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Sport im Zeichen von Corona







Liebe TSV'ler

Der TSV Taufkirchen hat wieder ein aufregendes Jahr hinter sich gebracht.
Aktuell auch in der gegenwartig schwierigen Zeit.

Sport war und ist heute, mehr denn je, ein wichtiger Bestandteil unseres Gemeinschaftslebens.
Wer Sport treibt, lernt Spielregeln zu akzeptieren, mit Siegen und Niederlagen umzugehen und tut
etwas fiir seine Gesundheit. Gleichzeitig lernt man, sich in eine Gemeinschaft einzubringen.

Dieses wertvolle, gesellschaftliche Miteinander bietet der TSV 1893 Taufkirchen/Vils e.V., seinen
fast 1500 Mitgliedern seit Jahrzehnten an. Ob Tischtennis, Kinderturnen, Aerobic oder Mutter-Kind
Turnen, Handball, Volleyball, Tanzen, Karate, Taekwondo, Gymnastikabteilungen in den
verschiedensten Formen — sowie Wirbelsdulengymnastik, Fitness fiir Altere, Yoga, Nordic Walking,
Laufen, Leichtathletik, Trendsportarten, Gesundheitssport usw., usw.

Die Liste lieBe sich noch beliebig lang fortfiihren.

Wer sich die Zeit nimmt und unsere Infozeitung durchblattert, wird feststellen, wir verfiigen liber
eine breite Palette sportlicher Betatigungsmoglichkeiten fiir Alt und Jung.

Wir sind zwar schon ein mehr als hundert Jahre alter Sportverein und trotzdem ein junger, lebendiger
und dynamischer Verein geblieben. In den gewachsenen Strukturen unserer Sportvereine funktioniert in
aller Regel das Selbstverstandnis des Ehrenamtes noch.

Hier wird die Pflicht, aber auch der Ehrgeiz zur Erhaltung und Pflege des Vereins sozusagen vererbt.
Wir hoffen, dass sich auch in Zukunft geniigend ehrenamtliche Mitglieder finden, die die Belange
unseres Vereins vertreten, sich personlich dafiir einsetzen und somit unsere Gemeinschaft

als Verein am Leben halten.

Aus diesem Grund mochten wir an dieser Stelle den Vereinsmitgliedern, die immer zur Verfiigung
stehen um die Vorstandschaft in ihren Aktivitdten zu unterstiitzen und sich in einem
auBBergewohnlichen MaB fiir das Wohl des Vereins engagieren, unseren herzlichen Dank aussprechen.

Im Namen des gesamten Vorstandes des TSV 1893 Taufkirchen / Vils

Aoin Entl

Aus gegebenem Anlass hat die Vorstandschaft entschieden, den Mitgliedsbeitrag fiir 2021
erst am 1. April einzuziehen und nicht wie tGblich am 01.02. des Jahres.

Damit mochten wir auf die ungewdhnliche Situation reagieren, dass wir den Sport in diesem Jahr nicht
wie gewohnt austiben durften und zeitweise tGiberhaupt kein Sport erlaubt war.

Der Verein hat keine Moglichkeit eine Kompensation in Form von ermaRigten Mitgliedsbeitragen zu gewahren,
da der Beitrag von der Mitgliederversammlung beschlossen wird.
Mit dem Mitgliedsbeitrag werden liberwiegend die laufenden Kosten eines Vereins gedeckt.
Zudem ist der Beitrag oft knapp kalkuliert und dient fiir ganzjahrig anfallende Kosten wie etwa Verbandsabgaben.
o —— R el e P o rofli

PS: Auf den Seiten 30 & 31 findet lhr eine Ubersicht unserer Sportangebote,

mit Seitenangaben zu detaillierten Infos.



Die Vorstandschaft:

1. Vorsitzender Stellv. Vorsitzender Stellv. Vorsitzende
Jugendleiterin Schatzmeisterin Schriftfiihrerin
Gabi Hoijtink Petra Muller Helga Huber

Kassen Prifer/in

< Marion Jorg
Erich Christofori —=>

Beirate

Hans Ossner Karl Bart Josef Aigner




Vorstandschaft

1. Vorsitzender: Alwin Ertl Kinderfasching veranstaltet.

. . Vielen Dank fiir Euer Versténadnis.
Stellv. Vorsitzender: Gerhard Miihlenbeck
Stellv. Vorsitzende: Elfriede Streinz
Schatzmeisterin: Petra Miiller TSV Mitgliederversammlung
BT T b e Freitag 16.04.2021; Beginn 19:00 Uhr
Jugendleiterin: Gabi Hoijtink Birgersaal, Taufkirchen

GESCHAFTSSTELLE

Besetzung der Geschéftsstelle

Jeden Dienstag von 17:30 - 18:30 Uhr, nicht in den Ferien
Elfriede Streinz u. Gerhard Mihlenbeck
Tel. 08084 9497300 Fax: 08084 5026233

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

MITGLIEDER

Mitglieder (Stand 01.10.2020)

mannl. weibl. ges.

Kinder bis 5 Jahre 62 63 125
Kinder v. 6-13 Jahre 90 173 263
Jugendliche v. 14-17 Jahre 43 63 106

Erwachsene v. 18-26 Jahre 46 59 105




Training fur die Trainer

den Ubungsleitern ist ein gefragter Bestandteil des Vereinslebens geworden.

Vibroboard
& die bunten
Hoop Ringe
mit Elfriede
Streinz

e Schropfen mit Heilpraktiker
Jorg & Micha Althaus

Die Teilnehmer sahen gespannt zu, wie
der Korper auf die Schropfglaser

reagierte.
AnschlieBend haben
wir eine Ubungsleitersitzung
durchgefihrt,
Sticks & Vibroboard um Wissenswertes an die
mit Gerti Bart Trainer weiter zu geben.

Gerhard Miihlenbeck stellte
die neue Homepage vor,
die er mit viel Miihe und
Zeitaufwand selbst

erstellt hat. Vielen Dank!
Alwin Ertl erklarte den Teil-
nehmern, dass auch hier die
Burokratie nicht halt macht.
Es gibt immer wieder Neues,
was wichtig ist fiir die
Ubungsleiter und auch
Informationen der
Vorstandschaft, die an die
Trainer weitergegeben
werden missen.

Die jahrliche Sicherheits-
belehrung wurde durchge-




Kinderfasching

mit ihren mitreildenden Einlagen.
Mitgewirkt haben:
Dance Kids: Thema - ,Eine Musikreise® mit Gabi Hoijtink
Dance Girls: Thema - ,oldies but goldies 70, 80, 90er, mit Elfriede Streinz
Cool Dance4You: Thema - ,Surprise” mit Gerti Bart
Boogie Stars: Thema — ,, Cheery on“ mit Denise Wastl & Maria Hénsch

Am Plattenteller liel3 Karl Bart die Kinder eine Polonaise durch den
Saal tanzen und sorgte daflir, dass niemand sitzen blieb.
Auch die Eltern konnten die Fufe nicht still halten und fillten die Tanzflache.
Durch das Programm flhrte der 1. Vorsitzende Alwin Ertl, wieder verkleidet als
Clown ,Pepe”, zusammen mit dem Animationsteam aus dem
Trainerbereich des TSV.

Das Organisationsteam des Kinderfaschings

Anmerkung der Redaktion: Aufgrund der schonen Verkleidungen konnten

nicht alle Beteiligten zweifelsfrei identifiziert werden.




zum Materialpreis eingebaut und erneuert werden (2800€). Die Spiegelhalle bekam
auch noch den letzten Schliff mit einer Lichtleiste an der Bodenabkante. Somit sind
auch wir, wie viele Tanzstudios, jetzt mit einer tollen Beleuchtung ausgestattet.
Zahlreiche Stunden haben die drei Ehrenamtlichen fiir den Verein gearbeitet,

um moderne Lichteffekte bieten zu kénnen.

