größten Lacher sorgte. 

Los ging es auf dem Busparkplatz, anschließend zurück auf die Landshuter Str., an der Kreuzung ging es die Erdinger Str. 

hoch bis zum Autohaus Hofstätter. Nach einer Wende zurück in die Landshuter Str. bis zur Brauerei, von dort in die  

Veldener Str. und über die Landshuter Str.  wieder zurück zum Busbahnhof. Erich Holzmann hat unser scharfes Gefährt  

gesteuert, welches Uwe Schefthaler zur Verfügung gestellt hat. Uwe hat außerdem noch mit seiner Wurlitzer-

Soundmaschine für heiße Rhythmen auf dem langen Weg gesorgt. Getanzt und gelacht haben Groß und Klein von Anfang 

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

Ob auf den Fotos noch jemand erkannt wird ? 

Faschingsumzug 
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Mit einem Rasenmäher - Bulldog,  

einem Anhänger mit Music-Box, ging 

es über teils durch die Zuschauer 

zugestellten, sehr engen Straßen.  

100 Teilnehmer aus der Tanzsport-

abteilung und Handball hatten  

großen Spaß an diesem so  

sonnigen Nachmittag.                              

Nach den Umzug durften die  

Tanzgruppen am Rathausplatz ihr 

Können unter Beweis stellen. 

Spaß und gute Laune sieht man in             

jedem Gesicht.                                                                      

Die Teilnehmer wurden reichlich mit  

Getränken versorgt .                                                 

Gerti Bart, Elfriede Streinz & Alwin Ertl 

haben diese wunderschönen Wägen  

dekoriert und gestaltet. 

Vielen Dank an alle,                                                   

die diesen schönen Zug mit                                   

ihrer Anwesenheit                          

bereichert                                               

haben. 



 11 

 11 

Dorn-Kurs 
mit einem leichten Daumendruck vom Schmerz befreit! 

Steigere Dein Lebensgefühl –  

werde schmerzfrei 
Anwendungsgebiete  der Dornmethode: 

     Wirbelblockaden  

     Beckenschiefstände  

 Sehnenprobleme  

 Bewegungseinschränkung                                                                                                                          

 Verspannungen 

 Schmerzen 

 

 

 

 

 

Sehr kurzweilig waren die drei Abende in der  

Realschulturnhalle mit Jörg Althaus .  

In Theorie und Praxis wurde die Anwendung der  

Dornmethode bestens vermittelt.  

Prävention im Gesundheitssport trägt immer dazu bei,  

sich vor größeren Beschwerden zu schützen.                                    

Jörg hat intensiv erklärt, so dass die Teilnehmer schnell  

die Technik der Dorn-Übungen erlernen und auch                             

selbstständig ausüben konnten. 

Vielen Dank an Jörg Althaus. 

 

 Kursleiter: 

geprüfter Dorn - Ausbilder 

Jörg Althaus   

Heilpraktiker                

Sparkasse Taufkirchen   

Der TSV Taufkirchen möchte sich bei der Sparkasse             

für ihre großzügige Spende von 1000€ an den Sportverein 

ganz herzlich bedanken. Mit dieser Spende konnten wir  

die hohen Reparaturkosten am Vereinsgebäude,  

hervorgerufen durch den heißen Sommer, etwas schmälern.   

Durch die Absenkung des Grundwasserspiegels hatte sich der 

Anbau des Vereinsgebäudes gesenkt. Dadurch entstanden  

im Mauerwerk handtellergroße  Risse, die sofort behoben  

werden mussten, um noch  größere Schäden am  

Gebäude zu vermeiden.                                                                                       

Es entstanden Reparaturkosten in Höhe von 8800€. 
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Tapen für den Hausgebrauch 
mit den bunten Bändern 

Was ist Taping? 
  Definition: Taping ist eine Behandlungsmethode, bei der spezielles,                                                                         

elastisches Pflasterklebeband (Tape) mittels verschiedener Techniken auf                                                                                     

der Haut angebracht wird.  

 

  Wirkungsweise: Den Tapes werden vielfältige Wirkungen zugeschrieben.                                                                        

Hierzu zählen z.B. die Reduzierung von Schmerzen und Schwellungen,                                                                      

Stabilisierung der Gelenke, Verbesserung der Muskelfunktion und Lösung von Verspannungen.  

 

  Anwendungsgebiete: Tapen kann unter anderem bei Muskelzerrungen, Knieproblemen,                                         

Rückenschmerzen, Verspannungen, Gelenkbeschwerden oder zur Vorbeugung von Sportverletzungen 

eingesetzt werden. 

Taping – eine relativ neue, therapeutische Methode, die in aller Munde ist.                                                                       

Hier erfahren Sie, wie das vielversprechende Tapen funktioniert und welche heilenden Wirkungen  

ihm zugeschrieben werden. 

Der Tapeverband, oft auch kurz als „Tape“ bezeichnet, wird unter anderem von Physiotherapeuten,                    

Orthopäden und Sportmedizinern sowohl zur Behandlung akuter Beschwerden als auch zur  

Prävention eingesetzt. 

 

https://www.heilpraxisnet.de/symptome/rueckenschmerzen/index.html
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Erste Hilfe Kurs 
Die TSV Trainer, für den Notfall geschult ! 

Am 24. November 2018 hat der Erste Hilfe Kurs für Trainer und Mitglieder in der TSV Turnhalle stattgefunden. 

In Praxis und Theorie konnten die Teilnehmer ihre Kenntnisse wieder aufbessern. Durch den mit Sachkenntnis  

und Humor geleiteten Vortrag des Referenten, Herr Jahn Hübner, nahmen die Teilnehmer viel Gelerntes mit  

nach Hause. 

Falsch kann man nichts machen ….. außer man tut nichts….. sprach Referent  Jahn Hübner. 

Organisiert haben diesen Tag Gerhard Mühlenbeck und Elfriede Streinz. 
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Mitgliederversammlung 

Am 29.03.2019 wurde die traditionelle Mitgliederversammlung abgehalten                                                                    

und es sind 68 Mitglieder der Einladung gefolgt. Alwin Ertl berichtete über die Ausgaben, Kosten und Aktivitäten,  

die wir im Geschäftsjahr 2018 gehabt haben. Petra Müller stellte den Kassenbericht vor, der von den  

Prüfern Erich Christofori und Marion Jörg gecheckt wurde.                                                                                                                                

Trockener Sommer wird fü r den TSV Taüfkirchen teüer 
( Mü nchner Merkür) 

Alwin Ertl, Vorsitzender des TSV Taufkirchen, blickte bei der Jahreshauptversammlung zunächst auf das vergangene Jahr                    
zurück. 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 Bevölkerung vor.  

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

Für heuer ist eine Erneuerung der Energieversorgung für das TSV-Gebäude geplant. „Heizöl in einem Überflutungsgebiet“ 
ist nicht mehr zeitgemäß. Wir werden uns zu Fernwärme und Gas beraten lassen, kündigte Vorsitzender Ertl an.                                       
Außerdem soll die große und schwere Vereinsfahne durch eine handlichere Standarte ersetzt werden.  

Bericht Fabian Holzner 

Sanierungsarbeiten 

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

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

Der alte Gebäudeanbau ist aufgrund von gesunkenem Grundwasser abgesackt. Es war am Gebäude zu sehen,  
wie sich das ausgewirkt hat. Wir hatten tiefe Risse im Mauerwerk. Daher musste man das Gebäude über einen  
längeren Zeitraum Stück für Stück neu untermauern um ein weiteres Absenken und noch größere Schäden  
am Gebäude zu verhindern. Am Dach waren glücklicherweise noch keine Auswirkungen zu erkennen,   
so dass hier keine Aktionen erforderlich waren. 

Natürlich ist für uns die Hauptsache, dass die Gebäudestatik nicht beeinflusst wurde und alles sicher stehen bleibt. 

Kostenfaktor für diese Reparatur 8800 €. 

Mittelfristig werden wir überlegen, ob wir diesen Gebäudeteil nicht durch einen neuen geräumigeren Anbau                        
ersetzen, da uns auch die Lagermöglichkeiten für die vielen Gerätschaften hinten und vorne fehlen. 

Eine weitere Herausforderung ist die gesamte Energieversorgung für das Gebäude. 

Heizöl in einem Überflutungsgebiet ist nicht mehr zeitgemäß und auch mit großen Risiken behaftet.  

Wie schon bei der letzten Jahreshauptversammlung angesprochen, müssen wir hier bis 2023 eine  
Lösung  herbeigeführt haben.  

Daher werden wir mit den Planungen beginnen, wie wir das Heizöl in Zukunft ersetzen können.                              
Sei es mit Fernwärme oder Gas, wir prüfen, 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 über Geräte                     
informieren, die einen besseren Wirkungsgrad erreichen und damit letztlich auch energiesparender sind. 

Die alten Heizgeräte sind auch sehr geräuschintensiv und auch die Luftumwälzung bei Tischtennis sogar ein  
Problem ist, da denen manchmal sogar der Ball wegfliegt. 

Bei dem Heizungs-Thema werden wir von einem Ingenieurbüro unterstützt: 

Zum Einen, welche Energieform für uns am wirtschaftlichsten ist und zum Anderen, welche Zuschüsse wir  
bekommen können, da es doch um eine erhebliche Investition geht.   
Ein Betrag von 40 000 € ist nicht unrealistisch. 
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Neue Fahne 

Unsere Fahne ist durch ihre enorme Größe sehr schwer zu tragen. Gerade bei den  
Beerdigungen ist es nicht einfach, durch die vielen Bäume hindurchzukommen und bei Wind  
und Wetter die Fahne stabil zu halten. 
Da wir, vor allem während der Woche, selten Herren als Fahnenträger finden, haben sich  
einige Damen bereit erklärt, 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  Kössinger diese wunderschöne Fahne angefertigt hat. 

Die Fahne kostete den Verein 1700€.                                                            

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

Unser großer Dank geht an alle, die sich immer wieder bereit erklären, für die Fahnenabordnung zur  
Verfügung zu stehen und wenn es ihnen irgendwie möglich ist, das Amt zu übernehmen. 

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

 

Weitere Kosten 

Wir haben auch wieder alle Kosten zur Lizenzverlängerung von Übungsleiterscheinen übernommen. Ebenso  
haben wir wieder alle Anträge zum Kauf von Gerätschaften für den Trainingsbetrieb übernehmen können. 

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

 

Ebenso bedanken wir uns auch bei allen Geschäftsleuten, die mit ihren Anzeigen die Herausgabe  
unserer TSV-Infozeitung wieder ermöglicht haben. 

Herzlichen Dank allen Mitgliedern, die mit ihrem persönlichen Einsatz für die TSV-Zeitung werben.  

 

Elfriede Streinz ist in diesem Zusammenhang für die gesamte Zusammenstellung, die grafische Darstellung und für 
die Zusammenstellung der Berichte und Beiträge verantwortlich. Sie sorgt dafür,  
dass auch die letzten Beiträge noch in die Zeitung mit aufgenommen werden, obwohl leider der Ein oder Andere  
es permanent versäumt, die Fotos und Berichte rechtzeitig abzuliefern. 

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

Euch allen einen großen Dank, denn diese wunderschöne Zeitung ist ein wichtiges und auch                                     
interessantes Werbemittel für den TSV. 
 

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

 

Georg Rieß stellte den Mitgliedern die Satzungsänderung vor. 

Georg Rieß sagte den Mitgliedern, so eine gut ausgeführte Satzungsänderung zum „Datenschutz“ -Thema 
hat er noch nie in die Hand bekommen. Ein großes Kompliment an Gerhard Mühlenbeck, für seine  
sachgemäße und akribische Arbeit. 

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

Einstimmig wurde die Satzungsänderung von den Mitgliedern angenommen und beschlossen. 

Vielen Dank an Georg Rieß, der uns immer in rechtlichen Dingen mit seinen Fachwissen unterstützt. 

Einen Riesendank an Gerhard Mühlenbeck, der diese Ausarbeitung in seiner kostbaren Freizeit ehrenamtlich  
für den TSV ausgearbeitet hat. 
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Langjährige Mitglieder  

26 Mitglieder konnte der Vorsitzende schließlich für langjährige Mitgliedschaft auszeichnen.                                                                          
Ganze 60 Jahre halten Josef Aigner, Erich Treffler und Walter Treffler dem Verein bereits die Treue.                     
Seit einem halben Jahrhundert sind Rosemarie Christofori, Maria Hauer, Brigitte Krista, Annelies Pölsterl 
und Manfred Lutz dabei. Für 40 Jahre wurden Gertrud Bart, Otto Dafinger und Stefan Fürmetz                                      
ausgezeichnet. Helga Balzarek, Marianne Feckl, Irmengard Födisch, Anna Gaida, Barbara Glasl,  
Beatrice Hillenmeyer, Anna Hofer, Waltraud Huber, Elfriede Illner, Marion Jörg, Angela Kalter,  
Rosina Materna, Evelyn Purschke, Rosa Pusch und Gerd Müller sind seit 25 Jahren Mitglied im TSV 1893.  

Langjährige Mitglieder  

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

Zum Schluss der Versammlung kam noch eine Wortmeldung von Josef Aigner. 

Er sprach im Namen aller Übungsleiter und Mitglieder, dass sie sehr dankbar und stolz sind auf diese  
Vorstandschaft, die soviel Freizeit opfert, um diesen Verein in Schuss zu halten. 

Für die Entwicklung der letzten Jahre kann man nur gratulieren. Wir können mit Recht sagen, dass wir ein sehr  
moderner Verein geworden sind. Die stetige Auffrischung der Sportstunden mit den modernsten Sportgeräten  
macht es den Übungsleitern leichter, die Teilnehmer zu motivieren. 

Einen herzlichen Dank, an diese Vorstandschaft.         Josef Aigner 
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Foto mit den geehrten ÜL und Sportlern : 

 

Tobias Huber, 5 Jahre Schiedsrichter für Handball und 15 Jahre Spieler für Handball  

Heidi Hoffmann, 20 Jahre Übungsleiter bei Kinderturnen  

Maria Scharlach, 5 Jahre Übungsleiter bei Tanzsportabteilung (Discofox)  

Rudi Hamburger, 5 Jahre Übungsleiter bei Tischtennis  

Patrick Mühlenbeck, 5 Jahre Schiedsrichter für Handball und 10 Jahre Spieler bei Handball  

Alwin Ertl, 1. Vorsitzender TSV Taufkirchen  

 

Hubert Schiller, 10 Jahre Übungsleiter bei Karate, nicht auf dem Bild und nicht anwesend  

Folgende Übungsleiter wurden mit dem  

Ehrenzeichen des BLSV ausgezeichnet:  2019 

Übungsleiter:                                                                              

Ehrungen für 5,10,15,20,25,40 und 50 Jahre 

Übungsleiter wurden für ihre langjährigen Tätigkeiten geehrt,  

da sie die Eckpfeiler eines Vereines darstellen und mit ihren                                               

Übungsstunden die Vielfalt in unserem Verein ausmachen. 
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Ehrung Sportler im Handball 2019 

durch den Abteilungsleiter Gerhard Mühlenbeck 

 

 

 

 

 

                     

 

 

Huber Tobias                           

Blattenberger Andrea             

      Mittermeier Tanja                    

      Kerscher Julia                         

      Strauss Laura                          

      Christofori Johanna             

      Huber Christoph                     

      Voichtleitner Julia                  

      Wiesner Johannes                 

      Mühlenbeck Patrick                

      Heydemann Dion   

       Mühlenbeck Patrick 

       Huber Tobias 

Verbandsehrenzeichen in Gold für 15 Jahre      

Verbandsehrenzeichen in Silber für 10 Jahre                                               

      Verbandsehrenzeichen in Silber für 10 Jahre                                               

      Verbandsehrenzeichen in Silber für 10 Jahre                                               

      Verbandsehrenzeichen in Silber für 10 Jahre                                               

      Verbandsehrenzeichen in Silber für 10 Jahre                                               

      Verbandsehrenzeichen in Silber für 10 Jahre                                               

      Verbandsehrenzeichen in Silber für 10 Jahre    

      Verbandsehrenzeichen in Silber für 10 Jahre    

      Verbandsehrenzeichen in Silber für 10 Jahre 

      Verbandsehrenzeichen in Silber für 10 Jahre      

      Ehrung Schiedsrichter  5 Jahre                                                   

      Ehrung Schiedsrichter  5 Jahre                                                                                            

Sport-Serie-Zeitungsbericht 
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Die Trainer sind das Herzstück und der Pulsschlag des Vereins.  

 

31 Übungsleiter sind mehr als fünf Jahre für den TSV tätig und wir hoffen, dass sie noch viele Jahre  

dabei bleiben und somit den jungen Trainern/innen ein Vorbild für Durchhaltevermögen                                        

sein werden. 

Die Übungsleiter gestalten für ihre Teilnehmer hochprofessionelle Übungsstunden und dafür  

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 Mühlenbeck ehrten die Trainer/innen für ihr  
großes Engagement im TSV - Sportbetrieb. 

                                                                                                                                                             

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

Sportliche Betätigung braucht man, um den Alltagsstress abzubauen und um fit zu bleiben.  

Bei den Übungsstunden wird die Koordination, die Beweglichkeit, die Kondition, die Kraft, 

die Ausdauer, das Gleichgewicht und die Differenzierung mit viel Spaß trainiert.  

Trendsport-Geräte 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 möchte ich noch sagen: Der TSV ist stolz auf die enorme Bandbreite an 

unterschiedlichsten Sportarten, wie Gymnastikgruppen, Prävention, Tanzsport,  

Ballsportgruppen, Selbstverteidigung, Kinder- und Jugendgruppen. Hier kann fast jeder 

eine Sportart für sich entdecken, egal ob Groß oder Klein, Jung oder Alt. 

      Nicht zuletzt dank unserer hochmotivierten und                                           

gut ausgebildeten Übungsleiter/innen. 

 

Das 40 Jährige 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 für ihre 

langjährige Tätigkeit geehrt. Gemütliches                   

Beisammensein und ein guter Ratsch gehört  

bei solchen Anlässen selbstverständlich dazu. 

Vielen Dank                                                                                                

an unseren Fahnenträger mit seiner   

Begleitung. 

Fahnenträger& Beisteher/in 

Julian Mühlenbeck 

Erich Holzmann 

Gerti Bart 
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Die bunte Welt des „TSV-Sports“. 

Gib Deinem Körper die Chance,  
mit Fitness gesund zu bleiben!  

Unsere Übungsleiter freuen sich auf Deinen Besuch! 

Was bieten wir unseren Vereinsmitgliedern ? 

Der TSV 1893 Taufkirchen bietet fast für jeden eine Sportart an. Das beginnt schon 

bei den Kleinsten im Krabbelalter. Vor allem die Kinder- und Jugendarbeit liegt uns 

dabei sehr am Herzen. Natürlich haben auch wir bereits früh erkannt, dass Sport 

treiben und über 50 sein, sich nicht ausschließen müssen! Wie Sie unseren beiden 

großen Bereichen Breiten- und Gesundheitssport entnehmen können,  

sind genau hier unsere Stärken ! 

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 für 

neue Ideen und fördern deshalb auch die Ausbildung unserer Übungsleiter.                                   

Natürlich müssen sich diese neuen Sportarten auch im Rahmen unserer  

finanziellen Möglichkeiten und anderen Gegebenheiten realisieren lassen. 
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Am 20. Juni  ließ der Wettergott Gnade mit 

uns walten. 7:00 Uhr morgens -> Regen. 

Die Vorbereitungen sind schon fast abgeschlossen. Gehen wir oder nicht, das 

war die Frage. Fr. Schäffner Roswita, die das Ganze organisierte, gab die Info, 

dass gegangen wird und schon kam die Sonne raus. Letzte Vorbereitungen, 

dann war der Altar fertig. Die Prozession führte vom Rathaus zur Klinik und 

dann weiter zum Sportgelände. Bunt geschmückte Fahnen bereicherten den 

festlichen Kirchenzug. Gerti Bart, auf dem unteren Bild, mit ihren Begleiterin-

nen Heidi Hoffmann und Sonja Greißl, trug unsere neue Vereinsfahne, welche 

auch mühelos von Frauen getragen werden kann.  

Fahnenträger Julian Mühlenbeck trug die traditionelle TSV Fahne, für die man 

schon starke Männer braucht. Begleitet wurde er von Helmut Wex und Jonny 

Schwarzmeier. Den wunderschönen Altartisch gestaltete Elfriede Streinz mit 

den schönen Blumen aus Gertis & Karls Garten.  

Dankeschön an alle, die diesen Umzug begleitet haben  

und Karl für die schönen Fotos. 
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Volksfestauszug 

 

Traditionell sind wir als Gesamtverein beim Taufkirchner  

Volksfestauszug mit unserer Fahnenabordnung dabei.                  