Vielen Dank den drei Flei8igen, W
. oy - . Vs
die die Sporthalle mit ihrer Arbeit aufgewertet haben. Lvnit.

Hier wird schwer
gearbeitet,
Hammer, Meisel,
Schlagbohrer,
alles musste her,
um die neue
Beleuchtung

zu montieren.

Kurze Besprechung und
welche Freude, wenn dann Neue Lichtleisten fiir den Gangbereich

alles richtig funktioniert.

Karl Bart

Uwe
Schefthaler

<




Dorn - Kurs

mit einem leichten Daumendruck vom Schmerz befreit!

Steigere Dein Lebensgefiihl —
werde schmerzfrei

Anwendungsgebiete der Dornmethode:
o Wirbelblockaden

2 Beckenschiefstande Sehr kurzweilig waren die drei Abende in der

. Sehnenprobleme TSV Turnhalle mit Jorg Althaus .

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

Pravention im Gesundheitssport tragt immer dazu bei,

sich vor groBeren Beschwerden zu schiitzen.

Jorg hat uns alles ausfihrlich erklart, so dass die
Teilnehmer schnell die Technik der Dorn-Ubungen erlernen
und auch selbststandig anwenden konnten.

° Schmerzen

Vielen Dank an Jorg Althaus.

Kursleiter:

geprufter Dorn - Ausbilder

Jorg Althaus
Heilpraktiker

VR—Bank
1 autkirchen

Der TSV Tautkirchen mochte
sich ber der VR Bank fiir die grofiziigige Spende von 1000 € an den Sportverein
ganz herzlich bedanken. Mit diesem Betrag konnten wir die hohen Renovierungskosten des

Lingangsbereiches, der Umbkleiden und der

errdume fiir die




Tapen mit den bunten Bdindern fiir den Hausgebrauch

Was ist Taping?

e Wirkungsweise: Den Tapes werden vielfiltige Wirkungen zugeschrieben.
Hierzu zéhlen z.B. die Reduzierung von Schmerzen und Schwellungen,
Stabilisierung der Gelenke, Verbesserung der Muskelfunktion und Losung von Verspannungen.

e Anwendungsgebiete: Tapen kann unter anderem bei Muskelzerrungen, Knieproblemen,
Riickenschmerzen, Verspannungen, Gelenkbeschwerden oder zur Vorbeugung von Sportverletzungen
eingesetzt werden.

Taping ist 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,
Orthopaden und Sportmedizinern sowohl zur Behandlung akuter Beschwerden als auch
zur Pravention eingesetzt.



https://www.heilpraxisnet.de/symptome/rueckenschmerzen/index.html

Ersite Hilfe Kurs

Die TSV Trainer, fiir den Notfall geschult !

In Praxis und Theorie konnten 18 Teilnehmer ihre Kenntnisse wieder auffrischen. Durch den mit
Sachkenntnis und Humor geleiteten Vortrag des Referenten, Herr Jahn Hibner, nahmen die
Teilnehmer viel Wissen mit nach Hause.

Falsch kann man nichts machen ..... auRer man tut nichts..... sprach Referent Jahn Hubner.

Organisiert haben diesen Tag Gerhard Muhlenbeck und Elfriede Streinz.

Gesunder Sport

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

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

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

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

Sport im Alter

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

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

Wer korperlich kaum Aktivitaten betreibt, ist eher ein alternder Mensch, bei dem eine friihzeitige biologische Alterung einsetzt.




Mitgliederversammiung am 18.9.2020

gehabt haben, wieder einen Sportbetrieb aufzunehmen, wenn auch sehr eingeschrankt, was letztendlich auch dazu gefihrt hat,
dass wir die Jahreshauptversammlung erst sehr spat ansetzen konnten.

Trotz allem blicken wir nach vorn und auch in die Zukunft, was bedeutet, dass wir uns permanent Gedanken machen, wie wir
die Hallen und den Sportbetrieb immer auf einem hohen Niveau halten kénnen.

Wie bereits schon angekiindigt, sind wir in der Pflicht, bis 2023 unsere Oltanks im Keller tiberflutungssicher aufzuriisten.

Da jedoch Ol sowieso nicht mehr zeitgemaR ist und auch nicht umweltfreundlich, haben wir uns einen Energieberater ins Haus
geholt. Nach Abwagung der verschiedenen Moglichkeiten hat man sich fir eine Flissiggasheizung entschieden.

Wir werden uns nun einige Angebote einholen und mit verschieden Gasanbietern Kontakt aufnehmen.

Da wir noch keine genauen Zahlen haben, kénnen wir im Moment die Kosten nur grob schatzen, aber wir rechnen mit
Investitionskosten von ca. 0.000 bis 50.000 Euro.

Zu den weiteren Investitionen wird auch gehoren:

Austausch der Holzfenster in der neuen Halle, die sich nur noch sehr schwer schlieRen lassen ( Kosten ca. 9.000 €).
Mittelfristig: Planung von neuen Lagermdglichkeiten, bzw. Umbau der bestehenden alten Lager- und Wirtschaftsraume,

um hier mehr Raum flir unsere Gerate zu schaffen

Reparaturen und sonstige, aktuell nicht planbare Ausgaben.

Hier mussen wir in den nachsten Jahren mit einem hohen sechsstelligen Betrag rechnen.

Dazu ist es unerlasslich, die Erfordernisse an die Hallen, die Rahmenbedingungen fiir den Sportbetrieb und die
Haushaltsplanungen immer vorausschauend zusammenzufihren.

Hier sind wir jedoch auf einem guten Weg und kénnen getrost in die Zukunft schauen.

Informationen zum Ubungsleiter-Thema

Vor allem méchten wir uns bei den Ubungsleitern und Mitgliedern sehr herzlich bedanken, die uns permanent bei
Veranstaltungen oder anderen Aufgaben im Verein unterstiitzen. Das sind in vielen Fallen immer die Gleichen.
Ich will sie jetzt nicht alle namentlich erwéhnen, die damit gemeint sind, wissen es genau.

Jedoch ist es nicht mehr einfach, engagierte Leute als Ubungsleiter zu gewinnen.

Wir missen jedoch als Verein abwéagen zwischen den aktuellen Trendsportarten und den Aufwendungen dafur,
die wir uns leisten kénnen und wollen.

Wobei man sagen muss, die Qualifikationen unserer tatigen Ubungsleiter sind hervorragend und héchst anspruchsvoll,
ob nun mit Schein oder ohne.

Die Vereinsarbeit ist so vielfaltig und bietet jedem Interessierten enorme Moglichkeiten sich zu entwickeln und

in vielen Bereichen tatig zu sein.

Wir bieten auf der einen Seite die Mdglichkeit in den Sport einzusteigen, um langsam und fundiert in eine Aufgabe
hineinzuwachsen, indem wir die Ausbildung erméglichen.




selbst auch als Abteilungsleiter
und Ubungsleiter tatig, wobei
sie hier noch unglaublich viel
Arbeit in unseren

Verein investieren.

Foto:

TSV Vorstandschaft:
Gerhard Muhlenbeck,

Petra Miiller, Birgermeister
Stefan Haberl, Helga Huber,
Gabi Hoijtink, Alwin Ertl,
Elfriede Streinz.

Langjahrige Mitglieder 2020

33 Mitglieder konnte der Vorsitzende fiir langjahrige Mitgliedschaft auszeichnen:

Seit 25 Jahren sind dabei: Aigner Susanne, Erhard Helga, Holzner Rita, Krahmiller Theresia,

Maier Theresia, Voichtleitner Julia, Weinzierl Elke & Armin, Ehm Herbert und Thaler Thomas.