Heuer nahmen mehr als 80 Aktive des TSV an diesem  

Event teil. Der bunte Festumzug gehört zu den Taufkirchner  

Höhepunkten des Jahres. 

Vielen Dank an die Fahnenabordnung, Gisela Glied,  

Erich Christofori und Helmut Wex. Trotz Platzregens, der kurz 

vor dem Umzug nieder prasselte, haben sie sich versammelt, 

um die TSV Fahne bei dem schönen Zug zu tragen.  

Vielen Dank an alle Teilnehmer des Umzuges. 

Spaß und gute Laune hatten alle trotz Gewitterwolken am Himmel.                           

Kaum sammelten wir uns im Bierzelt, machte der Wettergott die  

Schleusen wieder auf. 

            Gemeinsam sind wir stark, das ist Vereinsleben! 
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 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 für die  

Betreuung und Verwaltung der Mitglieder. Hierzu zählen im Einzelnen: 

      Vor- und Nachname 

Geburtsdatum 

Adresse, inkl. Telefonnummern und E-Mail-Adresse 

Staatsangehörigkeit (Ausstellung Spielausweise beim Fachverband)

Asylbewerber (Beitragswesen) 

Bankverbindung 

Diese Daten werden ausschließlich zum Zwecke der Mitgliederverwaltung, des  

Beitragseinzuges und der Übermittlung von Vereinsinformationen durch den Verein verarbeitet und genutzt. 

Eine Übermittlung von Teilen dieser Daten an die jeweiligen Sportfachverbände und den Bayerischen Landes-

Sportverband e.V. (BLSV) findet nur im Rahmen der in den Satzungen der Fachverbände bzw. des BLSV  

festgelegten Zweckes statt. Diese Datenübermittlungen sind notwendig zum Zweck der Mitgliederverwaltung, zum 

Zwecke der Organisation eines Spiel- bzw. Wettkampfbetriebes und zum Zwecke der Einwerbung von öffentlichen  

Fördermitteln. Eine Datenübermittlung an Dritte, außerhalb der Fachverbände und des BLSV, findet nicht statt.  

Eine Datennutzung für Werbezwecke findet ebenfalls nicht statt.  

Bei Beendigung der Mitgliedschaft werden die personenbezogenen Daten gelöscht, soweit sie nicht entsprechend 

der steuerrechtlichen Vorgaben aufbewahrt werden müssen. Die elektronischen Daten werden zum Jahresende aus 

unserem Vereinssystem gelöscht. Die Mitgliedsanträge werden drei Jahre nach dem Austritt vernichtet (geschreddert).  

Im Falle des Todes eines Mitglieds wird der Mitgliedsantrag sofort vernichtet. 

Neben dem Recht auf Auskunft bezüglich 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 für bestimmte Zeiträume vorgehalten werden müssen, für 

die Zukunft zu widersprechen. Ferner hat das Mitglied, im Falle von fehlerhaften Daten, ein Korrekturrecht.                              

Um das Korrekturrecht ausüben zu können, sind Änderungen der personenbezogenen Daten dem Verein umgehend 

mitzuteilen. Das betrifft vor allem eine Namensänderung, z.B. durch Heirat, oder Adressänderung, z.B. durch Umzug 

und die Änderung der Bankverbindung. Wir bitten alle Mitglieder, diese Änderungen schnellstmöglich der  

Geschäftsstelle mitzuteilen. Eine Mitteilung per E-Mail ist hier völlig ausreichend. 

Desweitern werden zum Zwecke der Organisation eines Spiel- bzw. Wettkampfbetriebes in einzelnen Sparten                     

Einzelfotos benötigt, um eine Spielberechtigung zu erhalten. 

Zudem werden Bilder von sportbezogenen oder gesellschaftlichen Veranstaltungen auf der Web-Seite des Vereines 

oder sonstigen Vereinspublikationen veröffentlicht und an die Presse zum Zwecke der Veröffentlichung                                

weitergegeben. Dies betrifft z.B. den Kinderfasching, den Volksfestauszug, Sportveranstaltungen, wie z.B.                                    

Vereinsspiele, Lauf10 Veranstaltung,  

Tanzabende, Ehrungen im Verein oder Sportlerehrungen durch Gemeinde, Verbände 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 Geschäftsstelle vollen Zugriff auf alle personenbezogenen Daten  

aller Mitglieder. Dies sind aktuell Frau Elfriede Streinz und Herr Gerhard Mühlenbeck. 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 für Ihre Tätigkeit benötigt werden. 

Dieser Zugriff wird durch die Rechtevergabe in unserem Vereinsverwaltungsprogramm für die elektronischen Daten 

geregelt. Die im Verein eingesetzte Schließanlage regelt den Zutritt zur Geschäftsstelle und somit zu den Mitglieds-

anträgen, die auf Papier erhoben wurden. Zutritt zur Geschäftsstelle des TSV Taufkirchen haben nur die Mitarbeiter 

der Geschäftsstelle und der 1. Vorsitzende. Der Zugriff auf personenbezogene Daten des TSV Taufkirchen ist somit 

auf weniger als zehn Personen beschränkt. Ein Datenschutzbeauftragter wurde deshalb nicht berufen. Fragen zum 

Datenschutz beim TSV und/oder der DSGVO können  

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

 

 

mailto:datenschutz@tsv-taufkirchen-1893.de
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Welche Maßnahmen haben wir durchgeführt ? 

Wie bereits erwähnt, ist der Zugang zu personenbezogene Daten stark reglementiert. Der Zutritt zu den Geschäftsräumen ist über 

eine elektronische Schließanlage geregelt. Aber wir haben noch weitere technische und organisatorische Maßnahmen getroffen.  

Hier im Überblick die einzelnen Maßnahmen: 

Abschluss von Auftragsdatenverarbeitungsverträgen mit 

 Systemhaus, das unsere Vereinsverwaltung betreut 

 Provider, der unsere Web-Seiten hostet 

 Provider, der unsere Cloud hostet 

 Abklärung, ob mit dem BLSV oder sonstigen Fachverbänden eine Vereinbarung zur Auftragsdatenverarbeitung  

 notwendig ist - Ergebnis: nicht notwendig 

Anpassung des Mitgliedsantrages 

Anpassung der Datenschutzerklärung auf unsere Web-Seite und Erstellung eines Verfahrensverzeichnisses  

Datenschutzverpflichtung Ehrenamt von allen Übungsleitern 

Datenschutzverpflichtung Ehrenamt von allen Vorstandsmitgliedern 

Datenschutzverpflichtung Mitarbeiter von allen Mitarbeitern der Geschäftsstelle 

Schulung zum Thema Datenschutz im Verein für alle Übungsleiter am 07.07.2018 

Informieren aller Mitglieder über die DSGVO in der TSV Infozeitung 2018 

Welche Maßnahmen werden wir noch durchführen ? 

Folgende Maßnahmen werden wir noch durchführen: 

 Anpassen der Vereinssatzung in der Jahreshauptversammlung 2019 

 Prüfung der Möglichkeit, 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 müssen. 

Auch werden wir regelmäßig Schulungen für unsere Mitarbeiter/Übungsleiter/Vorstandsmitglieder anbieten, um den  

Datenschutz beim TSV nicht nur auf dem Papier stehen zu haben, sondern ihn auch leben zu können. 

 

Fragen zum Datenschutz beim TSV und/oder der DSGVO können über die                                                                                                                          

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

 

VR Bank—Gewinnsparen                         
Der TSV Taufkirchen möchte sich bei der VR Bank für ihre 

jährlich wiederkehrende Spende an den Sportverein ganz  

herzlich bedanken. Mit dieser großzügigen Spende, in Höhe 

von 2000€, für den Hauptverein und die Abteilungen,  

können wir unseren Sportbetrieb immer wieder mit modernen Trendsportgeräten  

ausstatten. Bei den Teilnehmern der Fitnessstunden, die das abwechslungsreiche  

Sportprogramm des TSV lieben, kommt das natürlich immer sehr gut an. 

mailto:datenschutz@tsv-taufkirchen-1893.de
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 Herzlichen Dank, 

an alle, die den Verein mit Spenden unterstützt haben. 

Gemeinde Taufkirchen 

VR-Bank Taufkirchen - Dorfen  

Sparkasse Erding - Taufkirchen 

und viele private Personen. 

 

Die Situation Fahnenabordnung ist mittlerweile sehr bedenklich für 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 möglich, jemanden dafür zu finden, wobei ich mich hier vor allem 
bei den Mitgliedern der Tanzsportabteilung und der Handballabteilung bedanken möchte.  
Diese sind allerdings fast alle berufstätig und somit während der Woche nicht greifbar. 

Es finden sich jedoch fast keine Mitglieder, welche nicht mehr berufstätig sind und  
uns hierbei unterstützen würden. 

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

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

 

Sport-Serie-Zeitungsbericht 
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GEBURTSTAGE 

Bachmayer Heidi  85 Holzner Rita 80 

Zeilbeck Otmar 80 Bayerstorfer Martin 85 

Ehm Martha 80 Gschlößl Centa  80 Kobus Waltraud 80 

Schefthaler Alois 90      Miesl Willibald  80 

Nitzl Rosa 80 

Bachmayer Hans  90 

   Glasl Barbara  85 
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Herzlichen Dank an alle, die den Jubilaren  

im Namen der Vorstandschaft die  

Glückwünsche überbrachten. 

Vor allem unseren fleißigsten Gratulanten  

Liane Kapustin, Gisela Glied, Gerti Bart, 

Gabi Hoijtink, Erich Christofori  

und Elfriede Streinz. 

Heydner Dietrich 80 

Lohner Peter 80 

Heigl Antonia 95 Treffler Walter 80 

 

Glied Gisela  80 

Kräutler Heino 90 

Steinbeißer Franz 80 

Hoffmann Erika 80 Weiher Konrad 80 

Huber Hermine 80 

Metzger Jutta 85 
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70   Ehrentafel  70 

 Herzlichen                        

Glückwunsch. 

Vielen Dank 

60  Ehrentafel  60 

Ehrenmitglieder 

Die Ehrennadel in Gold 

mit Aufschrift 70 Jahre 

TSV wurde verliehen an: 

Die Ehrennadel in Gold 

mit Aufschrift 60 Jahre 

TSV wurde verliehen an: 

Ehrenvorsitzende: 

Kapustin Maximiliane 

Bayerstorfer Martin 

Ehrenmitglieder: 

Glied Gisela 

Prof. Dr. Kapustin Peter 

Rieß Georg 

Christofori Erich 

Weiher Konrad 

Ludwig  Therese 

Spörlein Josef 

Bachmayer Heidi Huber German sen. Niedermeier Irmengard 

Bachmayer Hans Steinbeißer Franz Aigner Josef 

Dengl Paul Kobeck Alfred Rotter Dieter 

Glied Gisela Kräutler Heino Treffler Walter 

Haberl Franz Miesl Willibald   

Treffler Erich     
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40  Ehrentafel  40 

50   Ehrentafel  50 

Die Ehrennadel in Gold 

mit Aufschrift 50 Jahre 

TSV wurde verliehen an: 

Die Ehrennadel in Gold 

mit Aufschrift 40 Jahre 

TSV wurde verliehen an: 

Bachmaier Josef Gschlößl Centa Mühlenbeck Helga 

Berg Josef Heigl Manfred Patermann Brunhilde 

Bleisch Alex Huber Hermine Patermann Gerhard sen. 

Bruder Barbara Huber Gerald Sinseder Alois 

Brunner Ernst Irl Josef Steinberger Maria 

Degner Georg Keilhacker Peter Widuch Hans 

Dillis Sigmunde Knoll Eike Christofori Rosemarie 

Dimpflmayer Maria Kobeck Thea Pölsterl Anneliese 

Faltlhauser Vlasta Kobeck Josef   

Forster Johann Kobeck Reinhold   

Hauer Maria Krista Brigitte   

Lutz Manfred Krömer Margarete   

Graf Rudolf Lehner Brigitte   

Bachmaier Konrad Christofori Robert 
Friedrich-
Heigl 

Elke 

Bauer Bernadette Dietrich Marlies Gehring Siegfried 

Baumgartner Petra Dimpflmayer Herbert Geitner Josef 

Bayerstorfer Martin Eder Maria Glasl Hubert 

Berg Maria Eibl Friedrich Glück Renate 

Bichlmeier Annemarie Eisgruber Renate Graf Gerhard 

Bichlmeier Fridolin Ernstberger Christina Greilmeier Hannelore 

Bitzer Albert sen. Estendorfer Manfred Greilmeier Johann 

Braun Georg Fertl Christine Groll Irene 

Brunner Friedlinde Fotakides Elfriede Gruber Elisabeth 

Brunner Ulrike Friedrich Monika Bart Gertrud 

Christofori Rosemarie     
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40   Ehrentafel  40 

Die Ehrennadel in Gold 

mit Aufschrift 40 Jahre 

TSV wurde verliehen an: 

Haberl Rudolf Mairhofer Anna Sewald Sabine 

Heilscher Erika Meier Peter Sinseder Mathilde 

Heilscher Gotthelf Mittermeier Karin Spörlein Walter 

Hennel Antje Mühlenbeck Gerhard Stary-Hemp Edeltraud 

Hennel Günther Mühlenbeck Gerhard sen. Stehbeck Simon 

Hinterwimmer Helmut Müller Petra Stiller Raimund 

Hofer Erika Müller Dieter Taggruber Johann 

Hofmann Roswitha Niedermeier Hans Peter Then Hilde 

Hofstätter Marlies Niklas Inge Then Hubert 

Högl Stilla Nitzl Rosa Unterreitmeier Erna 

Hopp Klaus-Dieter Oberhofer Herbert Unterreitmeier Theo 

Hörl Peter Olufsen Cäcilie Unverdorben Anita 

Illner Peter Olufsen Jan Wegmann Lisanne 

Jell Johann Ossner Hans Wegmann Uta 

Kapustin Maximiliane Oswald Inge Wildner Anneliese 

Kapustin Peter Peissinger Marianne Woikowski Dietmar 

Karbaumer Konrad Peissinger Johann Wörndle Annemarie 

Kerschbaumer Helmut Petermaier Ingrid Wörndle Hans 

Kinnigkeit Rita Piebl Inge Zeberl Hans 

Kobus Waltraud Piebl Rudolf Zehentbauer Eva 

Kooß Günter Purainer Erna Zellner Josef 

Korber Martin Purschke Karl-Heinz Ziegler Christa 

Kröll Gerdi Puschmann Edith Zollner Franz 

Kröll Adolf Radeck Brigitte Dafinger Otto 

Kulse Heinz Rej Johanna   

Landersdorfer Martin Rotter Anneliese   

Lebschy Erika Bart Gertrud   

Lechner Rosmarie Scharl Gerlinde   

Lutz Manfred Scharl Georg   

Maier Marianne Schatz Angelika   

Maier Marieluise Schatz Marianne   

Maier Max Schroth Thekla   
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 Die Ehrennadel in Gold 

mit Aufschrift 25 Jahre 

TSV wurde verliehen an: 

25   Ehrentafel  25 

Aigner Hubert  Forster Karl-Heinz Huber Marlene 

Aigner Lorenz Fürmetz Christine Huber Monika 

Aigner Tobias Fürmetz Mathilde Illner Judith 

Algasinger Josefa Fürmetz Anton Irl Marianne 

Aschauer Judith Ganslmaier Ursula Irsara Petra 

Bachmaier Renate Ganslmaier Josef Irsara Albert 

Bachmaier Thomas Göllner Christine Janetzko Lothar 

Bart Hedwig Göllner Manfred Jell Simone 

Bart Karl Götzberger Hannelore Kapustin Peter Christoph 

Barthel Alexander Gschlößl Christine Karl Jochen 

Baumgartner Christina Haban Susanne Krämer Eva-Maria 

Baumgartner Johann Hahn Marianne Krämer Rosmarie 

Becker Claudia Hamburger Maria Krämer Stefan 

Bitzer Rainhilde Hamburger Rudolf Kräutler Angela 

Blob Elfriede Hecht Inge Kreißl Christa 

Blüml Balthasar Heid Olaf Kulse Andreas 

Brandauer Else Heidenecker Regina Kuroschinski Frank 

Braun Hannelore Heigl Antonia Lainer Christina 

Braun Margot Heimerl Bernadette Lang Ernestine 

Bürger Anna-Maria Held Hannelore Lang Josefine 

Christofori Erich Henke Christa Lechner Helma 

Ecker Annemarie Heydner Dietrich Lechner Hildegard 

Ecker Manfred Heydner-Zarmer Charlotte   

Eibl Konrad Hilger Harald   

Eisgruber Johann Hils Matthias   

Ertl Alwin Von Hofe Charlotte   

Färbinger Martha Hofer Thomas   

Färbinger Franz Hoffmann Heidi   

Fiedler Amalie Holbl Theresia   

Flieher Elisabeth Holbl Walter   

  Holnburger Maria   
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25   Ehrentafel  25 

Die Ehrennadel in Gold 

mit Aufschrift 25 Jahre 

TSV wurde verliehen an: 

 

 Herzlichen Glückwunsch. 

Vielen Dank 

Lechner Monika Pentek Anita Streinz Elfriede 

Lechner Albert Pentek Heinz Thaler Elke 

Lechner Johann Peschke Sabine Thiele Edeltraud 

Lechner Robert Pfeuffer Christian Tiller Monika 

Lipka Renate Prohaska Josefine Vaas Marlene 

Lohner Klara Rauchbart Anneliese Wastl Irmengard 

Lohner Peter Regineri Monika Wegmann Gerda 

Lutz Ingrid Rej Daniela Wegmann Melanie 

Maier Doris Riess Franziska Wegmann Bertl 

Mairoth Marianne Riess Georg Wenninger Elisabeth 

Mautner Anneliese Saler Regina Wolff Frederik 

Melchior Herta Scharf Agnes Wübgen Josef 

Mießlinger Eva Scharl Sandra Zeilbeck Christine 

Müller Angelika Scheuerer Rosa Zeilbeck Otmar 

Neudecker Christina Scholz Marlene Ziegler Viktoria 

Nöscher Bärbel Scholz Manfred Zieringer Theresia 

Nowak Markus Schweiger Tanja Zieringer Alois 

Osendorfer Anton Schweiger Hans Georg Zimmer Elisabeth 

Parapanis Anneliese Stöckl Christa Kalter Angela 

Patermann Gerhard jun. Hillenmayer Beatrice Materna Rosina 

Balzarek Helga Höfer Anna Purschke Evelyn 

Feckl  Marianne Huber Waltraud Pusch Rosa 

Födisch Irmengard Illner Elfriede Müller Gerd 

Gaida Anna Jörg Marion   

Glasl Barbara Strauss Inge   
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Die Bonusprogramme der Krankenkassen haben das Ziel, die Eigeninitiative der Versicherten zu  
gesundheitsbewusstem Verhalten und zur Vorsorge zu fördern. Im Gegenzug erhalten die Teilnehmer 
Vergünstigungen in Form von Barprämien, Sachprämien oder Gesundheitsleistungen. Einige Kassen 
bieten zwei verschieden Formen an. Man kann dort wählen, ob man eine kleinere Barprämie erhalten 
möchte oder sich einen größeren Bonus gegen selbst finanzierte Gesundheits- und Vorsorgemaßnahmen  
verrechnen lässt. 

Viele gesetzlichen Krankenkassen versprechen ihren Mitgliedern Geldprämien, wenn sie am  
Bonusprogramm erfolgreich teilnehmen. Dabei sind die Auflagen bei einigen Kassen sehr hoch, andere 
wiederum belohnen die Versicherten bereits für einen verhältnismäßig geringen Aufwand. Für 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, während die Kassen ihre Ausgaben langfristig senken  
können. Wofür gibt es Bonuspunkte? 
Zu beachten ist zunächst, 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 dafür übernehmen sie aber nicht. Rein finanziell lohnt es sich also kaum,  
nur wegen eines Bonus' in einen Sportverein einzutreten. Die Bonusprogramme können aber ein  
zusätzlicher Anreiz sein, wenn man ohnehin regelmäßig Sport treibt oder zur Vorsorge geht. 

Holt euch den Stempel fürs Bonusheft ab. 

Dienstags von 17:30 – 18:30 Uhr sind wir gerne für Euch da in der TSV Geschäftsstelle, Kellerstr. 19 

 

Die Gesetzlichen Krankenkassen bieten:   

Geldprämie, Sachprämie oder Verrech-

nung mit Gesundheitsleistungen. 

Sichert Euch Eure Prämie mit dem 

„Gesundheitssport“ im TSV 

 

Langmeier Josef 

Steinbauer Frieda 

Aigner Elisabeth 

Bernock Siegfried 

Fiedler Sylvia 

Hoffmann Adolf 

Harreiner Hermann 

Nömeier Adam 

Daller Otilie 

Reinhard Therese 

 

In Dankbarkeit und Ehrfurcht  
gedenken wir unserer  

verstorbenen Mitglieder 
des vergangenen Jahres 

https://www.krankenkasseninfo.de/krankenkassen/informationen/
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Fa. TBH-Design entwirft ein allgemeines TSV Logo: 

Wir haben in Zusammenarbeit mit  TBH-Design, Holger Müller 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 Ärmel , Langarm oder Kurzarm, für Damen, Herren und Kinder. 