40 Jahre sind dabei: Bachmaier Renate, Becker Claudia, Brandauer Else, Farbinger Martha, Henke Christa, Irl Marianne,
Jell Simone, Thiele Edeltraud, Zeilbeck Christine, Christofori Erich, Hils Matthias, Janetzko Lothar und Lechner Johann.

Ein halbes Jahrhundert, also 50 Jahre, sind dabei: Ernstberger Christine, Horl Peter, KooR Giinter, Scharl Georg,
Taggruber Johann und Woikowski Dietmar.

Und schon 60 Jahre dabei: Keilhacker Peter.

Seit Kindesbeinen an, 70 Jahre dabei: Bachmayer Heidi und Niedermeier Irmengard.




Ubungsleiter:

Ehrungen fiir 5,10,25,35 und 40Jahre

da sie die Eckpfeiler
eines Vereines darstellen
und mit ihren
Ubungsstunden die
Vielfalt in unserem Verein
ausmachen.

Dankeschon

von links nach rechts :
Birgit Unger, Gerti & Karl Bart, Erich Christofori, Florian Brenninger, Karin Greimel, Alwin Ertl

Folgende Ubungsleiter wurden mit dem
Ehrenzeichen des BLSV ausgezeichnet: 2020

Greimel Karin, 5 Jahre Ubungsleiterin bei Leichtathletik (Lauftreff — Lauf geht's,)

Brenninger Florian, 5 Jahre Ubungsleiter in der Tanzsportabteilung (Discofox)

Unger Birgit, 10 Jahre Ubungsleiterin in der Tanzsportabteilung (Gesellschaftstanz)

Bart Karl, 25 Jahre Ubungsleiter in der Tanzsportabteilung (Boogietreff)

Bart Gerti, 25 Jahre Ubungsleiterin in der Tanzsportabteilung & Breitensport (Boogietreff, Tanz aus der Reihe,
Tanz - Shows, Nordic Walking, Vibro Board, SMOVEY und Leichtathletik Abteilungsleiterin)

Kinnigkeit Rita, 35 Jahre Ubungsleiterin im Breitensport (Step & Aerobic, Yoga)

Christofori Erich, 35 Jahre Ubungsleiter im Breitensport, (Seniorenfitness, Nordic Walking)

Wolff Frederik, 35 Jahre Ubungsleiter im Breitensport (Gesundheitssport)

Bachmayer Heidi 45 Jahre Ubungsleiterin im Breitensport (Seniorenfitness)

Karl

Karin Florian Birgit .

Greimel Brenninger Unger

Rita Erich Frederik Heidi




mit Forderungen unterstitz
Freude, Spall und Bewegung

. Vereine sind fur das soziale Umfe g.
halten die Burger gesund und fit.

Alwin Ertl & Gerhard Miihlenbeck ehrten langjahrige Mitglie-
der, Trainer und Spieler bei der Mitgliederversammlung.

Vielen Dank, dass Ihr gekommen seid.

Herzlichen Dank an Karl Bart fur die tollen Fotos.




Sportlerehrung im Handball 2020

durch den Abteilungsleiter Gerhard Miihlenbeck

Christina Baumgartner Verbandsehrenzeichen in Silber fiir 10 Jahre
Andrea Blattenberger Verbandsehrenzeichen in Gold fiir 15 Jahre
Andreas Voichtleitner Verbandsehrenzeichen in Gold fiir 15 Jahre

Ehrung Aufstieg Herren-Handball-Bezirksliga

Abteilungsleiter Gerhard Mihlenbeck & Alwin Ertl,
Vorsitzender, haben dem Trainer Maxi Josef,
herzlich gratuliert zu dieser hervorragenden
Leistung im Mannschaftssport.

Maxi‘s Jungs stehen fest hinter ihrem Trainer,
denn nur gemeinsam kann man auch Leistung
und Zufriedenheit in einer Gruppe zu Stande
bringen. Ein kleines Prasent fir die Mannschaft
wurde Maxi Uberreicht.

Wir winschen der Mannschaft & dem Trainer
weiterhin viel Spaf} und Erfolg bei den Spielen
und im Training.



https://bhv-handball.liga.nu/cgi-bin/WebObjects/nuLigaHBDE.woa/wo/g4bSBTRtAt5gndk5RQiegw/3.0.1.63.11.2.1.1.1.5.1.1.21.15.3
https://bhv-handball.liga.nu/cgi-bin/WebObjects/nuLigaHBDE.woa/wo/g4bSBTRtAt5gndk5RQiegw/3.0.1.63.11.2.1.1.1.5.1.1.21.15.3

Die Trainer sind das Herzstiick und der Pulsschlag des Vereins.

mit einer Urkunde und einer Ehrennadel ganz herzlich bedankt.

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

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

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

damit sehr abwechslungsreich.

Alle unsere Abteilungen:

Zum Abschluss méchte ich noch sagen: Der TSV ist stolz auf die enorme Bandbreite an
unterschiedlichsten Sportarten, wie Gymnastikgruppen, Pravention, Tanzsport,
Ballsportgruppen, Selbstverteidigung, Kinder- und Jugendgruppen.

Hier kann fast jeder eine Sportart fir sich entdecken, egal ob Grof3 oder Klein,

Jung oder Alt.

Nicht zuletzt dank unserer hochmotivierten und
gut ausgebildeten Ubungsleiter/innen.

fiir die groRBziigige Unterstiitzung
mit Sportgeraten.

2 x Mini Tore, Tischtennisballe,
Soundanlage, Bewegungsset,

Vielen Dank






entnehmen konnt, sind genau hier unsere Starken !

Falls jemand eine spezielle Sparte/Abteilung/Sportart vermisst, oder gar selbst
eine neue Sportart anbieten mdéchte, dann wendet Euch bitte an die Vorstandschaft
des TSV Taufkirchen und sprecht uns zu Eurem Anliegen an. Wir sind immer offen

fir neue Ideen und férdern deshalb auch die Ausbildung unserer Ubungsleiter.

Natdrlich missen sich diese neuen Sportarten auch im Rahmen unserer
finanziellen Moglichkeiten und anderen Gegebenheiten realisieren lassen.

Die bunte Welt des , TSV-Sports“.

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

Unsere Ubungsleiter freuen sich auf Deinen Besuch!




o

und viele private Personen.

VR Bank—Gewinnsparen

Der TSV Tautkirchen mochte sich ber der VR Bank fiir thre

Jahrlich wiederkehrende Spende an den Sportverein, ganz herz-

lich bedanken. Mit dieser groBziigigen Spende i Hohe von

1000 € fiir den Hauptverein und die Abtetlungen konnen wir

unseren Sportbetrieb immer wieder mit modernen Trendsportgeriten

ausstatten. Ber den Teilnehmern der Fitnessstunden, die das abwechslungsreiche
Sportprogramm des TSV lieben, kommt das natiirlich immer sehr gut an.




GEBURTSTAGE

Hoffmann Erika 80 Piebl Rudi 80 Materna Rosa 80

Dietrich Marlies 80 Klier Maria 80 Maier Therese 80

Stehbeck Simon 95 Piebl Inge 80 Scharl Georg 85




Dengl Paul 80 Kobeck Josef 85 Treffler Erich 80

Lehner Brigitte 80 Baumgartner Johann 85 Mairhofer Anna 85

Rotter Dieter 80 Lechner Monika 85 Rank Roland 80

Hofer Anneliese 85
Scharl Gerlinde 80
Haberl Katharina 85
Worndle Annemarie 80
Haberl Katharina 85

Schudeleit llse 90 Steinberger Maria 80

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




Kapustin

Maximiliane

RieR

Georg

Bayerstorfer

Martin

Christofori

Erich

Die Ehrennadel in Gold

Die Ehrennadel in Gold

Die Ehrennadel in Gold
mit Aufschrift 50 Jahre

mit Aufschrift 70 Jahre mit Aufschrift 60 Jahre
TSV wurde verliehen an: TSV wurde verliehen an: TSV wurde verliehen an:
Bachmayer Heidi | Keilhacker | Peter Ernstberger Christina
Niedermeier Irmengard Horl Peter
Kool Gunter
Scharl Georg
Taggruber Johann
Woikowski Dietmar

Die Ehrennadel in Gold
mit Aufschrift 25 Jahre
TSV wurde verliehen an:
Aigner Susanne
Erhard Helga
Holzner Rita
Krahmduller Theresia

Maier Theresia
Voichtleitner Julia
Weinzierl Elke
Ehm Herbert
Thaler Thomas
Weinzierl Armin

Herzlichen
Gliickwunsch.

Vielen Dank

Die Ehrennadel in Gold
mit Aufschrift 40 Jahre

TSV wurde verliehen an:

Bachmaier Renate
Becker Claudia
Brandauer Else
Farbinger Martha
Henke Christa
Irl Marianne
Jell Simone




Raumung der Mittelschulturnhalle

Der Abriss steht vor der Tlr

Aus heiterem Himmel bekamen wir von der Gemeinde die Information zur notwendigen
Raumung der Mittelschul-Sporthalle. Der Lockdown machte es madglich, die Hallen vor
Schuljahresende zu rdumen, da diese wahrend der Sperrung nicht genutzt werden durften.

Dazu mussten die ganzen Sportgerate wie Handball -Tore u. verschiedene Geratschaften vom
Kinderturnen, Volleyball, Tischtennis in den anderen Hallen verstaut werden. Die Handballab-
teilung hatte einen LKW organisiert, so dass wir in einer Fuhre die Gerate in der TSV Halle
zwischenlagern konnten. Helfer waren Gerhard Mihlenbeck, Hubert Aigner mit Herren &
Damen der Handballmannschaften, vom Kinderturnen Gabi Hoijtink & Heidi Hoffmann,

Alwin Ertl u. Elfriede Streinz.

Dann sollten noch einmal die Gerate in die Realschulturnhalle. Es musste aber erst mit dem
Rektor geklart werden, wo in den Geratehallen noch ein bisschen Stellflache fur die
TSV Sportgerate zur Verfugung steht.

Gabi Hoijtink hatte das ibernommen und wir haben mit Florian
Brenninger die Schranke in die neuen Realschule gebracht, wo diese
dann ihren richtigen Platz gefunden haben, so dass die Abteilungen
ihre Gerate wieder zur Verfugung haben.

Vielen Dank an die fleiRigen Helfer/innen.




Corona Look bown wurde fiir die Renovierung

der TSV Sport-Hallen genutzt

Gerti u. Karl haben sich freiwillig fiir die Malerar-
beiten gemeldet und schon kam emn grolSeres
Projekt ins Rollen.

3 Wochen wurde hart gearbeitet, geweilSelt,
Reparaturarbeiten an den Winden und an den
Fliesen gemacht, es wurde alles wieder m Stand
gesetzt . Gott ser Dank hatten wir schon mm Mar
begonnen. Deshalb konnten wir nach der
Lockerung den Sportbetrieb gleich wieder
aufnehmen. Die Modernisierung hat sich echt
gelohnt . Wir hatten auch ke Problem unser
Hygienekonzept sofort um zu setzen. Eingangs-
bereich, Umklerden und Lagerraum fiir Sportgera-
te wurden seit 12 Jahren nicht mehr renoviert,
weshalb schon starke Abnutzungsspuren zu sehen
waren. Corona bedingt mussten wir auch das
Hygienekonzept mit Desinfektions-Spendern

USW. anpassen.
Ls entstanden Reparaturkosten in Héhe von
3200 €, die durch viel Eigenleistung gering
gehalten werden konnten.

Mitgemacht haben:

Karl & Gerti Bart, Alwin Ertl, Erich Christofori,
Gabr Hoytink, Rudi Hamburger.

Organusiert hat die Renovierung LElfriede Streinz
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Jell Hans Algasinger Josefa
Schudeleit llse Haberl Franz-Xaver
Worndle Hans Baumgartner Johann
Gluck Renate Fiedler Sylvia

Sporlein Walter Heigl Antonia

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

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

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

Zu beachten ist zunachst, dass man als Versicherter bei den meisten Programmen im Grunde auch
finanziell in Vorleistung treten muss. Viele Krankenkassen belohnen z.B. professionelle Zahnreinigung,



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

Aerobe Schwelle - anaerobe Schwelle Sauerstoffschuld

Je groRer die maximale Sauerstoffaufnahme eines Sportlers, desto mehr Sauerstoff steht fiir die aerobe Energiegewinnung zur Verfiigung.
Die Sauerstoffaufnahmefahigkeit kann durch eine Zunahme des Schlagvolumens, der arterio-vendsen Sauerstoffdifferenz und der
Transportkapazitat des Blutes erhoht werden (Trainingswirkungen).

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

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

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

Die Sauerstoffmehraufnahme nach Belastungsende dient der erh6hten Aktivitét des
Herz-Kreislauf-Systems und folgenden Stoffwechselprozessen:

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



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

Fliesen & Naturstein

CHRISTIAN WEINHOLD e«

Beratung e Verkauf e Fachausstellung ® auf Wunsch Verlegung

40-jihrige Erfahrung am Bau!

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

Ob Sie sich fur Rund-, Schnecken-,

Raumspareck-Duschen Bauhofstr. 2 @ 84416 Taufkirchen (Vils

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

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




Sparte Name Vorname
Aerobic, Fit Mix, Yoga Aschauer Judith
Ausgleichsgymnastik / praventive Haltungsgymnastik / Senioren Fitness Eitzenberger Gisela
Breitensport / Gesundheitssport Wolff Frederik
Jedermann-Fitness / Fit ab 60 Aigner Josef
Jedermann-Fitness / Fit ab 60 Christofori Erich
Wirbelsdulengymnastik / Waking Glied Gisela
Yoga Gschlossl Christa
Step-Aerobic-Pilates, Yoga Kinnigkeit Rita
Dange Kids 3 -4/5-6J./ Eltern-Kind-Turnen / LAUF geht’s! / Fitness auf dem Stuhl / Hoijtink Gabi
Nordic Walking