Dankeschön an Julia Pozgaj für den tollen Entwurf unseres Sportlogo‘s, welches dann auf den  

Rücken der Shirts aufgebracht werden soll.  

Alle, die an hochwertiger Sportbekleidung mit unserem Logo Interesse haben, können  

sich in diesem Katalog informieren, der in der TSV-Halle an der Pinnwand aushängt. 

Falls nicht das richtige Modell dabei ist, kann jeder gerne bei TBH im Geschäft in den Katalogen 

wälzen, um darin das Passende für sich zu finden. Die Farbe des Shirts ist egal, das Logo wird  

in entsprechenden Farbtönen angepasst.                                                                                                                                                                   

Also auf geht’s, wir würden uns sehr freuen, wenn sich viele Mitglieder dieses Shirt oder Jacke,  usw.                      

auf eigene Kosten anschaffen würden und somit für den TSV werben. 
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Bauhofstr. 2     84416 Taufkirchen (Vils)                                               

Tel. 08084/ 2991— Fax: 08084/8610                                          

Internet: www.fliesen-weinhold.de                                                          

E-Mail: info@fliesen-weinhold.de 

 

Fliesen &  Naturstein 

CHRISTIAN WEINHOLD e.K. 

Beratung ● Verkauf ● Fachausstellung ● auf Wunsch Verlegung 

Ob Sie sich für Rund-, Schnecken-,                                                 

Raumspareck-Duschen                                          

oder bodenbündige Duschanlagen                                       

interessieren,                                                            

wir haben die richtige Lösung für Sie. 

Bauhofstr. 2 ● 84416 Taufkirchen (Vils                                          

Tel: 08084/2991 ● Fax: 08084 / ·8610                                      

Internet: www.fliesen-weinhold.de                                       

E-Mail: info@fliesen-weinhold.de 
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Was ist Cardio-Training? 

Die beste Zeit, um mit einem Cardio-Training zu beginnen? Jetzt! Regelmäßiges und richtig ausgeführtes Cardio-Training 
macht fitter, gesünder, schlanker und glücklicher. Doch was steckt eigentlich dahinter? 

Der Begriff Cardio kommt von kardiovaskulär, also „das Herz und das Gefäßsystem betreffend“. Man spricht auch von Herz-
Kreislauf-Training oder Ausdauertraining. Beim Trainieren kommen alle großen Muskelgruppen in Bewegung. Cardio kann mit 
jeder Sportart betrieben werden, die eine körperliche Belastung über einen längeren Zeitraum bewirkt. Anders ausgedrückt: 
Cardio-Training oder Ausdauertraining nennt man zusammenhängende Bewegungseinheiten ab etwa 20 Minuten, wobei die 
Meinungen über 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 längeren Kraftaufwands und so wird die Ausdauer trainiert. Der Effekt ist bei allen  
Ausdauersportarten gleich: Durch Bewegung steigt die Intensität von Puls, Herzschlag und Atmung. Während des Trainings 
wird zunächst Glukose und anschließend die im Körper eingelagerten Fette verbrannt. Nicht umsonst ist Cardio-Training  
beim Abnehmen neben Ernährung die wichtigste Komponente für den Erfolg. 

Vorteile des Cardio-Trainings auf einen Blick 

– Herzmuskelkräftigung und verbesserte Atmung 
– Fettverbrennung, Gewichtsreduktion und Straffung der Figur 

Cardio-Training für Anfänger 

Motiviert? Kann los gehen? Alleine das Vorhaben, mit dem Training zu beginnen, steigert oft die Laune. Viele, die nach langer 
Pause oder überhaupt zum ersten Mal mit Cardio-Training starten, überschätzen sich oder sind überengagiert. Nach dem 
Motto „wenn schon, denn schon“: Direkt „alles“ geben. Das ist nicht nur unnötig, sondern kann auch gefährlich sein.                              
Der Körper ist eine lange Belastung nicht gewöhnt und muss langsam herangeführt 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 Stück 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 persönlich anspricht, unsere Übungsleiter 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 unterstützt und die                     

Sporthalle zum Leuchten gebracht. So wurde mit                                                                                                                     

viel Mühe ein Traum verwirklicht, den Elfriede immer                                                                                                                              

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

20 Stunden das Licht über den Spiegeln angebracht.                                                                                                                                     

Alwin Ertl hat um die Spiegel Holzleisten für die  

Befestigung der Lichterketten angebracht, so dass  

Uwe & Karl die Schienen besser befestigen konnten.  

Vielen Dank an die fleißigen Helfer. Dadurch fiel die  

Beleuchtung auch sehr kostengünstig für den TSV aus.  

Uwe, Karl & Alwin,  Dankeschön 

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/
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Übungsleiter im TSV Taufkirchen     

Sparte Name Vorname 

Aerobic, Fit Mix Aschauer Judith 

Ausgleichsgymnastik / präventive Haltungsgymnastik / Senioren Fitness Eitzenberger Gisela 

Breitensport / Gesundheitssport Wolff Frederik 

Jedermann-Fitnessturnen Aigner Josef 

Jedermann-Fitness / Fit ab 60 Christofori Erich 

Wirbelsäulengymnastik / Waking Glied Gisela 

Yoga Gschlössl 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 / Trimilin Spiel u. Spaß Kids / Yoga / Faszientraining/ Fitness a. d. Stuhl /   
LAUF geht`s! / Brautpaartraining / Vibroboard / Discofox / Abteilungsleiterin Tanzsport 

Streinz Elfriede 

Boogie Treff / Cool Dance4you/ LAUF geht`s!  Bart Karl 

Boogie Treff / Nordic Walking/ Pro X /  Smovey /  Cool Dance4you /  LAUF geht`s! / Tanz a. d. Reihe / Vibroboard Bart Gerti 

Boogie Stars Wastl Denise 

Boogie Stars Hönsch Maria 

West Coast Swing Saller Winfried 

West Coast Swing Saller Marion 

Tae-Fitness mit Kräftigung / 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! Kühnel  Christine 

LAUF geht`s! Kohwagner  Marion 

Lauftreff  TSV Taufkirchen läuft/ LAUF geht`s! Greimel Karin 

LAUF geht`s! Algasinger Klaus 

LAUF geht`s! / Abteilungsleiterin Leichtathletik Bart Gerti 

Lauftreff TSV Taufkirchen läuft / 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 Weiße Falko 

Handball Scholz Manfred 

Handball Wegmann Andrea 

Handball Djurdevic Julia 

Handball Friedrich Philipp 

Handball Josef Maximilian 

Handball Gössl Kati 

Handball Weinzierl Sandra 

Handball Kolbinger Martin 

Abteilungsleiter Handball Mühlenbeck Gerhard 

Vielen Dank an alle Übungsleiter für ihre tolle Arbeit im Verein     
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Eltern-Kind-Turnen 

Die jüngsten Turnkinder, im Alter von 1-4 Jahren, treffen sich jeden Montag von  

16:00 bis 17:00 Uhr mit ihren Eltern in der Turnhalle der Realschule neu Taufkirchen. 

Aus altbekannten Turngeräten lassen sich neue phantasievolle Bewegungs- und Erlebnis-

landschaften bauen, die die Kinder zur Bewegung anregen, erkunden und ausprobieren. 

So wird jede Turnstunde für die Kinder zu einem Erlebnis. 

Klettern auf Kästen und Springen auf die Matten, Laufen über schmale Bänke, Purzeln  

über dicke Matten, Turnen und Schaukeln an den Ringen, Spielen mit Bällen und Reifen. 

In unserer Turnstunde können die Kinder gut behütet das ausprobieren, was sie eben  

gerne tun – sich bewegen. 

Danke sage ich den Eltern für ihre Unterstützung und Hilfe beim Auf- und Abbau der                             

Gerätschaften. 

Neugierig? Einfach mal vorbei kommen und mitmachen. 

 

 

Gabi Hoijtink 

Telefon 08084-413155 

Mobil 0151/11553906 
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Kinderturnen  

Kinderturnen ab 4 Jahre                                                                                           

Jeden Montag (außer in den Ferien) von 16:00 – 17:00 Uhr                                                   

ist Turnen für Jungen und Mädchen ab 4 Jahre in der neuen Realschulturnhalle. 

Kinder haben grundsätzlich 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 natürlichen Bewe-

gungsdrang nachzukommen. Beim Laufen, Klettern, Springen und Spielen dürfen 

sie sich ohne Leistungsdruck austoben. Mit immer wechselnden Klein- und                              

Großgeräten können sie ihre Motorik verbessern, was auch für den Schulsport 

von Vorteil ist. Bei Interesse einfach mal zum Schnuppern vorbeikommen. 

Eure Übungsleiterin 

Heidi Hoffman  
Abteilungsleiterin 

Kinderturnen 

Heidi Hoffmann  

Infotelefon 08084/2877 
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Ferienprogramm 

Bunte Büchsen basteln 

Am Mittwoch, den 21. August 2018 hat der TSV mit der Gemeinde Taufkirchen und dem 

Hollands wieder das Ferienprogramm „Bunte Büchsen Bastelspaß“ angeboten.  

14 Kinder im Alter von 6 bis 9 Jahren haben sich in der Turnhalle getroffen, um ihre  

eigene Schatzkiste  zu basteln. 

Mit vielen Ideen und viel Phantasie haben sie mit verschiedenen Materialien ihre eigene 

bunte Büchse gebastelt. 

Am Ende wurden die bunten Büchsen dann gefüllt mit einer kleinen Überraschung. 

Alle hatten sehr viel Spaß beim Basteln ihrer Büchsen, die sie dann mit Stolz                                          

mit nach Hause nahmen.                                                      

Die Stunde plante und  organisierte    Gabi Hoijtink 
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Kindergeburtstag 

mit  

Bubble Soccer 

Gebühren pro Stunde 

Bubble Soccer  

Für Kinder ab 10-14 Jahre 

2 x 4 Spieler, 

1 Schiedsrichter. 

Das Spiel kann beginnen. 

Im Wechsel von 10 Minuten muss jede                                  

Mannschaft versuchen, den Ball so oft                                                          

wie möglich ins gegnerische Tor zu bringen. 

Schubsen, Rammen, Überschlagen und auch                                        

Zusammenkrachen ist hier sogar erwünscht  

und absolut schmerzfrei. 

Eine riesige Gaudi für Kinder. 

Terminvereinbarung unter: 

0160/96249051  

 

Am 20. August hatten 16 Jungs und Mädls einen riesen Spaß beim Bubble Soccer  
und dem Spiel mit dem großen Ball. 

Leider hatte es den ganzen Tag geregnet, so dass wir in der Sporthalle bleiben mussten. 
Loopings, Kopfstand und Rempeleien mit den Bällen brachten die Kids dann trotzdem  

gehörig ins Schwitzen. 

Wie im Flug verging die sportreiche Stunde. Zum Schluss merkte man schon, dass die Kräfte ein  
wenig nachließen. Ein tolles Konditionstraining und Abwechslung für die Jugendlichen.  

Präventionstrainerin Elfriede Streinz hat diese Stunden organisiert und war als Schiedsrichterin aktiv. 

Bei den schweißtreibenden Spielen sind schon manche Loopings zu Stande gekommen.  

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

Zur Stärkung bekamen sie dann ein Erfrischungsgetränk und Gummibären. 
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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 Mädls und Jungs, haben die Herzen, genau wie die großen  
Kuchenbäcker, dekoriert und gestaltet. 

Jedes Kind durfte selbst über die Farben, die Deko-Materialien, ob Einhorn, Regenbogen, 
Autos, Fußball 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 Spaß. 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 rührend, 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. 

Ferienprogramm Lebkuchenherzen 
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Filztaschen basteln 

Am Donnerstag,  den 22. August 2018 hat der TSV mit der Gemeinde Taufkirchen und  

dem Holzland wieder das Ferienprogramm „Filztaschen basteln“ angeboten.  

23 Kinder im Alter von 6 bis 10 Jahren haben sich in der Turnhalle getroffen, um ihre  

eigene Tasche zu basteln. 

Mit vielen Ideen und viel Phantasien haben sie aus verschiedenen Materialien ihre eigene 

Filztasche gebastelt. 

Am Ende wurden die bunten Taschen dann mit einer kleinen Überraschung gefüllt. 

Alle hatten sehr viel Spaß beim Basteln ihrer Taschen, die sie dann voller Stolz                                          

mit nach Hause nahmen. Die Stunde plante und  organisierte                         

Ferienprogramm 

Gabi Hoijtink 

Telefon 08084 413155 

Mobil 0151 11553906 
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Gerti Bart 

Tel.: 08084 2289 

Bewege Deinen Körper, war das Thema eines weiteren Ferienpro-

gramms des TSV Taufkirchen. Acht Kinder erlebten,  wie man sich 

mit Tüchern, Bällen, Hula Hoop Reifen oder auf dem Trampolin zu 

cooler Musik bewegen kann und wieviel Spaß das macht.   

Es wurden Tanzschritte probiert und eine kleine Choreografie  

einstudiert. Diese wurde dann natürlich den Eltern vorgeführt. 

Als Geschenk durften die Kinder einen Hula Hoop Reifen mit  

nach Hause nehmen. 

Ferienprogramm 

 

                                   Inklusion – GEMEINSAM ANDERS 

Inklusion bedeutet, dass jeder Mensch ganz natürlich dazu  

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

er eine Behinderung hat. Jeder kann mitmachen.  

Wenn jeder Mensch überall dabei sein kann, am Arbeitsplatz, beim Wohnen,  

beim Sport oder in der Freizeit: Das ist Inklusion.  

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

Beim TSV Taufkirchen ist es schon immer möglich mit dabei zu sein. 

Geschulte Übungsleiter freuen sich auf jeden Besucher!  
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Leichtathletik für 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 draußen auf dem Sportgelände der Realschule statt,  

bei schlechtem Wetter in der alten Realschulturnhalle. Schwerpunkte des Trainings sind die                           

Leichtathletikdisziplinen Weitsprung, Hochsprung, Schlag- und Wurf-Ball, Kugelstoßen, Sprint, 

Langstreckenlauf sowie Hürdenlauf. Daneben findet auch ein Kraft- und Koordinationstraining 

statt. Dabei soll sich jeder Sportler individuell verbessern können. Vor allem steht jedoch bei 

allen Übungen der Spaß am Sport im Vordergrund. Interessierte Kinder ab der vierten Klasse 

sind herzlich willkommen und können jederzeit zum Schnuppern im Training vorbeikommen. 

Bitte immer Schuhe und Kleidung für drinnen und draußen mitbringen. Highlights 2019 waren 

das Ablegen des Deutschen Sportabzeichens im Rahmen des Leichtathletiktrainings und  

natürlich der Saisonabschluss in der Eisdiele. Über ein Sportabzeichen mit Urkunde freuen sich 

Michelle Bischoff, Nina Fischbeck, Franziska Piskurova, Laura Pleth, Tim Rei, Sophia Schwei-

ger, Emilia Spieß, Nina Weinberger, Pauline Zeilbeck, Marlene Zodet (alle Gold), Markus Ried, 

Franziska Zimmer (beide Silber) und Eva Sladek (Bronze). Darüber hinaus haben  

Nina Fischbeck, Nina Weinberger und Emilia Spieß 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 Mädls 

zeigten starke sportliche Leistungen. Für Nina Fischbeck und Nina Weinberger reichte es am 

Ende für einen guten Platz im Mittelfeld ihrer Altersgruppe. Emilia Spieß schaffte in einem  

starken Teilnehmerfeld mit Sportlerinnen vom ETSV Landshut und TSV Altfraunhofen einen                                       

herausragenden dritten Platz. Eure Trainerinnen, Laura und Ursula, wüschen Euch weiterhin 

viel Spaß und Erfolg in der Leichtathletik . 

Ursula Rasthofer  

TSV.Tfk.LATH@gmx.de 

Laura Friedrich 

0176 81688181  
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Volleyball 
Rückblick auf die letzte Volleyballsaison 2018/2019 

Innerhalb der letzten Spielsaison 2018/19 bei der Kreisliga Oberbayern Ost (2. Nord) wurde durch unsere  

Taufkirchner Mannschaft mit 17 Punkten Platz 8 erreicht. 

Genauere Informationen über Spielpläne und Tabellenplätze für die kommende Saison findet Ihr auf der Website: 

 www.ost.volleyball-freizeit.de.  

 

 

 

 

 

 

 
 

Zu uns: Wir sind eine gemischte Freizeitmannschaft mit derzeit 19 Mitgliedern. Unser Training findet immer  

mittwochs von 19:30 Uhr bis 22:00 Uhr in der Realschule statt. Im Sommer, bei schönem Wetter, findet das  

Training auf unseren beiden Beachvolleyballplätzen statt. Hier startet unser Training bereits um 18:00 Uhr. 

Solltet Ihr Interesse am Volleyball haben, seid Ihr jederzeit bei uns willkommen! 

 

 

 

Trainer                                            

          Falko Weiße      

                                 

Hans  Leipfinger 

0152 34529943 

Der TSV Taufkirchen/Vils hat uns außerdem fünf neue Volleybälle zur 

Verfügung gestellt. Hierfür nochmals ein großes Dankeschön!  

Somit hoffen wir auf eine vielversprechende neue Saison 2019/20. 

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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4

Trainerin 

Julia Djurdjevic  

0159 01323420 

Trainerin Kati Gössl 

08084 257160 

49 
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Trainer: 

Martin Kolbinger 

Trainer: 

Philipp Friedrich 

0174 9682350 

50 

50 
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Trainer:  

Max Josef 

0160 90362495 

51 

51 
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 H A N D B A L L 

Weibliche C-Jugend 

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

das Wichtigste. Wir machen jährlich gemeinsam Übernachtung in der TSV Turnhalle, 

um die  Gruppendynamik zu stärken.     „Einer für alle , alle für 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-Fähigkeiten,  

wobei der Spaß natürlich nicht zu kurz kommt!! 

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

Trainerin: 

Sandra Weinzierl 

0174 6044775 

 
www.handball.tsv-taufkirchen-1893.de 

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

Storck Rosi 
Trainerin: 

 Kati Gössl 

08084 257160 

53 
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Trainer:  
Scholz Mani 

Trainerin:  
Andrea Wegmann  
0175 1103420 

54 
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 Seilspringen – 400 kcal 

 Laufen (7 min/km) – 330 kcal 

 Laufen (5 min/km) – 500 kcal 

 Laufen (3:30 min/km) – 700 kcal 

 Radfahren (15 km/h) – 240 kcal 

 Radfahren (25 km/h) – 410 kcal 

 Rudern – 350 kcal 

 Schwimmen – 350 kcal 

 Skifahren – 240 kcal 

 Squash – 480 kcal 

 Tennis – 280 kcal 

 Trampoli n – 140 kcal 

 Volleyball – 150 kcal 

 Tanzen— 220 kcl 

Durchschnittswerte                                                                                          

 Basketball – 320 kcal 
 
 Breakdance – 440 kcal 
 
 Bodybuilding – 240 kcal 
 

 Fallschirmspringen – 140 kcal 

 Fußball – 340 kcal 

 Dartwerfen – 100 kcal 

 Fechten – 240 kcal 

 Golf – 180 kcal 

 Gymnastik – 160 kcal 

 Reiten – 160 kcal 

 Judo, Karate, Kickboxen – 400 kcal 

 Klettern – 380 kcal 

●   Walken – 260 kcal 

49 
49 

49 

55 

49

 

Kalorienverbrauch bei 30 Minuten Sport 
55 
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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 Frühstück ergaben sich zwei Gruppen.                    

Die Einen wanderten, bei viel Sonnenschein und Schweiß auf der Stirn, rund um dem  

Wachtberg, während es sich die Anderen auf einer Schiffrundfahrt auf dem Attersee gemütlich 

machten. Das Abendessen nahmen wir in Eiselfing im Gasthaus Höhensteiger ein.                                                

So sporteln wir fleißig weiter und schauen, was uns das Jahr 2020 bringt. 

                                                                   Eure Judith Aschauer   

                           Jeden Montag um 18:30 bis 20:00 Uhr in der Realschulturnhalle. 

                                                                                      Judith Aschauer  01703036446 
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Gesundheitssport 

Realschültürnhalle – alt     Dienstag 19.00-21.00 Uhr 
Training fü r weibliche ünd ma nnliche Sportbegeisterte 
Schaüt doch einfach vorbei! 

   Trainer: Frederik Wolff    Info : 08084/ 8214 

 Schübert-Apotheke                         
Apothekerin: Lisa Ochsner e.Kfr. 