Discofox Scharlach Maria
Discofox Brenninger Florian
Gesellschaftstanz / Flitter Dance Schwarzmeier Johann
Gesellschaftstanz / Flitter Dance Unger Birgit
Brautpaartraining, LAUF geht's!, Boogietreff, Discofox, Inliner, Ertl Alwin
Boogie Treff / Dance Girls / Trimilin Spiel u. Spal3 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
Cool Dance4You / Boogie Treff / Nordic Walking / Pro X/ SMOVEY/ LAUF geht's! / Tanz a. d. Rei- Bart Gerti

he / Vibroboard

West Coast Swing Saller Winfried
West Coast Swing Saller Marion
Tae-Fitness mit Kraftigung / Trimilin Swinging Fotakides Elli
RAKKA Deutsch Anna
Hoop Fitness Ressy Bella
Taekwondo Reiter Petra
Karate Kulse Heinz
Karate Sewald Sabine
Karate Zimmer Helmut
Karate Schiller Hubert
Kinderturnen ab 5 Jahre Tuchardt Stefanie
Kinderturnen ab 5 Jahre Hoffmann Heidi
Leichtathletik Rasthofer Ursula
Leichtathletik Friedrich Laura
LAUF geht’s! Kohwagner Marion
Lauftreff TSV Taufkirchen lauft/ LAUF geht's! Greimel Karin
LAUF geht's! Algasinger Klaus
LAUF geht's! / Abteilungsleiterin Leichtathletik Bart Gerti
Lauftreff TSV Taufkirchen lauft / LAUF geht’s! Petri Wolfgang
LAUF geht's! Aigner Karoline
Walking Greilmeier Edith
Walking Christofori Erich
Tischtennis Kirsten Peter
Tischtennis Ossner Hans
Tischtennis Hamburger Rudi
Volleyball Leipfinger Hans
Volleyball - Jugend WeilRe Falko
Handball Scholz Manfred
Handball Wegmann Andrea
Handball Djurdevic Julia
Handball Storck Rosi
Handball Josef Maximilian
Handball Gdossl Kati
Handball Weinzierl Sandra
Abteilungsleiter Handball, Hygienebeauftragter, Miihlenbeck Gerhard

Vielen Dank, an alle Ubungsleiter fiir ihre tolle Arbeit im Verein
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Trainingszeiten kdnnen sich wahrend der Corona Pandemie dndern. Bitte Riicksprache mit den Trainern halten
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Erlebniswanderung

Gemeinde durchgefiihrt haben, absagen. Nach einigen Uberlegungen hatten wir dann ein neues
Programm entwickelt, das mit den Hygienevorschriften zu vereinbaren war.

Gedacht, getan, somit war die Schnitzeljagd mit Schatzsuche und sportlichen Aktivitaten im Blrgerpark
doch noch ein voller Erfolg .

Wir trafen uns am TSV Parkplatz und gleich ging es los mit unserer Reise nach Flaring in den Wald, wo
die drei Kindergruppen je eine Schatzkiste gefunden haben. Der Schatzmeister in jeder Gruppe musste
dann die Schatztruhe bis zum nachsten Zielort (Weidenheimkuppel ) sicher tragen und beschutzen.
Die Truhen mussten wahrend der Brotzeit beschitzt werden, denn es schlichen sich standig ,Diebe*
herum, die natirlich die Schatztruhen klauen wollten.

Grolde Augen gab es dann, als die Truhen endlich geéffnet wurden und Goldthaler sowie bunte Sachen
herausfielen. Die Schatze wurden anschliel3end unter den Kids verteilt.

Gut gestarkt ging es zum nachsten Punkt, der Eisdiele Centro, wo es eine Erfrischung gab.

Das Eis wurde vom Chef gespendet. Vielen Dank dafir!

Gerti & Gabi erzahlten Geschichten Uber die Geheimnisse des Waldes und Uber die Urzeiteinwohner.
Die Reise ging dann weiter zum Urzeitmuseum. Der Weg fuhrte uns weiter zum Burgerpark. Da durften
die Kinder die tollen Gerate und Sportmdglichkeiten ausprobieren. Das hat allen sehr viel Spald gemacht.
Ja, dann sind wir uber das Schloss schon wieder zuriick zum TSV gegangen und zweieinhalb Stunden
waren wie im Flug vergangen.

Alle Kinder bekamen zum Schluss von den Gruppenleiterinnen ein Abschiedsgeschenk und eine
Wanderkarte, die sie zuhause noch bearbeiten durften. Alle Eltern, die schon am TSV Parkplatz auf
uns warteten, freuten sich Uber die strahlenden Kinderaugen.

Gabi Hoijtink, Elfriede Streinz & Gerti Bart haben die 19 Teilnehmer/innen betreut.




Eltern-Kind-Turnen

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

Aus altbekannten Turngeraten lassen sich neue phantasievolle Bewegungs- und Erlebnis-
Landschaften bauen, die die Kinder zur Bewegung anregen, zum Erkunden und
zum Ausprobieren.

So wird jede Turnstunde fur die Kinder zu einem Erlebnis.

Klettern auf Késten und Springen auf die Matten, Laufen Uber schmale Banke, Purzeln
Uber dicke Matten, Turnen und Schaukeln an den Ringen, Spielen mit Ballen und Reifen.

In unserer Turnstunde konnen die Kinder gut behutet das ausprobieren, was sie eben
gerne tun — sich bewegen.

Danke sage ich den Eltern fur ihre Unterstutzung und Hilfe beim Auf- und Abbau
der Geratschaften.

Neugierig? Einfach mal vorbei kommen und mitmachen.

Gabi Hoijtink

Telefon 08084 413155
Mobil 0151 11553906




Kinderturnen

Kinderturnen ab 4 Jahre

Jeden Montag (aulder in den Ferien) von 16.00 Uhr bis 17.00 Uhr,

jetzt in der alten Realschulturnhalle. Diese Gruppe bietet Madchen und Jungen ab
4 Jahren die Moglichkeit, selbststandig Sport zu treiben. Mit wechselnden
Klein-und Gro3geraten konnen die Kinder ihre Motorik und Koordination trainieren.
Beim Laufen, Springen, Klettern und den Spielen durfen sie mit viel Spal} ihren
naturlichen Bewegungsdrang ausleben. Nachdem wir in diesem Jahr Corona
bedingt von Marz bis Oktober eine lange Pause hatten, ging es am 5.10.20 wieder
los. Zur Zeit konnen nur Kinder die vorher angemeldet wurden an der Turnstunde
teilnehmen. Wir haben erstmals eine Obergrenze von 25 Kindern, um den
Hygienevorschriften gerecht zu werden. Es ist schon, dass wir mit

Stephanie Tuchardt wieder eine engagierte Helferin fur unsere

Gruppe gefunden haben und wirden uns Uber weitere Unterstutzung freuen.

Eure Ubungsleiterinnen Heidi Hoffmann und Steffi Tuchardt

Stephanie Tuchardt
Tel: 0157 82762782

Abteilungsleiterin

Kinderturnen
Heidi Hoffmann
Infotelefon 08084 2877




Bubble Soccer

Kindergeburtstag

Bubble Soccer

Fiir 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 moglich ins gegnerische Tor zu bringen.

Schubsen, Rammen, Uberschlagen und auch

Zusammenkrachen ist hier sogar erwiinscht




Inline Skater

Tipps und Tricks mit Alwin Ertl, sowie ein Sicherheitstraining wurde fir
Anfanger und auch fir Fortgeschrittene angeboten. Das Ferienprogramm im
August kam bei den Teilnehmern so gut an, dass jetzt in den
Sommermonaten, bei schonen Wetter, eine neue Stunde fiir jung und alt
angeboten wird.

Trainingsinhalte sind: wie bremse ich richtig, wie stehe ich sicher auf, wie
verhalte ich mich auf dem Radweg, wie falle ich, ohne dass ich mich verletze.

Sicher fahren mit Spapfs.

Freitags TSV Platz
17:30-18:30

Infotelefon Trainer Alwin Ertl

0151 54404022

Inklusion — GEMEINSAM ANDERS

Inklusion bedeutet, dass jeder Mensch ganz natiirlich dazu
gehort. Egal wie er aussiehst, welche Sprache er spricht oder ob
er eine Behinderung hat. Jeder kann mitmachen.

Wenn jeder Mensch (iberall dabei sein kann, am Arbeitsplatz, beim Wohnen,



Spiel & Spafd ab 8 Jahre

Trimilin & Dance fiir Kids
Dienstag von 16:30 - 17:30 Uhr

Mit Einsatz des Trampolins wird spielerisch die Kondition
fir die Madls und Jungs trainiert.

Die Tiefenmuskulatur wird gekraftigt. Somit wird eine
aufrechte Korperhaltung unterstiitzt, was ein idealer
Ausgleich fiir die Jugendlichen zum langen schulischen Sitzen ist.

Spiel und SpaB auf dem Minitrampolin sowie auch

Volkerball, Einer-Ball, Schatzinsel, Harry Potter, , Ketten-Fangste” usw.
Es gibt reichlich Abwechslung in jeder Sportstunde in der TSV Turnhalle
mit der lizenzierten Praventiv-Trainerin

Elfriede Streinz

Anmeldung und
Infotelefon:
0160 96249051

Trainerin

Elfriede Streinz




Leichtathletik fiir Kinder u. Jugendliche

pel schiechtem VVetter In der alten Realschulturnhalle.

Schwerpunkte des Trainings sind die Leichtathletikdisziplinen Weitsprung, Hochsprung,
Schlag- und Wurfball, KugelstoRen, Sprint, Langstreckenlauf sowie Hurdenlauf.
Daneben findet auch ein Kraft- und Koordinationstraining statt.

Dabei soll sich jeder Sportler individuell verbessern kénnen.

Vor allem steht jedoch bei allen Ubungen der Spal am Sport im Vordergrund. Interessierte
Kinder ab der vierten Klasse sind herzlich willkommen und kénnen jederzeit zum Schnuppern im
Training vorbeikommen. Bitte immer Schuhe und Kleidung fur drinnen und drauf3en mit bringen.

Zu Beginn 2020 ist die Gruppe erfreulicherweise auf circa 20 aktive, junge Leichtathleten
angewachsen, was jedoch auch einige Platzprobleme in der kleinen, alten Realschulturnhalle
mit sich brachte. Nach der Corona-bedingten Trainingspause fand auf dem Sportgelande der
Realschule wieder regelmafig ein Training mit Schwerpunkt Laufen statt. Dabei ging es vor
allem darum, die eigene Lauftechnik zu verbessern sowie Kondition auf- und auszubauen.

Besonders Nina Fischbeck, Nina Weinberger, Eva Sladek, Franziska Fiedler, Michelle Bischoff
und Emilia Spiel3 waren mit groRem Engagement dabei.

Eure Trainerinnen, Laura und Ursula, winschen euch weiterhin viel Spafd und Erfolg
in der Leichtathletik.

Laura Friedrich Ursula Rasthofer

0176 81688181 TSV.Tfk.LATH@gmx.de




Volleyball

thn noch zu bekommen.,..

.. uns ARGERN,
wenwn es nicht so war ;)

L UNS FREUEN, Wenn es so war.,..

.. Litssig n PAUSCHEN ¢elnlegen...

... wieder so richtig
GAS GEBEN,..

.. wndl das alles mit vV I E L A B STAND T,

Sche war's auf alle Fille ;) Hans Leipfinger
0152 34529943




HANDBALL

ach der langen Pause ist wieder viel los beim
Kinderhandball dienstags Nachmittag.

Nachdem die Gruppe so groR wurde, gibt es
jetzt eine Bambini-Gruppe mit hauptsachlich Jungs und
eine weibliche E-Jugend.

Zuerst sind die Jungen an der Reihe. Sie haben viel Spal3
beim Werfen, Fangen, Toben, auch Klettern moégen sie
sehr gerne. Am Ende wird dann immer zur Freude aller
Handball gespielt.

Die Madchen von 8 bis 10 Jahren haben sich zu einer
Spielrunde angemeldet. Ab Oktober finden dann bis
Dezember vier Spielfeste statt.

Immer vier Mannschaften richten jeweils ein Turnier
aus, dort konnen die Madchen dann ihr Gelerntes end-
lich anwenden. Im Vordergrund steht bei diesen Spiel-
festen der Spal am Handballspielen. Alle "groRen"
Madchen, sind schon sehr gespannt und freuen sich auf
die Spiele.

Trainingszeiten:
- Jungen: (6 bis 8Jahre) Dienstag 16:00 - 17:00 Uhr

- Madchen: (8 bis 10 Jahre) Dienstag 17:00 - 18:00 Uhr

TRAINERIN: KATI GOSSL | TELEFON: 0178 14 74 68 6




HANDBALL

wurde die Spielzeit 2019/20 im Maérz leider
schlagartig beendet. Unsere Herren waren
zum Zeitpunkt des Abbruchs nach 17 gespielten Partien
souverdner Tabellenfiihrer und sind somit endlich wie-
der - nach 20 Jahren - in die Bezirksliga aufgestiegen!

Nach der langen und ungewissen Handballpause,
konnte schlieBlich im August endlich die Vorbereitung
auf die bevorstehenden Aufgaben in der Bezirksliga
starten. Die Mannschaft hat auch in dieser schwierigen
Phase einen starken Zusammenhalt und Teamgeist ge-
zeigt und sich tatkraftig und immer hochmotiviert am
Training beteiligt. Natlrlich stets unter Einhaltung der
geltenden Corona-Schutzmallnahmen, welche den

Trainingsbetrieb nicht immer einfach gestaltet haben.

Jahr wieder durch Matthias Hils mit Fitness— und Kraft-

einheiten ordentlich in die Mangel genommen.
Monty unterstiitzt uns auch wahrend der Saison

weiterhin und steht uns mit seiner Erfahrung beiseite .

Der Saisonstart 2020/21 erfolgte schlieRlich Mitte Okto-
ber rund einen Monat spater als gewohnlich.

Unser Ziel fur die Saison ist es, dass die Mannschaft mit
SpaR mitspielt, Erfahrungen sammelt und vielleicht
dem ein oder anderen ,GroRen“ ein paar Punkte
streitig macht.

Und wenn am Ende der Klassenerhalt herausspringt,

hat sicher auch niemand etwas dagegen... :-)

TRAINER: MAXIMILIAN JOSEF | TELEFON: 0160 90 36 24 95




HANDBALL

mit unserem Co-Trainer Mane. Dabei wird natrlich

ervorragend besetzt und wie immer hoch
motiviert starten wir dieses Jahr als auch immer viel Spall gemacht und gelacht.

Clugend inderndchst hoherenAltersklasse Du bist zwischen 12 und 14 Jahren alt und willst Hand-

voll durch. ball ausprobieren? Dann komm* einfach vorbei.

Beim Training jeden Freitag von 15:30 bis 17:00 in der Auf neue Spielerinnen freuen wir uns immer!
neuen Realschul-Turnhalle beginnen wir gleich mit

einem Handballspiel gegen die Jungs der D-Jugend.

AnschlieBend machen wir verschiedene Spiele und

Training zur Verbesserung von Technik und Ausdauer

TRAINERIN: ANDREA WEGMANN | TELEFON: 0175 11 0342 0




HANDBALL

als Bezirksklassen-Vize in die Bezirksliga im Bezirk Alt-
bayern aufgestiegen und erlebte keine leichte Saison.

Personell verandert, gab es einige Engpasse im Kader zu
Uberbriicken. Die Resultate waren teils schmerzhaft,
teils lehrreich. Aber die jungen Spielerinnen wuchsen
mit den Aufgaben und lbernahmen immer mehr Ver-
antwortung. Die Ergebnisse wurden darum knapper,
und zum Ende hin spielte Taufkirchen auch gut mit.
Mit viel Kampfgeist wurde die elf Spiele andauernde
Negativserie schlieflich beim 25:20 gegen den ASV
Dachau 3 endlich gestoppt. Dem folgten zwei weitere
Siege gegen die SG Moosburg und den VfL Waldkrai-
burg. ,Die Mannschaft hat gezeigt, dass sie in der Be-
zirksliga mitspielen kann“, freute sich das Trainerduo
Kati Gossl/Rosi Storck Uber die Leistungssteigerung.
Corona leistete dann den Rest fir den Nichtabstieg:
Rein sportlich ware man zum Abstieg verurteilt gewe-
sen, doch der Saisonabbruch bewahrte die Taufkirchne-
rinnen vor dem Gang zuriick in die Bezirksklasse.

duo voller Vorfreude und gespannt dem zweiten Be-
zirksliga-Jahr in Folge entgegen. In einer Zehner-Liga
werden vor allem die Landkreisderbys gegen die SpVgg
Altenerding 2 und den TSV Wartenberg die Hohepunkte
sein.