 
Landshuterstr. 8 

84416 Taufkirchen       

                                                                                                                           

Telefon-Nummer: 08084 / 1888                                                                           

Fax-Nummer   (08084) 1692 
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Präventive Haltungs - und Ausgleichsgymnastik 

Übungsleiterin 

Gisela Eitzenberger 

Info 08084 257687 

Für alle Aktiven und solche, die es werden wollen: In unseren Stunden stehen Freude 

an der Bewegung und ein gesundheitsorientiertes Ganzkörpertraining im Mittelpunkt. 

Schwerpunkte sind dabei Kraft, Koordination, Beweglichkeit und Gleichgewichtsschu-

lung. Die Stunden werden teilweise mit Geräten durchgeführt, um den Übungen noch 

mehr Abwechslung zu verleihen. Natürlich darf eine Entspannungseinheit zum  

Abschluss nicht fehlen.  

Die Gymnastik findet an folgenden Tagen und Orten statt:  

Montag von 9:00 Uhr bis 10:00 Uhr in der TSV-Turnhalle,   

Mittwoch von 16:15 Uhr bis 17:30 Uhr in der alten Realschulturnhalle.  

                                                                                                                    

Vielen Dank an alle Teilnehmerinnen, die diese Angebote so zahlreich und  

mit viel Elan wahrnehmen.        Eure Gisela                                                                                                                              
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Volleyball- Zeitungsbericht 
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Fitness Gruppe 

Übungsleiterin 

Gisela Eitzenberger 

Info 08084 257687 

„Fit mit Spaß -                                                                                                                   

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, Kräftigung und Verbesserung des Gleichgewichtes zu arbeiten.                                            

Das machen wir immer mit Musik, manchmal mit Kleingeräten oder auch einfach                               

ohne jegliche Hilfsmittel. Zwischendurch gibt es zur Abwechslung auch mal                           

ein Zirkeltraining. Anschließend wird noch eine halbe Stunde Volleyball in                                 

vereinfachter Variante gespielt, um den Spaß nicht zu kurz kommen zu lassen.                                                 

Wer sich der Gruppe anschließen möchte, kann gerne Infos bei mir erhalten.            

Übungsleiterin: Gisela Eitzenberger 
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Elektroinstalation  -  Hausgeräte  - Beleuchtung 
 

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

E-Mail elektro –zeilbeck@t-online.de                          www.elektro-zeilbeck.de 
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Step 

Wo: Neue Realschulturnhalle  

Wann: Jeden Mittwoch 19:30 Uhr 

Was:  Ausdauertraining;  

 Herz – Kreislauftraining; 

 Fettverbrennung;  

 Training der Bein- und Gesäßmuskulatur. 

Aerobic 

  Wann:    Jeden Mittwoch 20:15 Uhr 

  Was:      Workout, Bodystyling, 

                Ausdauertraining,  

                Bauchtraining, Krafttraining,  

                Stretching. 

 Wie:        Mit lateinamerikanischen  

                Tanzschritten,  

                teilweise mit Toning Sticks und  

                 Latino Musik. 

Wo:           Neue Realschulturnhalle  

 Ich freue mich auf Euren Besuch.                   

Bis bald, Eure Rita Kinnigkeit 

08084/3940  

 

Aerobic & Step 
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Wirbelsäulengymnastik 

Gisela Glied 

Info 08084 462 

Präventive Wirbelsäulengymnastik ist ein gezieltes Muskelaufbautraining,                                                     
basierend auf funktioneller Gymnastik und zielt vorrangig auf die Gesunderhaltung  
der Wirbelsäule.                                                                                                                                     
Durch die Übungen in unserer Stunde werden die Muskeln und Sehnen mobilisiert, 
gekräftigt und gedehnt, wobei wir die Geräte wie Pezziball, Hanteln mit und ohne Granulat 
(RAKKA), Theraband, Balance-Pad , Flexibar, Redondoball und Gym.-Sticks einsetzen.                                              
Zusätzlich in den Bereichen Haltungsaufbau, Rückenschule, Stabilisation und Mobilisation 
wird auch die Lockerung der Muskulatur und - ganz wichtig - die Entspannung vermittelt.                                         
Die Wirbelsäulengymnastik ist der optimale Ausgleich für jeden, der viel Zeit im Sitzen                                      
oder Stehen verbringt. 

Ich bedanke mich bei meinen treuen Sportlerinnen ganz herzlich.                                                              
In der Halle ist noch Platz für jeden, der etwas für seine Wirbelsäule 
tun will, auch zum Schnuppern. 

Die Stunde ist jeweils mittwochs von 20 - 21 Uhr in der Spiegelhalle vom TSV. 
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Fitness auf dem Stuhl 

Beweglich bleiben bis 
ins hohe Alter  

Sitzgymnastik für Senioren kann 
dabei helfen, auch im Alter noch 
beweglich zu bleiben.                                                
Das Sitzen auf einem Stuhl                  
entlastet dabei den Körper und 
schont die Kräfte. Gymnastische 
Übungen im Sitzen eignen sich 
auch für viele Menschen, die im 
Rollstuhl sitzen.   Sitzgymnastik: 
Nicht nur für Senioren. 

Sitzgymnastik für Senioren ist für viele ältere Menschen eine Möglichkeit, Sport zu machen, obwohl die 
körperliche Leistungsfähigkeit schon stark abgenommen hat. Sie trainiert Koordination, Beweglichkeit, 
Ausdauer und Fitness. Der Vorteil ist, dass der Körper durch das Sitzen entlastet wird und daher mehr 
Energie für die Übungen zur Verfügung steht. 

Davon profitieren nicht nur Senioren. Auch gehbehinderte Menschen können im Sitzen leichter                       
trainieren. So haben Körper und Geist gleichermaßen etwas von der Trainingseinheit. 

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

Neue Sportgeräte wie Vibroboard, Medizinbälle und vieles mehr machen die Trainings kurzweilig                        
und abwechslungsreich. 

Wir freuen uns über 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 fleißigen Teilnehmerinnen für den Spaß bei den Sportstunden 

           Gabi & Elfriede 

 

Trainerin                        

Gabi Hoijtink  

0151 1553906 

Trainerin                     

Elfriede Streinz                    

0160 96249051 
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Pro X Walker.. 
Trainerinnen:  

 Gerti Bart                         Gabi Hoijtink 

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 Sportgerät, das IHR Walking- und Fitnesstraining ergänzt oder als eigenständige                       

Walkingvariante viele Vorzüge aufweist. Konstruiert für höchste Beanspruchung drinnen wie draußen. Unempfindlich  

gegen Regen und Schmutz! Getestet und für gut befunden von Freizeitsportlern und Wissenschaftlern.   

             

Sportler, Mediziner und Ergonomen waren mit dem PRO-X WALKER unterwegs. Ihre Erfahrungen und Wissen stecken in  

diesem Gerät. Der Pro-X-Walker ermöglicht ein sanftes Ganzkörpertraining. Das handliche Gerät trainiert gleichzeitig und  

gelenkschonend, Arm-, Schulter- und Rückenmuskulatur. 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 für 

den Urlaub, denn der Pro-X-Walker überzeugt durch sein geringes Gewicht mit jeweils nur 120g pro Handgerät und er  

lässt sich zudem in wenigen Sekunden in der Multifunktionstasche verstauen. 

      
  
Wie funktioniert der Pro-X-Walker? Zwei dünne Griffe sind über je ein dünnes Seil links und rechts an einem Spezialgürtel  
befestigt. Bewegen sich die Arme nach vorn, ziehen sie das Seil gegen den Widerstand aus den Griffen. Bei der Rückbewegung 
rollt sich das Seil auf, während Arme und Schultern den Abwärtszug bremsen. Handling, Gefühl und Effekt sind ähnlich wie 
beim Training mit Nordic-Walking-Stöcken. Übungen für alle wichtigen Muskelgruppen ergänzen das Training.  
Den positiven Effekt des Pro-X-Walkers auf Oberarm-, Schulter- und Rückenmuskulatur hat das Institut für Sport- und  
Bewegungswissenschaft der Universität Stuttgart in einer Studie nachgewiesen. 

85. Geburtstag von Heidi Bachmayer 

Gefeiert wurde mit der Familie, Freunden und ihrer Sportgruppe,                                   

die Heidi über  4o Jahre geleitet hat. 

Die Vorstandschaft bedankt sich bei Heidi für ihr überaus großes Engagement 

für den TSV und ihren Damen.  Heidi war es sehr wichtig, dass ihre Sportstunde  

weiter geführt wird und bedankt sich dafür bei  

Erich Christofori, Gabi Hoijtink und Elfriede Streinz . 

Heidis Motto: 

Immer nach vorne schauen,  nicht aufgeben! 
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 Ski-Gymnastik 

Donnerstag von 19:00 - 20:00 Uhr  

in der TSV Turnhalle Kellerstr. 19 

TSV Mitglieder frei  

mit dem Alpenverein im TSV Taufkirchen 

Info: 

Elfriede Streinz  

Tel: 08084/7512 

Mobil: 0160/96249051 

Email: ertl.alwin@t-online.de                                        

Tipps für Fitness und Wohlbefinden 
Immer schön flexibel bleiben 

Mentale Fitness erreichen wir nicht nur durch das bewusste Lösen von Aufgaben oder Rätseln, 
auch durch Bewegung und mit Hilfe der Ernährung können 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 möglich 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 körperlichen und geistigen Leistungsfähigkeit erreicht der Mensch im  
Durchschnitt im Alter zwischen 25 und 30 Jahren. Danach geht es bergab. Hört 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 körperlich als auch 
geistig – können wir sogar leistungsfähiger werden. Hier gibt es Tipps und Übungen,  
die helfen, einen klaren Kopf zu behalten.                                                             

Training für die grauen Zellen 
 

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

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

https://www.gerolsteiner.de/de/fit-im-kopf/
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Jedermann 
Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans allemal. 
  
Fit und gesund, beides kann erreicht werden, um seine Lebensqualität zu verbessern. 
Es gibt nichts besseres als Sport, wenn sie körperlich und geistig frisch, gesund und  
vital bleiben wollen. 
Wer regelmäßig Sport treibt, kräftigt Muskulatur und hält Gelenke, Bänder 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 Verfügung gestellten Sportgeräte, 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 Stärkung und zum Auffüllen des Flüssigkeitsverlustes,  
gehört 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 verspürt, für seine Fitness im Alter etwas zu tun, ist jederzeit willkommen. 
Bei uns kann man auch mit gesundheitlichen Einschränkungen teilnehmen. 
 
 
Das  Foto zeigt die Gruppe vor der Übungsstunde (Sprunglebendig ;-) ) 
  

Josef Aigner  

Info: 08084 1300 

 

Erich Christofori 

Info: 08084 2916 
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Yoga 

 

 

„Yoga“ heißt Einheit, Verbindüng, Harmonie 

 

Yoga ist ein Züstand der inneren ünd a üßeren Harmonie. 

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

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

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

Auch Körperübungen des Yoga helfen, unnötige Spannungen zu lösen,  
was wiederum zu einem positiven Lebensgefühl beiträgt. 

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 würden uns sehr  freuen. 

 

Trainerin:                                     
Christa Gschlössl 
Tel.-Nr. 08084 1854 

 

Vertretung: Elfriede Streinz  
Tel.-Nr. 08084 7512 
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Trainer: Erich Christofori  Info: 08084 2916 

40 Jahre Seniorensport 

Am 08.01.1979 wurde unsere gemischte Seniorensportgruppe aus Frauen und Männern gegründet. 

Immer mehr Bürgerinnen und Bürger entdecken im Ruhestandsalter den Sport als wertvolle  

Freizeitgestaltung, zum gesundheitlichen Wohlbefinden und als Möglichkeit zur Gewinnung eines  

Freundeskreises. Beispiele dafür sind Gymnastik, Tanz, Spiele, Schwimmen, Wandern, Radfahren und  

vieles mehr. Bewegung, Sport und Spiel in einem angemessenen Ausmaß zu betreiben, wirkt sich  

besonders günstig auf die Leistungsfähigkeit des Herz-Kreislaufsystems und die Funktionsfähigkeit  

des Bewegungsapparates aus. Bewegungsmangel ist einer der Hauptrisikofaktoren für  

Herz-Kreislauferkrankungen, insbesondere Herzinfarkt. Unser Ziel ist es nicht, im Seniorensport  

sportliche Höchstleistungen zu erreichen oder Wettkämpfe und Meisterschaften zu bestreiten. 

Vielmehr besinnen wir uns auf die positiven Erfahrungen, die der Sport vermitteln kann.  

GESUNDHEIT - SPASS - GESELLIGKEIT 

So gesehen gibt es keine sportlichen und unsportlichen Menschen. Jeder macht seine Übungen so gut es 

sein Körper und seine Fitness zulassen. Unsere Übungsstunde beginnen wir mit gezieltem Gehen durch 

die Halle, damit der Kreislauf angeregt wird. Anschließend folgt Gymnastik im Sitzen und im  Stehen, mit 

und ohne Sportgeräten. Dabei liegt der Schwerpunkt auf Atem-, Koordinations- und Geschicklichkeits-

übungen, sowie die gesamte Körpermuskulatur zu trainieren. 

Wir feiern auch Geburtstage und einen gemeinsamen Jahresabschluss. 

Wer Lust hat, kann bei uns jederzeit mitmachen. Wir treffen uns jeden                                                                          

Montag von 17:00 Uhr bis 18:00 Uhr in der alten Realschulturnhalle in Taufkirchen                                                         

am Attingerweg.                            

Seniorensport 60+ 
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Wer im Alltag und im Sport beweglich, vital und schmerzfrei bleiben will 

sollte etwas für sein Bindegewebe tun!   

Jetzt auch mit Yogablock – Unterstützung! 

Diese Erkenntnis setzt sich in den letzten Jahren in Physiotherapie,  

Sportwissenschaft und Medizin mehr und mehr durch.  

Denn das muskuläre Bindegewebe – die sogenannten Faszien – spielt eine große Rolle 

für Wohlbefinden, Beweglichkeit, Leistungsfähigkeit und Gesundheit:  

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

dienen als Sinnesorgan, sorgen für Schutz und Stoffaustausch der  

inneren Organe und bilden die Grundlage für eine schöne Körperform.  

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

Es reagiert auf Belastung und Reize und wenn Faszien verfilzen oder  

verkleben, können Schmerzen und Bewegungsprobleme die Folge sein.  

Die Faszien sollten deshalb gezielt trainiert werden. 

Wie sich die neuen Erkenntnisse in ein praktisches Übungsprogramm 

für den Alltag umsetzen lassen, zeigt Ihnen unsere geschulte  

 

Übungsleiterin und Trainerin 

Elfriede. 

 

Die Reise durch die Faszien &              
Yoga Workout (beweglich bleiben) 

10er Kursblock  / Mitglieder frei 

Termine bitte nachfragen bei                        

Elfriede Streinz 

Infotelefon: 0160 96249051 oder  

08084 7512 

  

 

 

 

Trainierte Faszien Untrainierte Faszien, verfilzt 
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was sonst?! 

CACTUS 

Landshuter Str. 41 

84416 Taufkirchen 

Unsere Ö ffnüngszeiten: 

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

Samstag 

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

Kinder und Jugendliche im Alter von sechs bis 15 Jahren.                                                                                                                    

Wie schon im Vorjahr waren alle Teilnehmerplätze belegt. Eingeteilt in fünf Wettkampfgruppen  

gingen die Kinder und Jugendlichen mit großem Elan an die sportlichen Aufgaben.                                              

Zunächst mussten alle Teilnehmer ihr Können in den Disziplinen Sprint, je nach Alter zwischen 

30 und 100 Meter, Schlag- oder Wurf-Ball, Weitsprung und 800-Meter-Lauf zeigen.  

Abschließend standen noch 25 Meter Schwimmen im Taufkirchner Waldbad auf dem Programm.                                       

Zur Stärkung der Sportler gab es zwischendurch auch eine kleine Brotzeit aus Brezen und                    

Getränken. Unterstützt durch viele freiwillige Helfer nahmen die Prüfer Erich Christofori und  

Josef Aigner die Leistungen der Kinder ab. Alle Kinder meisterten die geforderten Disziplinen.                               

Insgesamt erreichten fünf Sportler die notwendigen Leistungen für das bronzene  

Sportabzeichen und 15 Sportler schafften die Anforderungen für das silberne Sportabzeichen.                                  

Über das goldene Sportabzeichen durften sich sieben Teilnehmer freuen.                                                       

Alle erfolgreichen Sportler erhalten in den nächsten Wochen eine Urkunde mit ihren  

Leistungen, sowie eine entsprechende Ansteckmedaille.                                                                                                                       

Somit war das Ganze wieder ein besonderer Ferientag, bei dem die Kinder ihr sportliches  

Können zeigen und sich dazu untereinander messen konnten.                                                                       

Auch der TSV Taufkirchen freute sich über einen gelungen Ferienprogrammtag,  

der gleichzeitig eine Werbung für seine Kinder- und Jugendabteilungen,  

insbesondere die Leichtathletikgruppe ist.                                                                                                                               

Die Trainer:  Josef Aigner, Erich Christofori, Ursula Rasthofer                                                                                                             

 



 73 

 73 

Vom 6. Juni 2019 bis zum 29. August 2019 wurde an den Donnerstagen, auf dem Sportgelände 

neben der Realschule, für 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 zugehörigen Disziplinen sind:  

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

- Kraft:   Kugelstoßen, 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 

Färbinger (31xGold), Centa Gschlößl (25xGold), Karoline Aigner (9xGold), Elfriede Fotakidis 

(8xGold), Martin Kneißl (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 Gückelhorn (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 Unterstützung für 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 

Sportabzeichen 

Unsere Übungsleiter Erich Christofori und Josef Aigner haben mit Erfolg den  

Ausbildungslehrgang zum Zusatzerwerb der Prüfberechtigung  

Deutsches Sportabzeichen für Menschen mit Behinderungen DSA MmB absolviert. 



 74 

 74 

Ursula Rasthofer Josef Aigner Erich Christofori 

 

Trainer Team - Sportabzeichen 

 

Warum Trinken mental fit macht 

Eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr ist wichtig für unsere kognitiven und körperlichen Funktionen.                             
Unser Gehirn besteht zu 75 bis 80 % aus Wasser, weswegen eine ausreichende                                                         
Flüssigkeitszufuhr enorm wichtig ist. 

Es wird empfohlen, pro Tag ca. 2 Liter Flü ssigkeit zü trinken, vorzügsweise Wasser ünd                                 
energiearme Getra nke, beispielsweise Gerolsteiner Mineralwasser. Je nach Ko rpergewicht ünd                    
Aktivita t kann sich die empfohlene Menge erho hen. Wichtig ist, nicht aüf den Dürst zü warten,  
sondern den Ko rper regelma ßig mit Flü ssigkeit zü versorgen. Dies ist gerade bei Mineralwasser 
von Bedeütüng. Der Darm kann pro Viertelstünde nür 200 ml Flü ssigkeit aüfnehmen, entsprechend 
nimmt er die Mineralstoffe aüs dem Mineralwasser bei regelma ßigem Trinken kleinerer Mengen 
aüch besser aüf.                                

Gehirnjogging im Alltag 

Im Alltag muss man oft Höchstleistungen erbringen – nicht nur körperlich, sondern auch geistig.                        
Perfektes Training für unser Gehirn sind grundsätzlich alle Bewegungen, die die Sensibilität und Motorik 
unserer Füße und Hände ansprechen. Warum? Weil diese Körperteile im Gehirn von einer besonders 
großen Fläche repräsentiert werden. Deshalb sind wir auch in der Lage, mit Händen oder Füßen  
feinere Bewegungen auszuführen als z. B. mit dem Knie. 

Das Sportprogramm des TSV`S bietet Trainingsübungen fürs Gehirn, bei jedem Stunden-
Angebot, ob Tanz , Fitness, Ballsport u. Kampfsport, wird auch das Gehirn bei den Trainings 
gefördert & trainiert! 
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Karate 

 

Im gewohntem Rhythmus werden in den Hallen des TSV zwei Trainingseinheiten pro Woche  

(Montag und Freitag von 18.30 Uhr bis 20.30 Uhr) für Erwachsene und Kinder angeboten.  

Neben der allgemeinen Ausbildung von Grundschul - und Kampftechniken, Würfen und Bodenarbeit,  

Kata und Kumite, ist unsere Sportart auch ein sehr gutes Training für Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit,  

Beweglichkeit und Koordination – Voraussetzungen für einen kompletten Karateka.   

Interessenten an unserem Sport sind immer eingeladen, bei Trainingseinheiten  

zuzusehen oder mit uns mitzumachen.  

Wir freuen uns sehr, wenn wir über unseren Sport auch einen integrativen Beitrag leisten können.  

Jedes neue und motivierte Mitglied ist uns herzlich willkommen.  

Kinder können ab einem Alter von zehn Jahren bei angepasster Trainingsintensität einsteigen.  

Die Trainer stehen selbstverständlich für sämtliche Auskünfte und Fragen zur Verfügung. 

Infotelefon Heinz Kulse 

0171 1290002 

 

Trainer Bild von links: 

Kulse Heinz 

Schiller Hubert 

Zimmer Helmut 

Sewald Sabine 
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Taekwondo 

Kurz vor den Sommerferien haben die Kinder und Erwachsenen                                                                                                                                                                           

alles gegeben und wurden mit der  jeweils nächsthöheren Graduierung 

belohnt. Über Wochen wurde regelmäßig trainiert, um das   

Prüfungsprogramm, bestehend aus Hyong, Bruchtest, Freikampf, 

Stockabwehrtechniken und Ilbo-Taeryon, abrufen zu können.  

Besonders hervorzuheben sind die Einsatzbereitschaft und das   

Durchhaltevermögen bei oft schweißtreibenden Temperaturen.  

Die Prüfungen wurden von Dirk Johannes Melchert 5. Dan  

abgenommen. Er lobte den reibungslosen Ablauf und vor  

allem die gut vorbereiteten Kampfsportler. 

Zur bestandenen Gürtelprüfung gratulieren                                                                                      

Trainerin Petra und Sohn Norbert zum 

9. Kup     Konstantinus Savvidis                                                                                                            

8. Kup     Luisa Matern, Julia Matern, Sophia Ungar,  

   Moritz Teschke, Johannes Korber 

7. Kup     Susa Ungar, Michael Ligochi, Lukas Pawluk 

6. Kup    Anika Nowak, Leni Schaidhammer, Ludwig Schaidhammer 

5. Kup     Lena Braun, Thomas Braun 

3. Kup     Helmut Wex 

 

  

Trainerin:  

Petra Reiter  

&  

Sohn  

Norbert 

0152 1831859   

Trainerin 2. von links Petra Reiter  Dieses Jahr hat die Sparte Taekwondo viele 
neue Farbgurte dazugewonnen. Unterstützt 
durch ein paar Sport-Camps haben es                
einige Kampfsportler sehr weit gebracht und 
wir können 2020 unseren ersten DAN-
Träger erwarten. Manch einen hat es                 
Überwindung gekostet, sich den 
“brettlharten Tatsachen“ zu stellen, aber 
durch Anwendung der erlernten Technik  
hat es jeder gemeistert und wurde mit der 
nächsthöheren Graduierung belohnt.                    
Hervorzuheben sind auch die sportlichen 
Leistungen während des schweißtreiben-
den Sommers und vor allem das                                     
Durchhaltevermögen, regelmäßig                                

im Training zu erscheinen. 
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Abteilungsleiter & Trainer 

Hans Ossner 

Info: 08743 2335 

 

Tischtennis 
Neues von der Front der Tischtennisspieler des TSV.  

Die 1.Herrenmannschaft spielt nach wie vor in der 1.Kreisliga (neu: Bezirksklasse 1). Nach einer durchwachsenen Saison  

belegte man den 6.Platz. Obwohl man eigentlich nur sporadisch das Training besucht, kann man damit sehr zufrieden sein. 

Stammbesetzung: Hans Ossner, Helmut Hinterwimmer, Markus Erb, Christian Scholz, Rudi Graf, Sepp Irl. 

Auch für diese Saison heißt das Ziel wieder mehr denn je: Klassenerhalt. Die Liga wird immer stärker durch zwei  

neue Mannschaften aus dem Rosenheimer Kreis, Wasserburg und Griesstätt. Und man wird ja auch nicht jünger. 

  

2. Mannschaft: Die unabsteigbare zweite Mannschaft wäre auch letzte Saison sportlich abgestiegen. Man landete  

auf dem letzten Tabellenplatz. Aber Glück im Unglück: Die Neugründung einer zweiten Bezirksklasse B verhalf  

zum Verbleib in der neuen Klasse. Dort wird auch weiterhin mit einer Sechser-Mannschaft gespielt. 

  

Es spielen: Robert Held, Otto Dafinger, Sigi Gehring, Klaus Hopp, Hans Eisgruber, Franz Gill, Joachim Konkol,  

Peter Kirsten, Christian Scharl, Peter Lohmeier , Christian Reindl, Dirk Bardack, Rudi Hamburger. 

  

Bei der Vereinsmeisterschaft gab es eine Überraschung: Robert Held wurde Zweiter und erscheint zum ersten Mal 

auf dem Wanderpokal. Glückwunsch! Gespielt wurde in zwei Gruppen je vier Spieler. In der Gruppe A setzte sich 

Hans Ossner vor Robert Held durch. Die Gruppe B gewann Markus Erb vor Helmut Hinterwimmer. Im Halbfinale  

wird „über Kreuz“ gespielt. Es traf Ossner auf Hinterwimmer und Erb auf Held. Die Spannung war nicht zu überbieten. 

Hinterwimmer und Held behielten mit je 3:2 die Oberhand. 

Im kleinen Finale um den 3.Platz gewann Markus Erb mit 3:1 gegen Hans Ossner. Im Finale setzte sich Helmut  

Hinterwimmer noch einmal mit 3:1 gegen Robert Held durch und wurde zum 17. Mal Vereinsmeister.  

Held zeigte auch im Finale, dass die Jugend aufholt und bereit ist, in die großen Fußstapfen eines Hinterwimmer  

oder Ossner zu treten. 

   

Auch dieses Jahr war Abteilungsleiter Hans Ossner wieder international unterwegs. Anfang Juli fanden die Senioren-

Europameisterschaften in Budapest statt. Bei den „über 65 Jährigen“ belegte er in der Trostrunde unter 256  

Teilnehmern den 5. Platz. Nächstes Jahr Anfang Juni geht es zu den Senioren-Weltmeisterschaften nach Bordeaux. 

  

Ehrungen: 

Abt. Leiter Hans Ossner bedankte sich bei Rudi Graf für 700 Aktive Einsätze und überreichte eine Urkunde des  

Bayrischen Tischtennisverbandes. Hochgerechnet hat er damit die 50.000km Grenze von Freising nach Taufkirchen 

geknackt. Rudi, du bist unermüdlich und die Abteilung dankt Dir für Deine Treue ganz, ganz herzlich. 

 

Ein jahrelanger Wegbegleiter von Rudi Graf und der Tischtennisabteilung war Hans Lansky. Nach seinem Wechsel 

2009 in seine Heimatstadt Neuötting wurde er noch im gleichen Jahr schwer krank. Aber er hat immer wieder  

gekämpft und sein Leid tapfer ertragen. Immer wieder mal traf man sich beim Hans auf einen Schafkopf. Der Kontakt 

ist nie ganz abgerissen. Umso überraschender war für uns die Todesnachricht aus Neuötting. Zur Beerdigung erwies 

die Tischtennisabteilung die letzte Ehre. Wir wünschen seiner Angie und den beiden Kindern alles Gute für die  

Zukunft und hoffen, dass man sich mal wieder sieht. 

 

Zuletzt bedanken wir uns bei Herbergsfamilie Parapanis 

für die Bewirtung und die vielen  

Spenden in die Vereinskasse.  
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Aerobe Schwelle - anaerobe Schwelle - Sauerstoffschuld  

 

 
Je größer die maximale Sauerstoffaufnahme eines Sportlers, desto mehr Sauerstoff steht für                          

die aerobe Energiegewinnung zur Verfügung. Die Sauerstoffaufnahmefähigkeit kann durch eine Zunahme 

des Schlagvolumens, der arterio-venösen Sauerstoffdifferenz und der Transportkapazität des Blutes erhöht                     

werden (Trainingswirkungen). 

Je höher der Prozentsatz, mit dem die maximale Sauerstoffaufnahmefähigkeit an der anaeroben Schwelle                      

genutzt werden kann, um so besser ist die Sauerstoffausnutzung. 

Bereits zu Beginn jeder Belastung entsteht ein Sauerstoffdefizit, weil der Körper mit der nur langsam                  

anlaufenden Sauerstoffaufnahme den plötzlich auftretenden Sauerstoffbedarf nicht decken kann.  

Dieses Defizit vergrößert sich, wenn der Sauerstoffbedarf die Sauerstoffaufnahmefähigkeit übersteigt.                              
Nach Beendigung der Belastung läuft die aerobe Energiegewinnung weiter, die Sauerstoffaufnahme                                       
ist größer als der Ruhebedarf.  

Die Sauerstoffmehraufnahme nach Belastungsende dient der erhöhten Aktivität des  
Herz-Kreislauf-Systems und folgenden Stoffwechselprozessen: 

 Auffüllen der ATP/KP-Speicher (etwa 2 min), 

 Auffüllen der Sauerstoffspeicher in Blut- und Muskelzellen, 

 Abbau und Verwertung der Milchsäure (50% in etwa 15 min) 
Energiebereitstellung für die verstärkte Tätigkeit 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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Jeder, der Lust darauf hat, Tischtennis zu spielen oder es einmal ausprobieren  möchte, 

kann am Donnerstag von 17:00 - 19:00 Uhr bei uns vorbeischauen. 

Wir sind eine gemischte Mannschaft von Damen und  Herren  

und würden uns freuen, mit Euch (egal ob jung oder älter)  

ein Spiel zu machen.  

Lasst uns gemeinsam den Alltagstress vergessen. 

 

 

Dann bis bald 

Euer  

Rudi Hamburger 

Infotelefon:  

0151 28726976 

 

Freizeit -Tischtennis 

Trainer :  Nadine Mutliz 

Aktuell Babypause 

Termine auf  Anfrage  

Anmeldung: Elfriede Streinz                      

0160 96249051 

Bodystyling 

Bauch, Beine, Rücken, Po 

Tanz und Bewegung zur Musik 

Mitglieder frei  
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Warüm Gesündheitssport? 
 
Gesundheitssport ist nötig, da wir uns heute zwei Drittel weniger als vor 100 Jahren bewegen. Im Stuhl sitzend lassen 
wir unsere 500 Muskeln verkümmern. Ziel des Gesundheitssports ist in erster Linie der Erhalt und die Verbesserung                             
der individuellen Leistungsfähigkeit. 

Wir sind aüf Bewegüng programmiert 
Die meisten von uns verbringen den größten Teil des Tages im Sitzen. Wir benutzen die modernen  
Fortbewegungsmittel, den Fahrstuhl, die Rolltreppe, fallen vom Autositz in den Schreibtischstuhl oder auf das  
Sofa - und das Bewegungskonto gerät weiter in den roten Bereich. 

Unser Körper ist jedoch für ein Leben mit Bewegung programmiert. Ohne Bewegung können sich unser Skelett,                         
die Muskulatur und die inneren Organe nicht ausreichend mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgen. Langsam                                
aber sicher, degeneriert unser Körper. Wir werden anfälliger für Krankheiten, erholen uns schlechter von Belastungen. 

So sind viele Zivilisationskrankheiten auch auf Bewegungsmangel zurückzuführen. Dazu gehören Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Bluthochdruck, Übergewicht oder chronische Rückenbeschwerden. Die meisten Menschen wissen,                             
dass sie sich zu wenig bewegen. Doch scheinen sich regelmäßige sportliche Aktivitäten nur schwer                                                           
in den Alltag integrieren zu lassen.  

Quelle: Diplom-Sportwissenschaftler Joachim Fuchshuber                                                                                                                                        

Es ist besser, Gesundheit zu erhalten, als Krankheit zu heilen!                                                              
Durch regelmäßigen Sport können sie vorbeugen!
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Nordic  Walking 

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 können einfach vorbeischauen  

und es ausprobieren.  

Gesundheit ist ein Weg, der erst entsteht, 

wenn man ihn geht.  

Ein Dankeschön an alle meine Walkerinnen,  

 

  Edith Greilmeier  
  Infotelefon  08084 7117 
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Nordic - Walking mit 

Gisela & Erich  

Gisela Glied           Tel. 08084 462 

Erich Christofori   Tel. 08084 2916  

                                                                                                                                                                                                                         

Nordic Walking am Samstag  

Die Gelbmützen vom TSV, oder die Steckerlgeher,                                                                                                                                                               
so wurden wir Nordic Walker von den Schäfflern begrüßt.                                                                                                                                                 
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 täglichen  
Lebens machen wir jeden Samstag unsere Nordic Walking Runden mit viel Elan und Spaß.                                                                       

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 für`s Dabei bleiben.                                                                                                                                
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Trainerinnen:  

Gerti Bart                          Gabi Hoijtink 

Tel:     08084 2289             08084 413155 

Mobil: 01577 4361600       0151 1553906 

Nordic Walking 
am Mittwoch 

 

Worauf kommt es beim Nordic Walking an? 

Beim Nordic Walking wird der gesamte Körper aktiviert, 

sogar stärker als beim Joggen.  

Entscheidend dafür 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 müssen deutlich vor und  

hinter den Oberkörper gebracht  werden. Man kann sich das so vorstellen:  

Als Nordic Walker ist man kein Spaziergänger mit Stöcken,  

sondern ein Langläufer ohne Ski. 

Entscheidend ist auch die Höhe der Stöcke!!  

Sind diese zu hoch, können die Arme nicht gut nach hinten geführt werden,  

was zu Verspannungen im Rücken und im Oberkörper führen kann.  

Damit die Anwendung der Stöcke und die Technik stimmt,  

ist es sehr gut, wenn man mit einem Trainer geht,  

der das  immer wieder kontrolliert und  

mit bestimmten Übungen trainiert und verbessert. 

Außerdem macht es in der Gruppe sowieso mehr Spaß. 

Solltet Ihr jetzt mitgehen wollen, 

freuen wir uns auf Euch! 

Auf geht´s, genieße mit uns die Natur! 

 

Wunderbare Natur erleben wir beim Nordic Walking im Wald und auf der  

Wiese, dabei merkt man das Training gar nicht. 

Bei fast jedem Wetter erkunden wir unsere schöne Umgebung,   

genießen Sonnenuntergänge, gute Luft, Sternenhimmel, Nebel, Regen und 

Schnee, wir lachen viel und haben immer „an guad‘n Ratsch“.  

Auch wenn es im Winter finster ist, Stirnlampe auf und raus, es lohnt sich! 

Wir treffen uns jeden Mittwoch um 18:45 bei der TSV Halle,  

während der Sommermonate in Breitenweiher. 
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LAUF geht´s! Gerti Bart 

Tel: 08084 2289 

Mobil: 01577 

4361600 

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 Stück laufen 

und / oder walken können. Mit einer  

Informationsveranstaltung im März, bei der der sich 

die Trainer vorstellten, über den Ablauf der  

kommenden 10 Wochen und den Trainingsplan 

ausführlich informierten, startete  

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

7. Mal. Der Wettergott meinte es nicht gut, weshalb  

das Aufwärmen in die TSV Turnhalle verlegt wurde, was die Motivation und die Heiterkeit der zahlreichen Teilnehmer nicht störte. 

Die erste Lauf-, Walkeinheit startete dann im Schneetreiben und so ging es die 10 Wochen weiter mit Regen, Wind, Pfützen 

springen…, aber mit sehr viel Spaß und guter Laune.  

Wir trafen uns immer am Montag, um mindestens ein gemeinsames Training in der Woche zu absolvieren. Für die zwei weiteren 

wöchentlichen Trainingseinheiten konnten sich die Teilnehmer die Zeit selbst einteilen. An den gemeinsamen Terminen wurden 

die Teilnehmer neben dem Laufen, z.B. über das richtige Aufwärmen vor dem Laufen, über die maximale Herzfrequenz, über 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 Läufer/Innen in 4 Lauf- und Walkinggruppen.                                                                                  

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

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

Der Start des Rundkurses war an der TSV-Halle, führte über das Klinikgelände wieder zurück und musste 4 x absolviert werden. 

Auf der Strecke waren viele Helfer, die den Läufern den richtigen Weg zeigten und Erfrischungen an diesem warmen Tag                             

anboten. Vor, während und nach dem Lauf konnten sich die Teilnehmer von Hr. Jörg Althaus (Heilpraktiker und zertifizierter  

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

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

gezeichnet wurden, ging es in die Taverna Plaka, zum „Ivan“, wo das Geleistete  gebührend gefeiert wurde. 

Die einstimmige Meinung aller:  

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

nächstes Jahr wieder! 

Wir freuen uns auf „LAUF geht’s!“ im nächsten Jahr ! 

10 km geschafft und glücklich 

Schee is!!! 

Trainingsstart 25. März 

 

Diese Aktion ist für alle, die noch nie 

gelaufen sind, oder bisher keinen Sport 

betrieben haben, aber auch für  

Wiedereinsteiger, sehr gut geeignet. 

In 10 Wochen fit, für 10 km 

Unser Helferteam ! Dankeschön! 

     Auf geht´s!! 
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Alle sind Sieger ... nur manche etwas eher.  

Die Sieger stehen nicht immer in der ersten Reihe.  

Ärger kann man auch ausschwitzen.  

Ein Muskelkater ist nicht Schmerz, sondern Lohn.  

Nur für Sekunden spürst 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 Ärger, sag kein Wort - nimm Deine Schuhe und lauf fort.  

Leben bedeutet unterwegs zu sein, nicht möglichst schnell anzukommen!  

Nicht die Strecke tötet, sondern das Tempo.  

LAUF geht´s!  2019 

Übersicht der Trainer für die verschiedenen Laufgruppen und die Nordic-Walker 

 

Kühnel                                     

Christine 

Vielen Dank an alle Helfer, die dazu beigetragen haben,  

dass unser Abschlusslauf perfekt durchgeführt werden konnte! 

Ertl 

Alwin 

Algasinger 

Klaus 

Bart  

Karl 

Hoijtink 

Gabi 

Karin 

Greimel 

 

Karoline 

Aigner 

Petri 

Wolfgang 

Aigner 

Josef 

LAUF geht´s! 2020 
Termine : 

Infoveranstaltung am Samstag, 7. März 2020  

17:00 Uhr in der TSV Turnhalle 

Start:  Montag,  9. März 2020 19:00 Uhr Parkplatz TSV Halle 

Abteilungsleiterin: Gerti Bart     Tel. 08084 2289 

Erich             

Christofori 
Elfriede  

Streinz 

Marion  

Kohwagner 

Super organisiert  vom 

Anfang bis zum                      

Abschluss-Lauf                                        

Abteilungsleiterin                      

Bart Gerti 

Fini & Berhard    

Herweger 
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Auch dieses Jahr sind, nach den 10 Wochen „LAUF geht´s!“, wieder mehrere Teilnehmer von der  

„Laufbegeisterung“ infiziert worden.  

Wir treffen uns seither jeden Montag, um 19:00 Uhr am TSV-Parkplatz, um gemeinsam zu Laufen. 

Aufgeteilt in zwei Gruppen versuchen wir Trainer, allen Läufern gerecht zu werden.  

Mit Wolfgang Petri sind die Läufer unterwegs, die bereits länger und routinierter laufen,  

mit Karin Greimel laufen die LAUF geht´s!-Teilnehmer und die meisten Hobbyläufer. 

Was als meist gestellte Frage an uns gerichtet wird, wenn sich jemand nach unserem Training erkundigt: 

-  „Lauft ihr jeden Montag 10km?“ - Das können wir mit einem klaren NEIN beantworten.  

Bei uns steht vor allem das gemeinsame Laufen mit Freude und guter Laune im Vordergrund. 

Das Training haben wir auch auf die verschiedenen Wettkämpfe ausgerichtet, die wir gemeinsam besuchen wollen.  

Das sind z. B.: Der Dorfener Stadtlauf, Landshut läuft, Anzinger Forstlauf, 6km-Lauf in Altötting  

(im Rahmen des Halbmarathon), um nur einige der Veranstaltungen zu nennen. 

Sehr erfolgreich und mit ganz viel Spaß haben wir am 15. September am Altöttinglauf teilgenommen.                               

Zusammen mit den Lauf21!-Läufern/innen belegten wir in der Mannschaftswertung den 2. Platz. 

Wenn Ihr also neugierig seid und Lust habt in einer unserer Gruppen mit zu laufen, zögert nicht lange,                              

kommt am Montagabend vorbei und probiert es aus. Wir freuen uns auf Euch! 

Für Fragen stehen Euch Wolfgang, Handynummer 0171 7795413 oder Karin, Handynummer 0174 6720330  

                                                                                                                             

Bilder : Lauf in Altötting, gemeinsam Spaß haben  
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Die „Halbmarathonis“,  

zum Großteil Laufanfänger, welche erst 1 bis 2 Jahre laufen, wurden seit dem 1.Juli vom  

Trainerteam Christine Kühnel, Klaus Algasinger und Wolfgang Petri, auf so eine Langdistanz  

vorbereitet. In drei gemeinsamen Trainings pro Woche wurde an Tempo und Ausdauer 

der künftigen „Halbmarathonis“ gearbeitet, aber immer auch mit Spaß und Freud´ an der Sach´! 