Unsere Neuzugange: (v.l.) Tanja Schweiger,
Despina Hatzigrigoriu, Sophia Pregler und
Theresa Pregler

TRAINER: KATI GOSSL | TELEFON: 0178 14 74 68 6 & ROSI STORCK | TELEFON: 0175 40 59 65 1




HANDBALL

etztes Jahr waren es acht Jungs - dieses

Jahr sind wir schon zu zwolft! Wir freuen uns
sehr Gber den Zuwachs und Uber die super

Leistungen vom letzten Jahr.

Mich als Trainerin macht es stolz, die Jungs mit sehr

groRem Ehrgeiz kdmpfen zu sehen, sowohl im Training

als auch im Spiel. Wir sind bereit fiir die neue Saison !




HANDBALL

Wir sind die weibliche B- Jugend der Taufkirchner Handballer!!
Was fiir eine wahnsinnige Saison 2019/20!!

Gestartet haben wir mit zwei Siegen, einem Unentschieden, nochmal sechs Siegen in Folge und leider war auch eine Niederla-
ge dabei. Diese Zahlen brachten uns den 2. Platz in einer Gruppe von acht Mannschaften. Zwei Spiele haben noch gefehlt, dann
hatten wir unsere nahezu perfekte Saison ordentlich beenden kénnen.

Trotz sehr abruptem Ende in der Riickrunde hat uns diese wahrscheinlich einzigartige Saison einen riesen Spall gemacht und
wir sind noch viel enger zusammengewachsen, als wir es bis dahin schon waren.

Gezwungen durch Corona haben wir uns sehr lange nicht mehr gesehen und erst im September 2020 wieder zum Trainieren
angefangen. Das Team bleibt nahezu bestehen, mehr noch, die ,alten Hasen” (Baujahr 2004) diirfen in diesem Jahr auch
wieder bei den Spielen ran. Danke, dass ihr immer fleiRig im Training wart. Und auf diesem Wege alles Gute und viel Glick fir
Ajete Latifi, die uns leider aus beruflichen Griinden verlassen muss.

Weiterhin darf ich euch jeden Dienstag von 18:00 bis 19:30 Uhr und freitags von 17:00 bis 18:30 Uhr in der neuen Realschul-
turnhalle qualen und mit euch eine neue, hoffentlich ebenso erfolgreiche Saison bestreiten.
lhr seid eine groRartige Mannschaft und es ist mir ein groRes Vergniigen euer Coach zu sein!! Bleibt so wie ihr seid!!




Alle, die an hochwertiger Sportbekleidung mit unserem Logo Interesse haben, kdnnen
sich in diesem Katalog informieren, der in der TSV-Halle an der Pinnwand aushangt.
Falls nicht das richtige Modell dabei ist, kann jeder gerne selber bei TBH im Geschaft
die Kataloge walzen, um darin das Passende fur sich zu finden.

Die Farbe des Shirts ist egal, das Logo wird in entsprechenden Farbténen angepasst.

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




Fit Mix

Das Jahr 2020 neigt sich dem Ende zu.

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

Es freut mich sehr, dass lhr so zahlreich an
meiner Stunde teilnehmt.

So sporteln wir fleiBig weiter und schauen,
was uns das Jahr 2021 bringt.
Eure Judith Aschauer

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

Judith Aschauer
0170 3036446



Gesundheitssport

Realschulturnhalle - alt Dienstag 19.00-21.00 Uhr
Training fiir weibliche und mannliche Sportbegeisterte

Schaut doch einfach vorbei!
Trainer: Frederik Wolff Info : 08084 8214

Schubert-Apotheke

Apothekerin: Lisa Ochsner e.Kfr.

Landshuterstr. 8
84416 Taufkirchen

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



Préaventive Haltungs - und Ausgleichsgymnastik

Wir treffen uns immer am Montag von 9.00 Uhr bis 10.00 Uhr in der TSV-Turnhalle
oder am Mittwoch von 16.15 Uhr bis 17.30 Uhr in der alten Realschulturnhalle,
um gemeinsam etwas Gutes fiir unsere Gesundheit zu tun.

Da inzwischen Hygienevorschriften und Abstand halten ein sehr wichtiges Thema sind, ist es leider
unbedingt erforderlich, dass sich interessierte Personen vorab mit mir in Verbindung setzen, um zu
klaren, in welchen Gruppen momentan eine Teilnahme moglich ist.

Wir freuen uns aber immer
Uber neue Gesichter in den
Gruppen.

Ein herzliches Dankeschon geht
an alle Teilnehmerinnen der
einzelnen Gruppen, die trotz
sich immer wieder andernder
Gegebenheiten, treu und
regelmalig zur Gymnastik
kommen.
Alles Gute und
gesund bleiben
Eure
Gisela Eitzenberger

Info 08084 257687




Vielen Dank an die treuen Mitglieder des TSV

2020 konnten wir 8 Monate trainieren, bis dato 2. November. Wir sind sehr dankbar, dass Ihr trotz der schwierigen Zeit
den TSV mit Eurer Mitgliedschaft unterstiitzt habt.

Durch unsere eigenen Sporthallen haben wir viele Moglichkeiten, ein Training anzubieten.
Die Unterhaltskosten fiir die Hallen sind auch eine groBe Belastung fiir die Vereinskasse, die nur durch die



Fitness Gruppe

fordern. Dabei kommen auch immer wieder unterschiedliche Kleingerate zum Einsatz, um
die Ubungen variieren zu kdnnen. Ganz wichtig sind zudem viele Dehniibungen, um die
Muskulatur elastisch zu erhalten. Zum Schluss findet meist noch ein kleines Volleyballspiel
statt, das allen sehr viel SpalR macht.

Herzlichen Dank fur die Ausdauer und Disziplin, mit der ihr zu den Sportstunden kommt.
Ich wiinsche uns allen, dass wir das noch lange so fortsetzen kénnen."

Die Gruppe trifft sich immer Mittwochs um 17.45 Uhr in der alten Realschulturnhalle.

Ubungsleiterin

Gisela Eitzenberger

Info 08084 257687




Elektroinstalation - Hausgerate - Beleuchtung

Elektro Zeilbeck

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

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




Wann:

Wo:
Was:

Wie:

Was :

Aerobic & Step

Jeden Montag 16.30-18.00Uhr

Alte TSV Sporthalle
Workout, Bodystyling,
Ausdauertraining,
Bauchtraining, Krafttraining,
Stretching.

Mit lateinamerikanischen
Tanzschritten,

teilweise mit Toning Sticks und
Latino Musik.

Step = Ausdauertraining;
Herz — Kreislauftraining;
Fettverbrennung;
Training der Bein- und
Gesalmuskulatur.

Ich freue mich auf Euren Besuch.

Bis bald, Eure Rita Kinnigkeit
08084 3940




Wirbelsaulengymnastik

der Wirbelsaule.