Die meisten Menschen kennen die Stadt Altötting als einen der bekanntesten Marienwallfahrtsorte,         

dass aber in dem schönen Ort im östlichen Oberbayern jedes Jahr Mitte September eine der  

größten und beliebtesten Laufveranstaltungen in Bayern stattfindet, das wissen nur Läufer. 

Eine große Gruppe von ambitionierten Hobbyläuferinnen und Läufern vom TSV 1983  

Taufkirchen(Vils)  fuhr deswegen am 15.09.2019 nach Altötting, um bei der 28. Auflage  

dieses Megaevents mit mehr als 3000 Startern, teilzunehmen.   

Gemeldet wurde für 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 kürzeren Distanz. 

Dass sich der Trainingsfleiß auszahlen sollte, bewiesen die Läufer/Innen dann beim  

Halbmarathon.  Alle Starter kamen gesund und glücklich ins Ziel, mit Zeiten zwischen  

1:40 - 2:20  Stunden. Die von Karin Greimel betreute 6km-Gruppe bewies, dass sich  

regelmäßiges Training auszahlt.  

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

Alle kamen schnell und gut ins Ziel. 

Wir freuen uns auf jeden, der mit uns den Spaß am Laufen entdeckt. 

Schaut vorbei, jeden Montag ab 19:00 Uhr am Parkplatz TSV Halle.                                                                                              

Info: Christine 0160 6314851,  Klaus 0159 05813740,                                                                                                                                                 

Wolfgang 0171 7795413 
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Übungsleiter mit Zusatzausbildung Lizenz „B“ Prävention: 
 

Elli  

Fotakides 

Heidi 

Hofmann 

Gisela 

Eitzenberger 

Gisela  

Glied 

Gerti  

Bart 

Elfriede 

Streinz 

Erich  

Christofori 

 

 

Mit Birgit & Jonny, 

sonntags  von 18:00 – 19:30 Uhr, 

in der TSV Spiegelhalle Kellerstr. 19. 

Kursgebühren  -  Terminanfrage 

Info u. Anmeldung:                                                  

08084 7512 oder 0160 96249051 

Grundkurs 

TSV - Taufkirchen des

TSV 1893 Taufkirchen (Vils) e. V.

am Samstag 4. Februar 2017
Im Bürgersaal – Taufkirchen

Einlass: 14.00 Uhr

Beginn: 15.00 Uhr

Ende: 18.00 Uhr
Eintritt 

Erwachsene: 1,00 €

Kinder: 1,00 €
Spiel und Spaß für Jung und Alt

Auftritte der Tanzgruppen
Auf euer Kommen freut sich die

Vorstandschaft des TSV Taufkirchen

Samstag, 01.02.2020 

 Einlass: 13:00 Uhr                          

Beginn: 14:00 Uhr                           

Ende: 17:00 Uhr 
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Hoop Dance-Ferienprogramm 

Viel Bewegung und ganz viel Spaß! 

Der Hula Hoop ist wieder da! Lerne jetzt mit Deinem Reifen zu tanzen! Aber was ist Hoop Dance  

eigentlich? Mit speziell angefertigten Reifen lernst Du noch viel mehr Tricks als das bekannte  

Drehen des Reifens um den Bauch. Durch die Verbindung verschiedener Tricks zu einem                                          

sogenannten Flow kreierst du Deinen eigenen Tanz!  

Am 31.07.2019 von 10 - 11Uhr durften 14 Kinder im Alter von 8-14 Jahren in der TSV Turnhalle, 

die Tricks von der Trainerin Bella Réssly lernen. 

Bauch Hopping & Hand Hooping machte den talentierten Kindern mit den Glitzer-Reifen sofort Spaß. 

Bella hat eine perfekt zugeschnittene Auswahl an Hula Hoop-Reifen dabei. Das farbenfrohe Design  

der Reifen lies die Kinderaugen größer werden.     

                                                                                                                         

Trainingsergebnis: 

Hält den Körper fit und gesund 

 Macht den Kopf frei und bringt Dich ins Hier und Jetzt 

- Stärkt Deine Körpermitte, Schulter, Beine und Armmuskulatur 

- Verbindet Deine beiden Gehirnhälften und fördert die Konzentration 

- Stärkt das Herz-Kreislauf-System und erhöht die Ausdauer 

- Verbessert Gleichgewicht, Geschicklichkeit und motorische Fähigkeiten 

- Verbessert die Durchblutung und strafft das Gewebe  

 

Ausgleich für Schule und Beruf 
 In unseren Kursen lernen Kinder und Erwachsene spielerisch verschiedene  

Hoop-Tricks und neue Bewegungsformen kennen. Wir geben den Teilnehmern  

Raum, sich kreativ zu entfalten, zu entdecken was in ihnen steckt und steigern  

dadurch ihr Selbstvertrauen. Ganz nebenbei werden auch die Koordination,  

die motorischen Fähigkeiten, Ausdauer und Gleichgewicht gestärkt. 

Durch viele spannende und lustige Hoop-Spiele werden Zusammenhalt und Miteinander  

in der Gruppe gefördert. Zum Schluss der Stunde konnten die Eltern die gelernten Tricks  

der Kinder beobachten und bestaunen. 

Fitness mit Spaß. 

 

Jeder Teilnehmer und Teilnehmerin bekam noch ein kleines                                                                                      

Überraschungsgeschenk mit nach Hause.      

  

Organisiert hat diese Stunde Elfriede Streinz  m. Bella.  Anmeldung & Info  0160 96249051 
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Hoop-Fitness 

Fit mit dem Hula Hoop –                                                               

‚mit Spaß zu mehr Kraft und Beweglichkeit‘ 
 

Wir kombinieren Hoop - Übungen für mehr Kraft in Bauch und Rücken mit                                  

fließenden Off-Body-Tricks an den Armen für mehr Beweglichkeit                                                         

im Schulterbereich. Lockerungsübungen zum Abschluss bringen uns                                                    

entspannt in den Abend.                                                

 

Montags in der alten Realschulturnhalle 

 

10er Kursblock -  Mitglieder frei 

von 19:00 - 20:00 Uhr mit Bella Réssy 
 
Anmeldung:  
Elfriede Streinz 0160 96249051   bzw. 08084 7512 
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Trimilin Swinging ist 

Training mit hohem Spaß-Faktor auf dem Mini-Trampolin! 
 

Stärkt das Herz-/Kreislaufsystem 
Kräftigt die Muskulatur und Tiefenmuskulatur 
Verbessert das Gleichgewicht 
Entspannung zum Schluss 

 
Herz-/Kreislauftraining, Gleichgewichtstraining, Kräftigungsteil mit Kleingeräten  
bzw. mit eigenem Körpergewicht und Entspannungsteil. 
Trainiert werden: Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit,  
Koordination, das Gleichgewicht und die Konzentration. 
 
Viele positive Effekte: 
Verbessert die Ausdauer, kräftigt Muskulatur und Tiefenmuskulatur, 
Gewichtsreduktion, Verdauungsregulation, Verspannungen werden 
gelöst, Stressabbau, fördert Konzentration, gesteigerter Lymphfluss, 
Osteoporoseprophylaxe, stärkt den Beckenboden                                              
(auch nach der Geburt), 
ist abwechslungsreich und macht Spaß - Schwitzen garantiert! 
 
 
Tu Deinem Körper, Geist und Seele – DIR – was Gutes!! 
 
 
Die ganzheitliche, moderative Aktivierung von Muskulatur, Stoffwechsel, sowie Herz- und 
Lymphkreislauf, verbunden mit Lebensfreude und Entspannung, hält nicht nur fit, sondern ist 
auch die optimale Prävention gegen eine Vielzahl sogenannter Volkskrankheiten, die immer 
größere Teile der Bevölkerung betreffen.  
Wird auch im Reha-Sport und in der NASA eingesetzt! 
 
 
Dienstags von 18:00 bis 19:00 Uhr  
in der TSV-Halle, Kellerstraße.  
Mitbringen:  
Badetuch, Wasser und Socken. 
 
Anmeldung:  
Elfriede Streinz 0160 96249051                        
bzw. 08084 7512 
 
 
Trainerin / Übungsleiterin 
Elli Fotakides  
Infos unter 08084 7432  
 
 
 
 

Trimilin Swinging 
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In dieser Stunde trainieren wir Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Schnelligkeit,  
Koordination, das Gleichgewicht und die Konzentration und sie teilt sich in ein  
Herz-/Kreislauftraining und eine Kräftigungseinheit. 
 
Im ersten Teil reihen wir nach dem Aufwärmen diverse Kick- und  
Schlagbewegungen zu einer Choreographie aneinander.  
Das bringt uns ordentlich zum Schwitzen! 
Weiter geht’s dann mit dem Kräftigen für Muskelaufbau und - erhalt. 
Dies erreichen wir mit den uns in großer Auswahl zur Verfügung stehenden  
Hilfsmitteln. In der ein oder anderen Stunde trainieren wir auch „nur“ mit dem  
eigenen Körpergewicht. Abwechslung ist garantiert! 
Zum Schluss entspannen und dehnen wir bei ruhiger Musik. 
 
Wir sind eine nette, altersmäßig gemischte Gruppe und mitmachen kann jeder,  
der etwas für seine Gesundheit und Fitness tun möchte. 
 
Einstieg ist jederzeit möglich, einfach vorbeikommen:  
Donnerstags von 18.00 bis 19.00 Uhr in der TSV-Halle, Kellerstraße.  
 
Infos unter 08084 7432 

 
 
 
Und denkt immer daran:  
Wer Sport treibt, lebt  
gesünder und steigert  
seine Lebensqualität! 
 
 
Eure Übungsleiterin 
Elli Fotakides 

Tae-Fitness mit Kräftigung  
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Das Qualitätssiegel des organisierten  

Sports – SPORT PRO GESUNDHEIT  

 

 

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

Das Qualitätssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT hingegen steht für Transparenz. Es hat klar definierte Ziele und Kriterien und schafft  

Orientierung im Dschungel der zahlreichen, mittlerweile auch von kommerziellen Einrichtungen angebotenen Programmen des Gesundheitssports.  
Es hilft Interessenten, aber auch Ärzten und Krankenkassen bei der erfolgreichen Suche nach dem passenden Gesundheitskurs und unterstützt  
die Turn- und Sportvereine bei der Bildung eines gesundheitsorientierten Profils. 

Das Qualitätssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT, welches gesundheitsorientierte Sportangebote auszeichnet, wurde vom DOSB gemeinsam mit der 
Bundesärztekammer entwickelt. Auch die Siegel PLUSPUNKT GESUNDHEIT.DTB des Deutschen Turner-Bundes und „Gesund und fit im Wasser“  
des Deutschen Schwimm-Verbandes gehören zur Dachmarke SPORT PRO GESUNDHEIT. 
Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass sich ein großer Prozentsatz der Gesundheitskosten durch Prävention vermeiden lässt. Zugleich ist unstrittig, dass 
Bewegung und Sport zentrale Bestandteile einer erfolgreichen Prävention sind. SPORT PRO GESUNDHEIT verfolgt daher kurzfristige Ziele wie die 
Stärkung von physischen und psychosozialen Gesundheitsressourcen sowie die Verminderung von Risikofaktoren. Im Kern zielen die Bemühungen von 
SPORT PRO GESUNDHEIT aber auf eine langfristige Bindung an gesundheitssportliche Aktivität sowie die Bildung einer eigenen Gesundheitskompe-
tenz; auf eine Nachhaltigkeit also, die sich im Idealfall im lebenslangen Sporttreiben äußert.  
In besonderem Maße gilt dies für Menschen, die nie oder lange nicht mehr Sport getrieben haben. Sie auf ihrem Weg vom „Nicht-Sportler“  
zum „Präventionssportler“ zu begleiten, ist Anspruch und Ansporn zugleich. 
Um diesen Ansprüchen gerecht zu werden, erfüllen sowohl die Kurse, die mit dem Siegel SPORT PRO GESUNDHEIT ausgezeichnet werden, wie auch 

deren Übungsleiterinnen und Übungsleiter, als auch die anbietenden Vereine bestimmte Qualitätskriterien. 
 
Qualitätskriterium 1: Zielgruppengerechtes Angebot 
 
Standardisierte Programme 
Es muss deutlich werden, dass die Gesundheitsprogramme ein eigenständiger Angebotsbereich für bestimmte Zielgruppen, Zielsetzungen und  
Inhaltsbereiche sind. Die Kernziele des Gesundheitssports sollten durchgängig 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 Übungsleiterinnen/
Übungsleiter werden in die Programme eingeführt.  
Angebotsprofil: 
Das Angebot muss einem der Bereiche „Herz-Kreislauf“, „Muskel-Skelettsystem“, „Entspannung / Stressbewältigung“ oder  
„Allgemeiner Präventionssport“ zugeordnet werden können. 
 
Zielgruppe 
Die Zielgruppe, an die sich das Angebot schwerpunktmäßig richtet, ist zu benennen. Insbesondere muss zwischen Kindern und Jugendlichen,  
Erwachsenen sowie älteren Menschen differenziert werden. Weiterhin sollten das Geschlecht, die Bewegungsbiografie und das Lebensumfeld  
berücksichtigt werden. 
 
Qualitätskriterium 2: Qualifizierte Leitung 
 
Übungsleiterausbildung "Sport in der Prävention" 
Die Übungsleiterinnen / Übungsleiter, die Gesundheitssportprogramme im Verein umsetzen, sind wesentliche Garanten für die Qualität 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 verfügt über die Übungsleiterausbildung "Sport in der 
Prävention" auf der 2. Lizenzstufe. Verantwortlich umgesetzt werden die diesbezüglichen Aus- und Fortbildungen in den Landessportbünden und den 
Sportverbänden. Die Ausbildung gliedert sich in eine Basisausbildung (mind. 120 UE) und in darauf aufbauende Profilbildungen (mind. 60 UE).  
Die Ausbildungsprofile können mindestens einem der Bereiche „Herz-Kreislauf“, „Muskel-Skelettsystem“, „Entspannung / Stressbewältigung“ oder 
„Allgemeiner Präventionssport“ bzw. einer der Zielgruppen „Kinder und Jugendliche“, „Erwachsene“ oder „ältere Menschen“ zugeordnet werden. 
Mit dem Erwerb der Lizenz ist der Ausbildungsprozess nicht abgeschlossen. Durch regelmäßige Fortbildungen (mind. 15 UE innerhalb von 4 Jahren) 
sollen Kenntnisse, Fertigkeiten und Fähigkeiten vertieft und der Informationsstand der Übungsleiterinnen / Übungsleiter aktualisiert werden. 

 

Der TSV Taufkirchen mit seinen lizenzierten Übungsleitern  

„Sport Pro Gesundheit“ 
 

  Gisela Glied                        Gerti Bart                         Elfriede Streinz                       Erich Christofori 
 

 

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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Trainerin: Gerti Bart 

Tel: 08084/2289 

Jeden Dienstag um 20:00 Uhr  

treffen wir uns zum Trainieren in der TSV Halle.  

Mit flotter Musik schwingen wir unseren Stress,  

den Ärger des Tages und so manches Wehwehchen weg. 

Beim Training mit den SMOVEY Ringen entsteht ein geheimnisvolles Rauschen,  

das erzeugt wird durch 4 freilaufende Kugeln, die bei jeder Bewegung mitschwingen.  

Zur Kräftigung der Tiefenmuskulatur wird auch mit dem Gymnastikball, Elastikband oder  

mit den Pads trainiert.  

Dadurch entsteht: 

 Eine Steigerung der Muskelkraft und der Beweglichkeit des ganzen Körpers  

 Die Kräftigung der Tiefenmuskulatur und der Bauch-  und Rückenmuskeln 

 Die gezielte Dehnung der Bänder und Sehnen 

 Die Kräftigung des Herz-, Kreislaufsystem und dadurch eine Steigerung der Ausdauer  

 Die Erhöhung der Fettverbrennung  

 Die Verbesserung der Koordinationsfähigkeit (Sturzprophylaxe)  

      

Bauch und Rücken 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 fröhlich und  

beschwingt nach Hause. 

Das Training mit den SMOVEY´s macht jedem Spaß, ist für jeden, auch für Männer möglich,                            

egal in welchem Alter. 
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Läufers Marathongedanken 
 

Der Startschuss fällt, Dein Herz, das hämmert 
Und endlich Deinem Köpfchen dämmert: 

Es kommt wohl alles nur davon, 
Ich laufe heute Marathon. 

 
Die Meute drängt und läuft und schwitzt 

Und ab und an siehst Du wie's blitzt 
Aus Kameras von Alt und Jung, 
Das dient wohl der Erinnerung. 

 
Du hältst Dein Tempo, schaust gradaus, 

Du überholst und Du weichst aus. 
Im Kopf nur immer eins im Sinn: 
Wo ist das Ziel? Da will ich hin. 

 
Die halbe Strecke ist geschafft 

Dank Willens- und auch Muskelkraft. 
Das ging viel schneller als vermutet, 

Als jeder es Dir zugemutet. 
 

Welcher Bereich ist für welches Trainingsziel empfehlenswert? 

 

    Die Entscheidung für ein aerobes oder anaerobes Training hängt in  
    erster Linie vom Trainingsziel ab. Als Faustregel gilt: 

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

 Für Leistungssteigerung und Muskelaufbau wird ein aerob-anaerobes  
Training im oberen Pulsbereich bei kürzerer  
Trainingszeit empfohlen. Gleichzeitig gilt aber auch, dass beide Prozesse  
der Energiegewinnung nicht im Gegensatz zueinander stehen,  
sondern sich ergänzen. In der Sportpraxis kommt es sogar meist zu einem  
kombinierten Auftreten beider Formen:  
Je nach Intensität des Trainings wechselt der Körper zwischen aeroben und  
anaeroben Phasen hin und her.  
Vor allem beim Ausdauersport lässt 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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Body-Style 

mit lateinamerikanischen Rhythmen, 

Koordinations- und  

Kräftigungstraining. 

Ausdauer und die Beweglichkeit 

werden trainiert. 

Donnerstag  

von 19:00 - 20:00 Uhr 

TSV Halle Kellerstr. 19 

Kursgebühren 

Info und Anmeldung: 

                        Elfriede Streinz  

Tel.: 08084 7512  

        0160 96249051 

 

Mit lizenzierter Zumba-Trainerin 

Michaela Althaus 
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   Aqua Zumba  

Am 6. August fand im Waldbad Taufkirchen für unsere tanzwütigen Wasserraten                           

Aqua—Zumba statt. Die Kids hörten die Musik und immer mehr fanden sich im Wasser ein 

und machten bei der sportlichen  Aktivität mit. Das ist Fitness mit viel Spaß, über und  

unter Wasser. Michaela heizte den Teilnehmer mit flotten Bewegungen ein, so dass diese  

sogar im Wasser schwitzten.                   

Michaela Althaus, die lizensierte Aqua-Trainerin, hat auch die Erwachsenen Badegäste                    

angesprochen. Die waren natürlich auch gleich dabei, somit hatten die Kids und die                     

Erwachsenen ihren Spaß mit unserem Sportangebot. Organisiert hat  diese Stunde  

Elfriede Streinz  mit der Gemeinde Taufkirchen und der Holzland Gemeinde.  

Jedes Kind, das sich angemeldet hatte, bekam als Belohnung einen Glitzerstift  

und Gummibären . 

Elfriede 

Streinz 

 

Michaela 

Althaus 
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Vibro Board 
Deiner Figur zu Liebe 
Kräftigung der Gelenke                        

Intensive Aktivierung der Muskelfasern, was gegen Zellulitis hilft und somit zur Hautstraffung                            

führen kann. Zusätzlich kann der Stoffwechsel angekurbelt, Körperfett abgebaut und die Muskeln 

gestärkt werden und das, ohne sich dabei besonders anzustrengen.     
                                                                                                                                                                                            

Mit dem leistungsstarken Vibro Board können Sie den Muskelaufbau, die Koordination und die  

Durchblutung verbessern. Der Fettstoffwechsel kann angeregt und die Knochendichte kann erhöht  

werden. So stellt der Vibro II nicht nur ein Ganzkörper-Trainingsgerät dar, sondern kann auch  

regenerierend und präventiv wirken. Anstatt schweißtreibende und lange Muskelaufbauübungen  

durchzuführen, kann man in kurzer Zeit verschiedene Muskelgruppen trainieren. Mit Trainingsbändern, 

als auch optional mit Hanteln, kann der Trainingseffekt gesteigert werden. Diese Trainingsart, welche in 

den 1960er Jahren für die Raumfahrt entwickelt wurde, hat inzwischen in vielen Sportbereichen Einzug 

gehalten um individuelle Körperpartien zu fördern und einen gesamtheitlichen positiven Körpereffekt zu 

erhalten. Die seitenalternierde Wipp Bewegung ist dem natürlichen Bewegungslauf nachempfunden.                               

Diese Bewegung verändert stetig die Beckenlage und gleichzeitig wird das Becken durch die Bauch- und 

Rückenmuskulatur gehalten. Durch diese Wipp Bewegung kann das Training mit dem Vibro Board bis  

in die Bauch- und Rückenmuskulatur wirken.    
                                                                                                                                                                                                                                         

Durch die 60 Geschwindigkeitsstufen können, über die Fernbedienung gesteuert, die Bewegungen von 5,6-12,5 Hz auf      

sämtliche Muskeln des Körpers übertragen und so die Kontraktionsgeschwindigkeit der Muskeln bestimmt werden.                    

Für Muskelentspannung und Balancetraining eignen sich die niedrigen Frequenzen Die mittleren Frequenzen verbessern die 

Koordination, stimulieren die Muskeln und stärken die Bänder und Sehnen. Die höheren Frequenzen eignen sich für die  

Verbesserung der Muskelleistung (Ausdauer, Kapazität und Regeneration). Die Standposition  

(Innen 0mm -5mm Außen) reguliert die Intensität 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 körperlichen Ertüchtigung. Dies kann eine Förderung des  

Stoffwechsels, eine Kräftigung der Körpermuskulatur, sowie gegen Zellulitis wirken und 

so eine Verbesserung des allgemeinen Fitnesszustandes und der Figur zur Folge haben. 

 
10er Kursblock, Kursgebühren 

Mittwochs von 9:00 – 10:00 Uhr                                                                                      

Elfriede Streinz  0160-96249051 

 

Freitags  von 17:30 – 18:30 Uhr                                                                                     

Gerti Bart  08084 -2289 oder 

01577 4361600                                               

 

Die Intensität selbst bestimmen:   

Steht man in der Mitte des Boards  

ist es wie Gehen,                                                    

einen Schritt raus ist es wie Joggen,                                          

außen  ist es wie Laufen.                                 

Die Körpermitte muss angespannt  

sein, das Kiefer locker  

beim Training mit dem Board. 
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Inhaber: Richard Heilmayer e.K. 

Landshuterstr. 1 - 84426 Taufkirchen 

Tel. 08084/2379  - Fax 08084/8917 

Eisenwaren - Werkzeuge -  Garten– und landwirtschaftliche 

Artikel - Haus– und Küchengeräte -  Glas und Porzellan – Spielwaren    

Wir wünschen allen Sportlern  

des TSV Taufkirchen sowie den 

Freunden und Gästen unseres Hauses  

einspannendes, gesundes  

und glückliches                                

Jahr 
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Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination, Schnelligkeit und Spaß! 

Womit ?   Mit Microperlen befüllte Raktoren (Schwunghanteln) 

Wie?          Heiße Rhythmen, flotte Musik und Spaß  
 

Ganzkörpertraining mit erhöhtem Kalorienverbrauch 

Weitere Informationen:  

Anna Deutsch   Tel.: 08084 5626766 

 

 

Reaktivkraft Training ist eine der effektivsten Kräftigungstrainingsformen die es gibt.  

Das Prinzip dabei ist, dass Kraftstöße (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 für Fitness- und Gesundheitssportler nutzbar.  

Alle Personen, unabhängig von ihrem Leistungsniveau, trainieren damit Ihre gesamte Muskulatur 

sowie Bindegewebe in geschützten Gelenken. 

Reaktives Training = Effektiv - trainiert den gesamten Körper in kürzester Zeit.  

Reaktives Training = Training der Tiefenmuskulatur mit Gelenkschutz 

 

Wo?    TSV Spiegelhalle 

Wann?           Dienstag 19 -  20 Uhr 
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Trainerin: Gerti Bart  

Tel: 08084 2289 

Mobil: 01577 4361600 

Email:  

gerti.bart@gmx.de 

Was ist das?      Wir tanzen die verschiedensten Tänze: 

                        Cha Cha Cha, Rumba, Tango, Walzer, Kreistänze,  

     Line Dance, Polka, Folklore, Fox…     

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

    

Das macht soviel Spaß, dass wir gar nicht  bemerken, was wir dabei trainieren:  

Koordination, Kondition, Gleichgewichtssinn,  Gedächtnis, Sturzprophylaxe, die Gesichtsmuskeln  

(weil wir viel lachen und mitsingen). 

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, jeder kann es lernen. 

 

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

 Dienstag  

19:00 - 20:00 Uhr 

 Mittwoch  

15:00 -16:00 Uhr  
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Trainerin: Gerti Bart 

Tel: 08084/2289 

Mobil: 

015774361600 

Email:  

gerti.bart@gmx.de 

Cool Dance4You 
Let´s Rock, das war 2019     

Rockig, Fetzig, Cool fegten wir über die Bühnen.  

Mit Rock´n´Roll, Boogie Woogie, Hip Hop und Freestyle, 

einem wunderschönen Kostüm und leuchtenden Hula Hoop Reifen  

begeisterten wir unser Publikum bei verschiedensten Veranstaltungen                              

(Geburtstage, Bälle, Sinnflut, Pullman City…..). 

Ein großes „Danke“ an alle Eltern für ihre Unterstützung und  

besonders den Mamas für die Hilfe beim  Schminken. 

 

Es tanzen: 

Bitzer Hannah, Candeloro  Aurora u. Francesca, Dimovska Patricia, Grätz Emma, Hähnel Vanessa, Huber Sarah,  

Ivanova Eva, Kuhl Sophia, Leber Laurena u. Magdalena, Mey Laura, Noelle und Sarah, Mezziouso Noemy, Pavlovic Emilia,  

Petkovic Lea, Reißner Hannah, Sawitzki Nicole u. Sarah, Sinseder Theresa, Weinzierl Lisa, Wolf Yara.

Neu dabei seit Oktober 

Bitzer Hannah 

Mit dem neuen Motto 

„Surprise“ 
entführen wir unser Publikum  

im Jahr 2020  

in die Welt desTanzes! 

 Rock´n´Roll,  

Boogie Woogie und Freestile  

präsentieren wir cool,  

mit fetziger Musik und Akrobatik.  

Also lasst Euch überraschen! 

Wir freuen uns auf Auftritte auf Eurem Fest! 

Vielen Dank an unseren Sponsor 
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Dance Girls 

 

 

Gemeinsam haben wir das Thema für die Show ausgesucht. 

Musik und Tänze haben wir miteinander in einem  

Dreivierteljahr zusammengestellt und einstudiert. 

Wir tanzen Boogie Woogie , Rock`n Roll, Free Style,                                              

Hip Hop und Showtanz. 

Der Kostümwechsel lässt die Show kurzweilig werden. 

Thema der Show 2019/20  

„ oldies but goldies 70,80,90er “ 

Gebucht werden kann die Gruppe bei : 

Trainerin Elfriede Streinz: 0160/962490 

 

Danke  auch an  alle Eltern, die mich unterstützen. 

20 tanzbegeisterte Mädls treffen sich jeden Freitag von 14:30-16:30 Uhr in der TSV Turnhalle und  

denken sich gemeinsam neue Tanzschritte, neue Choreographien mit Spaß und Freude aus. 

Einen herzlichen Dank an die VR -Bank für die 

Unterstützung bei der Anschaffung der  T-Shirts. 
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Boogie Stars 

Gebucht werden kann die Gruppe                                                              

bei den Trainerinnen: 

Maria Hönsch 0174 7299887 

Denise Wastl 0176 84133773 

Wir sind wieder zurück auf der Showbühne.                                                                                             

Die Tanzgruppe ist im Alter von 14 - 20 Jahren. Derzeit bestehen wir aus zehn Tänzern  

und Tänzerinnen und freuen uns immer über neue Gesichter.           

Wir trainieren mittwochs von 18:00-20:00 Uhr u. 14tägig donnerstags von 20:00-21:30 Uhr.                                        

Denise W. und Maria H. studieren mit den  Jungs und Mädls coole Schritte zu einer  

abwechslungsreichen Showformation zusammen.  Spaß und Zusammenhalt in der  

Tanz-Gruppe steht immer im Vordergrund, bei uns ist „jeder“ herzlich willkommen. 

Wir durften mit unserer ersten Show viele Zuschauer beeindrucken und hoffen,                                                 

das in der kommenden Saison, wieder zu schaffen.                                                                                            

Freut Euch auf die neue Show, die wir dieses Mal für Euch vorbereitet haben. 

Wir tanzen Boogie Woogie, Rock´n Roll und Showtanz. 
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Spiel & Spaß ab 8 Jahre 
Trimilin & Dance fü r  Kids 
Dienstag von 16:30 - 17:30 Uhr 
10er Kursblock,  Mitglieder frei 
Flotte Lieder lassen die Tanz-Choreographien auf dem Trampolin zu              
einem wahren Konditionstraining für die Mädls und Jungs werden. 

Die Tiefenmuskulatur wird gekräftigt. Somit wird eine                       
aufrechte Körperhaltung unterstützt, was ein idealer Ausgleich 
für die Jugendlichen zum langen schulischen Sitzen ist. 

 

Spiel und Spaß auf dem Mini Trampolin sowie auch 

Völkerball, Einer-Ball, Schatzinsel, Harry Potter, Kettenfangste u.s.w. gibt es bei  

jeder Sportstunde in der TSV Turnhalle  

mit der lizenzierten Präventiv-Trainerin   

Elfriede Streinz  

Anmeldung und Infotelefon: 

08084 7512 oder 0160 96249051 
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Tanzalarm war das Thema, bei dem drei 

Mädls der „Dance Girls“  Showtanzgruppe als 

Trainer im  Ferienprogramm fungierten. 

10 Mädls und ein Junge im Alter von 6-9Jahren  haben die Tanzschritte der jungen  

Trainerinnen schnell begriffen und auch gleich zu einer kleinen Showformation zusammen  

gestellt. Das Lied  „Hollywood Hills“ haben die jungen Nachwuchstrainerinnen ausgesucht 

und den Teilnehmern die Schrittkombis erklärt und schnell beigebracht. Viel gute Laune 

kam auf, als die akrobatische  Abschlussfigur,  

genannt die Pyramide, ausprobiert  wurde.                                                           

Die Zeit verging wie im Flug und zum Schluss wurde 

den Eltern noch vorgetanzt, um zu zeigen, was sie  

gelernt hatten. Mit tobendem Applaus und  

Gummibären wurden die Kids verabschiedet. 

Organisiert und geplant hat den Nachmittag mit den 

jungen Trainerinnen, Elfriede Streinz. 

Tanzalarm mit den Dance Girls 

3 junge Nachwuchstrainerinnen                

haben ein wunderschönes                               

Ferienprogramm auf die                                  

Beine gestellt.   

      Herzlichen Dank an : 

Verena Pyrkosch, Magdalena                          

Unterreithmeier, Sophie Häusler  
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Dance Kids 

Wir treffen uns jeden Donnerstag von 15:45 Uhr bis 17:45 Uhr mit viel Spaß                    

und Freude beim Tanzen in der TSV Turnhalle. Gemeinsam haben wir die Musik 

und das Motto für ihren Auftritt bei der Premiere der Rock`n Roll Abteilung  

ausgesucht. Mit viel Fleiß haben sie die Chorografie und die dazu gehörigen                                                  

Bewegungsabläufe einstudiert.  

Beim TSV Kinderfasching, Geburtstagsfeiern und Kinderfasching in Inning,  

sowie bei „Der Lenz“ in Dorfen, konnten sie ihr Können präsentieren.     

Herzlichen Dank an alle Eltern für ihre Unterstützung.                                                             

Den Dance Kids weiter viel Spaß und Freude beim Tanzen.                                                                 

Einfach mal vorbei kommen und schnuppern. 

Gaby  

Gabi Hoijtink 

Telefon 08084 413155 

Mobil    0151 11553906 

 Wir möchten uns ganz herzlich bei                      

unseren Sponsoren für die                                   

Unterstützung bedanken. 
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Dance-Bambini 
Mit Freude treffen sich unsere jüngsten Tanzkinder ab 3 Jahren,  

jeden Freitag von 14:30 – 15:30 Uhr, in der TSV Turnhalle. 

Mit viel Spaß lernen unsere jüngsten Tänzer(innen) 

die Musik zu lieben und mit Freude zu Tanzen. 

Zu alten und neuen Kinderliedern lernen sie Bewegungsabläufe und Tanzschritte. 

Tanzen fördert die Koordination und das Rhythmusgefühl. 

Für ihren 1. Auftritt bei der Premiere der Rock`n Roll Abteilung übten sie mit viel  

Spaß und Eifer. 

Die Aufregung und Anspannung war groß, aber es hat ihnen Spaß gemacht. 

Neugierig geworden und Interesse geweckt? Einfach vorbei kommen und schnuppern. 

Danke an die Eltern für ihr Vertrauen und den Bambinis weiterhin viel Spaß                                         

und Freude beim Tanzen. 

 

Trainerin: 

Gabi Hoijtink 

Telefon 08084 413155 

Mobil    0151 11553906 
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Little Dance Stars  

Unsere Tanzkinder, ab 6 Jahren, lieben Musik und Bewegung. Beides  

zusammen heißt Tanz. Tanzen gibt den Kindern den Raum, den sie  

brauchen, um Musik und Bewegung auszuprobieren. Mit Spaß und  

Freude lernten sie einfache Chorografien zu der Musik von Bibi und Tina.                               

Als Bibi und Tina-Gruppe trainierten sie für ihren Auftritt bei der Premiere 

der Rock`n Roll Abteilung und für ihren Auftritt beim Kinderfasching in                 

Inning. Trotz der Aufregung hatten sie wieder viel Spaß gehabt.                                         

Wir treffen uns jeden Freitag von 15:45 Uhr bis 17:15 Uhr in der  

TSV Turnhalle. Neugierig ?? Einfach mal vorbei kommen.                                                                     

Den Eltern vielen Dank für die Unterstützung und den Tanzkindern weiter 

viel Spaß und Freude beim Tanzen.      

                                                                                                                       

Gaby Hoijtink 

Telefon 08084 413155 

Mobil    0151 11553906  
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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 darüber.  

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        

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 lässt 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, Tänzer im Nationalteam …) 

trainieren mit unseren  

Boogie Trefflern. 

Wer Lust verspürt mitzumachen: 

alle 14 Tage am Freitag  

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

in der Realschulturnhalle alt                                  

in Taufkirchen, Attingerweg 10 

Wir freuen uns auf Euch!!! 

Die Trainer/innen 

Balancetraining 

Faschingsgaudi                         

in der 

Sporthalle 
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Nicht nur die Trainer nehmen stets an Workshops Teil, auch die Mitglieder der Boogie Woogie Gruppe des TSV Taufkirchen  
sind immer wieder begeistert bei Seminaren mit dabei, um auch die neusten Bewegungsmuster zu erlernen. 

Schaut man Paaren beim Boogie-Tanzen zu, spürt man sofort die pure Lebensfreude, die von diesem Tanzstil ausgeht. 
Damit das Tanzen noch mehr Spaß macht, will man seine Fähigkeiten immer weiter verbessern. Dazu konnten wir für einen 
Workshop, bereits zum 3. Mal, das bekannte und ausgezeichnete Trainerpaar Christiane und Dieter Stanowski (Passau)             
gewinnen. Professionell und mit viel Humor vermittelten sie den 23 Teilnehmern Schrittkombi´s, neue Figuren und                                    
Musikinterpretation. Selbstverständlich kam die Basic nicht zu kurz. Wie immer gingen die 4 Stunden intensiven Trainings                                                  
viel zu schnell vorbei. 

Die Organisatoren Gerti & Karl Bart, Elfriede Streinz & Alwin Ertl, freuten sich 
auch über Teilnehmer aus unseren Nachbarvereinen Wörth und Erding. 

Bei uns sind neue Tanzbegeisterte immer herzlich Willkommen.                                                         
Info 08084 2289  01577 4361600 
       08084 7512  0160 96249051 

Und zum 4. Mal bei uns, am 29.09.2019  

Das Trainerpaar Christiane & Dieter 

Stanowski, schulte uns in Basic und 

Schritt-Technik. 

Wir lernten neue Figuren und wie wir 

die Musik interpretieren können. 

Mit viel Spaß und Lachen, mit der 

Freude am Ausprobieren und Üben 

gingen die 4 Stunden viel                                      

zu schnell vorbei. 

Zwischendurch gab es Kaffee und 

Köstlichkeiten zur Stärkung. 

Wir Boogie Trainer, Elfriede & Alwin, 

Gerti & Karl freuten uns über  

die gelungene Veranstaltung.  

                                                              

Christiane & Dieter Stanowski  

 



 114 

 114 

Gesellschaftstanz 

Unger.Birgit@gmx.net oder                                                        

Johann.Schwarzmeier@gmx.de                                                                 

Tanzen – Ein schönes, gemeinsames Hobby 

Das Tanzen bringt die Leidenschaft 

Viele Paare finden es schade, viel zu wenig Zeit miteinander verbringen zu können. Ein gemeinsames Hobby zu 
finden, bei welchem jeder seinen Interessen nachgehen kann, ist nicht immer leicht. Gerade wenn wenig  
Zeit zur Verfügung steht aufgrund der Familie oder dem beruflichen Alltag, ist es umso schöner, die  
gemeinsamen Stunden sinnvoll miteinander zu verbringen. 

Eine tolle Gelegenheit, wieder näher zueinanderzufinden oder neue Leute kennenzulernen, ist das Tanzen.  
Viele sagen jetzt, ich habe zwei linke Füße, das geht überhaupt nicht und alle starren mich an. Aber wenn Ihr Euch 
entschließt, unsere Gesellschaftstanzgruppe zu besuchen, kommt es darauf überhaupt nicht an. Viel Spaß zu  
haben, ist das Wichtigste beim Tanzen. Bei den Tanztrainings haltet Ihr Euch wieder einmal in den Armen, dreht 
Euch zusammen zu wunderbarer Musik und trefft viele nette Leute, denen es vielleicht genau so geht. 
Gerade Männer sind immer etwas zurückhaltend, was das Tanzen betrifft. Frauen stehen dem Ganzen schon  
offener gegenüber und freuen sich, wenn der Partner sie einmal wieder nett ausführt oder sie zum  
Tanzen einlädt. 

In den Trainingsstunden bekommt Ihr genau erklärt und gezeigt, wie Ihr Euch zur Musik bewegen könnt und  
seid in einer geselligen Runde. Ihr werdet schnell feststellen, tanzen kann ein wunderschönes gemeinsames  
Hobby sein. Viele Paare haben erst nach den ersten Trainingsstunden festgestellt, dass macht Spaß hat und  
sich im TSV als Mitglied angemeldet. 

Das Tanzen ist eine der Möglichkeiten, sich wieder näher zu kommen, nur mit dem Partner alleine zu sein und 
vom Alltag Abstand nehmen zu können. Die miteinander verbrachten Stunden in der Woche gehen schnell  
vorüber und viele Paare freuen sich bereits auf die nächsten Treffen in der Tanzstunde. Gefühle und  
Leidenschaft lodern erneut auf und stärken die Partnerschaft. Diese Abende sind nur für Euch, das sind  
Eure gemeinsamen Stunden zu zweit. 

Unser Training findet jeden Mittwoch ab 20:15 – 22:00 Uhr in der alten TSV Turnhalle statt.  

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. 

mailto:Unger.Birgit@gmx.net
mailto:Johann.Schwarzmeier@gmx.de
mailto:Johann.Schwarzmeier@gmx.de
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California Style in Taufkirchen 

West Coast Swing hat seine Ursprünge im Lindy Hop der 1930'er Jahre. Im Gegensatz  
zu  vielen anderen Swing Tänzen hat hier eine enorme Entwicklung stattgefunden.  
WCS ist ein sehr freier, mit nur wenigen Regeln behafteter, sehr variabler Tanz.   

WCS wird dabei als „social dance“ getanzt.  Die Tänzer, insbesondere die Damen, 
genießen viele Freiheiten, um die Musik zu interpretieren und kreativ zu sein. 

Die Musikalität der Tänzer bestimmt die Art des Tanzes. Das kann funky, dynamisch, 

swingig, rockig oder auch sinnlich sein. 

WCS fordert keine übertriebenen Bewegungsabläufe. Hier wird Wert auf gleichmäßige,                
natürliche und fließende Bewegungen gelegt. 

Alle Musikstile im 4/4 Takt werden „vertanzt“.  Von den Klassikern aus alten Zeiten,  
bis zu aktuellen Charts, wird alles in die musikalische Bandbreite aufgenommen. 

Wir treffen uns jeden 2. Donnerstag von 20:00 – 21.30 Uhr in der Spiegelhalle des TSV. 

Im Herbst und Frühjahr bieten wir zusätzlich Anfängerkurse an. 

 

Übungsleiter: Marion und Winfried Saller 

                         Tel. Winfried 0157 36343928 

                         Mail. winfried.saller@gmail.com 

                         oder Elfriede Streinz 0160 96249051 

 
 

 

West Coast Swing           
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Tanzen tut Körper und Seele gut  

 

Seit über 5 Jahren treffen sich jeden 1. Sonntag im Monat, in der Vereinsturnhalle von 

18.30 Uhr bis 20.00 Uhr, viele leidenschaftliche Foxtänzer zum Übungsabend,  

um neue Figuren und Kombinationen zu lernen. 

Jede Figur wird genau beschrieben, so dass jeder gut mitmachen kann.  

Neue Teilnehmer sind immer herzlich willkommen,  

einfach mal vorbeischauen.  

Für Anfänger bietet der TSV Grundkurse an (3 Abende). 

Danach können die Teilnehmer schon einige gängige Figuren tanzen  

und beim Übungsabend einsteigen. 

 

Trainer: Maria Scharlach & Florian Brenninger 

Infotelefon: Maria 0160 1896925 

oder Elfriede Streinz  0160 96249051 

Disco Fox 
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Unsere Weihnachtsfeier im Gasthaus zur Linde in Hohenpolding durften wir mit 71 gutgelaunten 

Tänzer/innen verbringen. Der Sektempfang stimmte die Gäste auf einen bunten, abwechslungsreichen 

Abend ein. Begrüßt wurden sie mit einer „stummen Parodie“ von Winfried und Marion Saller .  

Besinnliches, vorgetragen von Elfriede Streinz, Birgit Unger und Regina Heidenecker und ein  

hervorragendes Essen machten den Anfang. Danach wurde getanzt (zur super Musik von Alwin Ertl)  

und bei einem Sketch (von Gerti & Karl Bart) gelacht. Es wurden Geschenke verteilt und Danke gesagt. 

Jeder ging mit einem Lächeln auf dem Gesicht nach Hause. 
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Schwungvoll ging die Tanzabteilung des TSV in das neue Jahr!  

In der stimmungsvoll dekorierten Spiegelhalle tanzten und feierten 50 gutgelaunte Gäste in das Jahr 2019. 

Mit einem „Potluck“ Buffet wurde der Hunger gestillt.  

Beste Tanzmusik sorgte für ausgelassene Stimmung bis weit nach Mitternacht. In der wunderschön in Gold, 

weiß und silbern dekorierten Spiegelhalle, die mit Kerzen und Lichteffekten in einen Tanzsaal verwandelt 

wurde, feierten TSV Mitglieder aus allen Sparten ausgelassen in das neue Jahr. Ein üppiges Überraschungs-

buffet stillte den Hunger und beste Musik, aufgelegt von Karl Bart,  sorgte für eine volle Tanzfläche. 

Wer dieses Jahr (31.12.2019) mitfeiern möchte, 

ist herzlich eingeladen. Wir freuen uns über viele Besucher.                                            

Es gibt Musik von A– Z 

 

 

 

 

Info und Anmeldung bei Gerti u. Karl Bart 08084 2289 

oder Elfriede Streinz 0160 96249051 oder 08084  7512                                 

Übungsabend für Mitglieder & solche, die es werden möchten. 

Tanzfrühschoppen 

„Der frühe Vogel…“ 

Am 6. Januar & am 27. Oktober veranstaltete die Tanzabteilung als „Speck weg“ tanzen, den Tanzfrühschoppen.                                               

Angesichts der „Köstlichkeiten“ wie Gulaschsuppe, Würstel, kalte Platten, Salate, Kuchen und  

gebackene Kleinigkeiten, hervorragend zubereitet und wunderschön 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 Gäste waren begeistert und freuten sich schon auf den nächsten Termin. 

Wir feiern Silvester 

 

Jeder bringt mit:                                                

etwas zum Essen, süß oder sauer, 

Getränke für sich,                                            

Gläser, Teller, Besteck                             

gute Laune !! 
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Geschenkgutscheine  

Kurs – Angebote 

Gutscheine ab 10€ erhältlich. 

Ideales Geschenk für Geburtstag,  

Jubiläum, Weihnachten usw. 

Elfriede Streinz  

Tel:     08084 7512 

Mobil: 0160 96249051 
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Boogie Woogie  

Grundkurs                                                        

Discofox - Grundkurs                                                                  
mit Maria & Florian 

Sonntag 19.04./26.04. /18:30-20:00Uhr                 

03.05.2020                                                                 

von 17:00 -18:30 Uhr              

Kursgebühren  

           Info und Anmeldung :                 

08084 7512 oder  

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 

Kursgebühren  

Info und Anmeldung :                                                                                 

08084 7512 oder 0160 96249051  

Disco – Fox ist der Tanz, der zu 

fast jeder Stimmungsmusik   

getanzt werden kann und den so 

ziemlich jede Tänzerin und jeder 

Tänzer auf einer Party              

oder einem Fest beherrschen 

sollte. 

mit Gerti & Karl 

Sonntag 05.01. / 12.01. / 19.01. / 26.01.2020           

17:00-18:30 Uhr                                                                                       

4 x 1,5 Std Kursblock                                                                                                        

Kursgebühren  

           Info und Anmeldung : 08084 7512 oder  

0160 96249051  

Boogie Woogie ist ein Tanz, der 

viel Lebensfreude vermittelt.  

Lasst euch überraschen,  

wieviel Spaß Boogie bereitet. 
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Hochzeits-Kurse für Gäste u. Brautpaare 

Spezial Kursangebot: 
Ab 5 Paaren stimmen wir gerne mit Euch die Termine ab, die für 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 

Neu im TSV : Disco-Walzer 
 

 

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 glänzen.  

mit Birgit & Jonny 

01.03./ 08.03./ 15.03./ 22.03. / 29.03. 2020                  

von 18:30 - 20:00 Uhr 

Kursgebühren  

Info und Anmeldung : 08084 7512 oder 0160 96249051  

Fit für das Tanzparkett 

 

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 für                     

Brautpaare oder……….....                          
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Gesunder Sport 

Der optimale Gesundheitssport ist sanftes Ausdauertraining. Risikofaktoren werden gesenkt, das seelische Wohlbefinden verbessert und                                                      

der gesamte Körper trainiert. Ob nun Walken, Joggen, Schwimmen oder Radfahren, wichtig ist nur, dass der Gesundheitssport Spaß macht. 

Zu Beginn ist es ratsam zunächst 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 kräftigt und stärkt. 

Da die Belastungen beim Gesundheitssport nicht extrem sind, wird das Verletzungsrisiko erheblich minimiert, so dass besonders auch                                                     

ältere Leute mit einem sanften Training jederzeit einsteigen können. 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 älter werdenden Gesellschaft, zunehmend an Bedeutung. Die Kunst, älter zu werden ohne zu altern,                                   

in Verbindung mit der Frage, wie ein hohes Lebensalter bei körperlicher sowie psychischer Gesundheit erreicht werden kann,                                                                  

beschäftigt immer mehr Menschen. 

Ohne Zweifel bestehen Zusammenhänge zwischen Bewegungsmangel sowie dem Fortschreiten der Altersvorgänge.                                                                             

Eine verringerte oder gar keine sportliche Aktivität kann vergleichbare Alterungserscheinungen hervorrufen, wie die typischen  

Alterungsprozesse  im menschlichen Leben. 

Wer körperlich kaum Aktivitäten betreibt, ist eher ein alternder Mensch, bei dem eine frühzeitige biologische Alterung einsetzt.                                                               

Die Vorgänge des Alterns basieren auf elementare Prozesse, die einerseits vorbestimmt sind, andererseits nicht aufgehalten werden können. 

Allerdings können diese naturgegebenen Prozesse in Maß sowie Tempo durch die Beziehung des Menschen mit der Umwelt sowie                                                           

mit Sport stark beeinflusst werden. 

Ein gemeinsames Kriterium von Alterungsvorgängen ist die Verringerung der Anpassung sowie der Erholungsfähigkeit. Diese kann neben                                       

sportlichen Aktivitäten mit Erholung und Regeneration durch Freizeitaktivitäten aufgefangen werden. 

Körperliches Training führt zu einer Verbesserung der Anpassungsvorgänge, beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor, verbessert                                                                  

die Lungenfunktion und stärkt den Haltungsapparates sowie die Bewegungsorgane. 
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Fitness und Bewegung mit den neuesten  

Trend-Sport-Geräten im TSV 

 

Medizinball             2kg / 3kg / 4kg                                                                                       

um Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit zu optimieren. 

Vibro Board                                                                                                       

Dabei werden Muskelkontraktionen forciert, die unter an-

derem den Muskelaufbau fördern. Das Besondere hierbei 

ist, dass viel mehr Muskelkontraktionen ausgeführt  

werden, als beim normalen Training. Der Grund dafür ist 

der hohe Frequenzbereich, mit dem die Vibrationsplatten 

arbeiten. Obwohl man sich nicht aktiv bewegt, fühlt man 

sich nach dem Training ausgelaugt, hat am nächsten Tag 

Muskelkater und spürt, dass das Vibrationstraining etwas 

gebracht hat. Das ist: Gleichgewichtstraining, die Gelenke 

werden gestärkt. Der Stoffwechsel angeregt und die  

Fettverbrennung gesteigert. 

Drum-Sticks                                                                                                                                                
Es werden die Schultern, der Bizeps, der Trizeps und die Unterarme  

trainiert. Der Schwerpunkt liegt beim Trommeln und Tanzen mit Drum-

Sticks. Diese ungewöhnliche Kombination dient dem Abbau von Stress und 

ist für alle Altersklassen geeignet.  

Drum-Sticks können mit und auch ohne einen Pezziball eingesetzt werden. 

Dies fördert die Koordination und die Beweglichkeit. 

Hand-Pratzen                                                                                                       
Ideal für Schlag- und Trefferübungen mit einem Partner.                                              
So hat Ihr Trainingspartner optimale Kontrolle über das Schlagpolster.  
Obendrein können Verletzungen vermindert werden. Zusätzlich bietet die  
reißfeste Hand-Pratze eine ideale Plattform für Schlag- und Trefferübungen. 

Hoop Reifen                                                                                                                  

- Hält den Körper fit und gesund 

- Macht den Kopf frei und bringt Dich ins Hier und Jetzt 

- Stärkt deine Körpermitte, Schulter, Bein und Armmuskulatur 

- Verbindet deine beiden Gehirnhälften und fördert die Konzentration 

- Stärkt das Herz-Kreislauf-System und erhöht die Ausdauer 

- Verbessert Gleichgewicht, Geschicklichkeit und motorische Fähigkeiten 

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
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SMOVEY-  
Vibroswing 

Beim Flexi-Bar-Training arbeiten tief- und medial liegender  
Rückenstrecker, die gesamte Bauchmuskulatur sowie der Beckenboden 
gegen die auf den Körper wirkende Schwingung. So wird aktiv der  
Flexi-Bar durch kleine rhythmische Bewegungen mit der Hand zur 
Schwingung gebracht und zugleich passiv die Tiefenmuskulatur  
gestärkt, indem der Körper auf die Schwingungen reagiert. Speziell  
entwickelte Übungen mit dem Flexi-Bar fördern Kraft, Ausdauer und 
Koordination, stabilisieren die Wirbelsäule und beugen  
Rückenschmerzen und Bandscheibenproblemen vor.  
Außerdem führt das Training zu:  
Haltungsverbesserung, Bindegewebsfestigung, Muskeldefinition,  
Fettverbrennung, Steigerung der Konzentrationsfähigkeit,  
Ausgleich muskulärer Dysbalancen.  
Darüber hinaus ist der Flexi-Bar ein Therapiegerät für Rücken- und  
Gelenkserkrankungen, wozu Verspannungen im Schulter- und Nacken-
bereich, Probleme im Bereich Lendenwirbelsäule und Hüfte sowie  
Arthrose in Schulter, Hüfte und Wirbelsäule zählen.  

Flexi-Bar  

GYM- Loop  - das neue Trainingsband 

zum Muskelaufbau und Training des Ober - und Unterkörpers, 

sowie der Schultermuskulatur 

1. Formt und strafft den ganzen Körper                                                                                          

( speziell die Oberarme, Bauch, Beine , Po) 

2. Trainiert die Tiefenmuskulatur erhöht die Fettverbrennung,  

steigert die Ausdauer 

3. Löst Verspannungen (Nacken, Schultern, Rücken), 

erhält die Beweglichkeit und mobilisiert 

5.      Stärkt die Knochenstruktur (Osteoporose-Prophylaxe) 

6. Fördert den Lymphfluß (Entgiftung/ Entschlackung) 

7. Verbessert die Koordinationsfähigkeit 

(Sturzprophylaxe, Verbindung der rechten und  

linken Gehirnhälfte)      

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

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

Das Trainingsgerät eignet sich zur Mobilisierung und Kräftigung, aber auch Entspannung des Körpers,                   

ist ein wirkungsvolles Fitness-Programm zum Körperstraffen, für eine gekräftigte und entspannte  

Muskulatur,  für mehr Beweglichkeit und Ausdauer.  

Das Training erzeugt generell ein positives Körpergefühl. 
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Brasil  
…. setzt auf das schlaue Zusammenspiel von Stabilisation, Bewegung  
und Rhythmus. 

Mit kleinen Noppenhanteln, den sog. „Brasils“, die mit einem  
Blei-Sand-Gemisch gefüllt sind, wird die Tiefenmuskulatur in kleinen  
Trainingseinheiten gezielt beansprucht. 

Mittels minimalen Bewegungsamplituden kann durch die spezielle Füllung 
eine reflektorische Anspannung des gesamten Rumpfes erreicht und die  
Figur definierter und gestrafft werden.  

Dieses Workout erfüllt alle Ansprüche an ein effektives Bauch-Beine-Po-
Training und an ein modernes Rücken- und Gesundheitstraining. 

Balance Pad  

 
Die Balance Pads werden für die verschiedensten Anwendungen im  
Therapie- oder Trainingsbereich verwendet und es werden die  
unterschiedlichsten Regionen Ihres Körpers trainiert. Balance,  
Koordination und der Gleichgewichtssinn sind nur drei der Bereiche,  
die Sie mit dieser Art der Balancepads trainieren und schulen können.  
Das Balance Pad ist aus hochwertigem, dickem Schaumstoff gefertigt  
und bietet so auch eine ideale Entlastung für die Gelenke.  
Die spezielle Waffelstruktur ist rutschfest und bietet so einen  
sicheren Trainingsuntergrund.  
Bereits wenn Sie das erste Mal die Balance Pads betreten, schulen Sie  
Ihren Gleichgewichtssinn und Ihre Motorik.  
Die maximale Belastbarkeit liegt bei 200 kg, was die Balancematte zu  
einem echten Allrounder im Fitness- und Therapiebereich macht.  
So trainieren Sie fast spielend Ihre gesamte Muskulatur im Körper  
und steigern Leistungsfähigkeit, Kraft und Ausdauer. 

Trimilin Swinging Teilnehmer bestätigen: 

Kräftigt die Rücken- und Bauchmuskulatur  
Verbessert das Gleichgewicht  
Super gestärkter Beckenboden nach Geburt 

Die Tiefenmuskulatur wird gekräftigt, somit Unterstützung einer  
aufrechten Körperhaltung. 

Training mit hohem Spaßfaktor : 
 
Stärkt Herz- und Kreislaufsystem 
Kräftigt die Muskulatur und Tiefenmuskulatur 
Verbessert das Gleichgewicht 
Entspannung 

Viele positive Effekte: 

Gewichtsreduktion, Verdauungsregulation, Verspannungen werden  
gelöst, Stressabbau, fördert Konzentration, gesteigerter Lymphfluss,  
Osteoporose-Prophylaxe, stärkt Beckenboden … 

Tu Deinem Körper, Geist und Seele – (also DIR) – was Gutes!!! 

Yoga Block 
Der Yogablock „yogiblock basic“, aus ultra-leichtem, aber absolut tragfähigem Hartschaum 

hat eine gute Standardgröße und kann hochkant oder flach verwendet werden.  

Der Yogablock ist ein Hilfsmittel, unterstützend für viele Übungen. Er kann helfen, die  

Haltung so zu justieren, dass kleine Mankos ausgeglichen werden und Fehlausrichtungen  

in der Haltung entgegengewirkt wird. 
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REAKTIV Training - know how aus dem Spitzensport  
 
Reaktivkraft Training, mit Fachausdruck auch plyometrisches Training genannt, ist 
eine der effektivsten Kräftigungstrainingsformen, die es gibt. Das Prinzip dabei ist, 
dass Kraftstöße (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 für Fitness- und Gesundheitssportler nutzbar. Alle  
Personen, unabhängig von ihrem Leistungsniveau, können damit Ihre Oberflächen- 
und Tiefenmuskulatur, sowie Bindegewebe in geschützten Gelenken trainieren.  
Aktiv- bewusst aktiviert und dadurch eine Gegenreaktion provoziert. 
Effektiv- trainiert effektiv den gesamten Körper in kürzester Zeit. 
Intensiv- durchdringt die zu trainierende Muskulatur. 

Raktoren 

Faszienrollen 
& Faszienbälle 

Wer in Alltag und Sport beweglich, vital und schmerzfrei bleiben will,  

sollte etwas für sein Bindegewebe tun!  

Diese Erkenntnis setzt sich in den letzten Jahren in Physiotherapie,  

Sportwissenschaft und Medizin mehr und mehr durch.  

Denn das muskuläre Bindegewebe – die sogenannten Faszien – spielt  

eine große Rolle für Wohlbefinden, Beweglichkeit, Leistungsfähigkeit und 

Gesundheit: Sie übertragen die Kraft der Muskeln, kommunizieren mit 

dem Nervensystem, dienen als Sinnesorgan, sorgen für Schutz und Stoff-

austausch der inneren Organe und bilden die Grundlage für eine schöne 

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

Bindegewebe: Es reagiert auf Belastung und Reize und wenn Faszien  

verfilzen oder verkleben, können Schmerzen und Bewegungsprobleme  

die Folge sein.  

Die Faszien sollten deshalb gezielt trainiert werden –  

10 Minuten, zweimal in der Woche genügen! 

Wie sich die neuen Erkenntnisse in ein praktisches Übungsprogramm  

für den Alltag umsetzen lassen, zeigen ihnen unsere geschulten  

Übungsleiter und Trainer. 

Das Oberflächenprofil bleibt allerdings hart, um die Faszien Verklebungen zu lösen.  

Zur Aktivierung, Regeneration, Selbstmassage und Entspannung.  

Trainingseffekt: 

Das wellenförmige Profil sorgt für eine effektive Massage der oberen Faszienschichten.  

Der entstehende Druck durch das eigene Körpergewicht regt die Durchblutung an und löst  

effektiv Verklebungen, Verspannungen und ungewollte Verhärtungen des Bindegewebes 

(Faszien). Im ersten Moment kann es sich ungewohnt und sogar unangenehm anfühlen,  

aber schon nach kurzer Zeit spürt man den positiven Massageeffekt. 

Pro-X Walker Trainiert gelenkschonend Arm-, Schulter- und Rückenmuskulatur. 

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

Im Stehen, beim Walken, vor dem Fernseher, … 

2 Handgeräte, Zugkraft je 1,0 kg 

Ideales Trainingsgerät bei Knieproblemen 

für Outdoor Sport und in der Halle 
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Rubber Bänder, Thera Bänder  

Trainingsbereich der Widerstandsbänder ist : 

Bauch, Beine und Po. 

Pilates - Yoga Ring 

Der multifunktionale Pilates-Ring, der viele Übungen zur Straffung von Armen,  

Beinen,  Rücken- und Brustmuskulatur ermöglicht. Der Pilates-Ring bietet Ihnen  

eine noch größere Bandbreite an Übungen, die Ihren Rücken, Schulter- und Becken-

bereich kräftigen! Der Pilates-Ring wird häufig für klassisches Gruppentraining  

eingesetzt, aber auch im Reha- und Physiotherapie-Bereich gerne genutzt.  

Sie können den Ring schwingen, drücken, klemmen, ziehen! 

Trainingsgerät für die oberen und unteren Extremitäten, sowie den Rumpf  

(Brust- und Rückenmuskulatur). Durch Erhöhung des Muskeltonus werden Kraft,  

Beweglichkeit sowie alle konditionellen und koordinativen Fähigkeiten  

trainiert. 

Fitness aüf Stü hlen. 

Trainiert wird die Beweglichkeit in jedem Alter 

Redondo Ball   
Togu Gymnastikball      

ideal für die Kräftigung von Bauch, Beine, Po 

Gymnastikball, Ø 16cm, 300g ,  

abwechslungsreiches Training für die Kräftigung  
 

Fitness Hanteln   

ideal für die Kräftigung des Rücken u. der Arme 

Pezzi Ball 
abwechslungsreiches Training für die Kräftigung 

Fitness-Stick 

Für eine effektive Trainingsanpassung bietet dieser brandneue  

„Fitness- Stick" jede Menge Übungsvarianten mit individuell  

regulierbaren Belastungsintensitäten. Dank der elastischen Tubes  

sind Sie in der Lage, nahezu alle Körperpartien zu trainieren.  
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