Durch die Ubungen in unserer Stunde werden die Muskeln und Sehnen mobilisiert,
gekraftigt und gedehnt, wobei wir die Gerate wie Pezziball, Hanteln mit und ohne Granulat
(RAKKA), Theraband, Balance-Pad , Flexibar, Redondoball und Gym.-Sticks einsetzen.
Zusatzlich in den Bereichen Haltungsaufbau, Riickenschule, Stabilisation und Mobilisation
wird auch die Lockerung der Muskulatur und - ganz wichtig - die Entspannung vermittelt.
Die Wirbelsaulengymnastik ist der optimale Ausgleich fir jeden, der viel Zeit im Sitzen
oder Stehen verbringt.

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

Jeden Mittwoch von 20:00 bis 21:00 Uhr ist in der TSV Turnhalle praventive
Wirbelsdaulengymnastik. Leider darf zur Zeit nur eine begrenzte Anzahl von
Teilnehme in der Spiegelhalle mitmachen.

Gisela Glied




Fitness auf dem Stuhl

Beweglich bleiben bis ins hohe Alter

Sitzgymnastik fur Senioren kann dabei helfen, auch im Alter noch beweglich zu bleiben.
Das Sitzen auf einem Stuhl entlastet dabei den Kérper und schont die Krifte. Gymnastische Ubungen im
Sitzen eignen sich auch fir viele Menschen, die im Rollstuhl sitzen. Sitzgymnastik: Nicht nur fiir Senioren.

Sitzgymnastik flir Senioren ist fiir viele altere Menschen eine Moglichkeit, Sport zu machen, obwohl die
korperliche Leistungsfahigkeit schon stark abgenommen hat. Sie trainiert Koordination, Beweglichkeit,
Ausdauer und Fitness. Der Vorteil ist, dass der Korper durch das Sitzen entlastet wird und

daher mehr Energie fiir die Ubungen zur Verfiigung steht.

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

Riesen Spald haben wir jeden Mittwoch durch Bewegungsiibungen mit dem Ball.

Da wird auch die Reaktion bestens trainiert und nebenbei noch die Gesichtsmuskeln.
Lachen ist gesund!

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

Wir freuen uns tber jede/jeden NEUE/N, der mit uns beweglich bleiben/werden will.
Mittwoch von 19:00 - 20:00 Uhr in der TSV Turnhalle

Wir bedanken uns bei den fleifSigen Teilnehmerinnen fiir den Spaf3
bei den Sportstunden

Gabe & Elfriede

Trainerin

Elfriede Streinz
0160 96249051



Kursblock, Kursgebiihren
Donnerstag von 19:00—20:00Uhr
In der Winterzeit.

Elfriede Streinz 0160 96249051
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Trainerinnen:

Pro X Walker
LA Tel: 08084 2289 08084 413155

Mobil: 01577 4361600 0151 1553906

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

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

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

AuBerdem lasst er sich in wenigen Sekunden in der Multifunktionstasche verstauen.




Jedermann

Erich Christofori Josef Aigner

Info: 08084 2916 Info: 08084 1300

Gesundheit ist mehr als korperlich fit zu bleiben, Gesundheit ist das wichtigste Lebensgut fiir dltere Menschen.

Man wiinscht sich moglichst lange geistig und korperlich fit zu bleiben und nicht auf die Hilfe
anderer Menschen angewiesen zu sein.

Gesund zu sein ist die Voraussetzung fur Zufriedenheit und Gliick. Um das zu erreichen gibt es nichts
Besseres als Sport, wenn sie korperlich und geistig frisch und vital bleiben wollen.

Wir sehen unsere Ubungsstunden als gesundheitsférdernde MaRBnahme, verlorengegangene
Fahigkeiten wieder zu gewinnen oder psychosoziale Benachteiligungen durch kérperliche
Einschréankungen zu verhindern.

Dieses Jahr |auft allerdings alles anders. Nach monatelanger Zwangspause wegen der Corona-Pandemie

(95% unserer Teilnehmer gehort der Risikogruppe an), gab es fir die Gruppe einen Lichtblick.
Ab August bis Ende September sind wir wieder mir dem Fahrrad unterwegs.

Die schone Tradition unseres jahrlichen Grillfestes musste Corona bedingt ausfallen.
Ab Oktober treffen wir uns wieder jeden Mittwoch von 17.30 Uhr bis 19.00 Uhr in der TSV Turnhalle.
Uber den Berg sind wir jedoch noch lange nicht, aber unter Einhaltung des Hygienekonzeptes,

das die Vereinsfiihrung flr den Sportbetrieb erarbeitet hat und strikt einzuhalten ist,
bleibt die Hoffnung, das ganze mit zwei blauen Augen zu lberstehen.

Ob wir das Jahr mit einer besinnlichen Weihnachtsfeier beenden konnen liegt noch nicht fest.

Wer Lust versplirt, fiir seine Gesundheit etwas zu tun ist jederzeit willkommen.

Beruhrungsangste braucht keiner zu haben, bei uns kann man auch mit gesundheitlichen Einschrankungen teilnehmen.




Yoga

,Yoga“ heifdt Einheit, Verbindung, Harmonie

Yoga ist ein Zustand der inneren und
aufleren Harmonie.
Durch eine langsame und tiefe Atmung kénnen sich die

Gedankenwellen beruhigen.

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

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

Auch Kérperiibungen des Yoga helfen, unnotige Spannungen zu l6sen,
was wiederum zu einem positiven Lebensgefiihl beitragt.

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

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

Christa Gschlossl
08084 1854

Rita Kinnigkeit Judith Aschauer
08084 3940 0170 3036446
Vertretung:
Elfriede Streinz
0160 96249051



Seniorensport 60+

Das ist ein Beweis, dass man durch Sport lange fit bleiben kann. Unsere Gruppe besteht
seit 41 Jahren und einige sind auch schon Uber 20 Jahre dabei. Ich fihre diese Gruppe
auch schon seit 17 Jahren und bin stolz darauf, ihr Ubungsleiter zu sein.

Unser Ubungsprogramm gliedert sich in drei Phasen: Wir beginnen mit Aufwirmen und
Lockerung der Muskulatur. Weiter geht es mit Gymnastik im Sitzen und Stehen, sowohl mit
als auch ohne Gerate. Dabei bewegen und starken wir unsere Gelenke und Muskulatur
von Kopf bis Fuls. Mit Entspannungs- und Dehnlibungen beenden wir die Sportstunde.
Durch den Ausbruch des Corona Virus wurden unsere Ubungszeiten lange unterbrochen,
was wir natirlich sehr bedauerten. Unseren Jahresabschluss feiern wir mit Gesang und
Akkordeonbegleitung sowie mit besinnlichen und heiteren Weihnachtsgeschichten.

Wer Lust hat bei uns mitzumachen, ist jederzeit willkommen.

Unsere Ubungsstunde ist immer

montags von 17:00 bis 18:00 Uhr in der alten Realschulturnhalle.

Trainer: Erich Christofori Info: 08084 2916




Wer im Alltag und im Sport beweglich, vital und schmerzfrei bleiben will
sollte etwas fur sein Bindegewebe tun!

Jetzt auch mit Yogablock — Unterstitzung!

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

Denn das muskulare Bindegewebe — die sogenannten Faszien — spielt eine grofRe Rolle
fiir Wohlbefinden, Beweglichkeit, Leistungsfahigkeit und Gesundheit:

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

dienen als Sinnesorgan, sorgen fur Schutz und Stoffaustausch der

inneren Organe und bilden die Grundlage fur eine schone Kdrperform.

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

Es reagiert auf Belastung und Reize und wenn Faszien verfilzen oder

verkleben, kénnen Schmerzen und Bewegungsprobleme die Folge sein.

Die Faszien sollten deshalb gezielt trainiert werden.

Wie sich die neuen Erkenntnisse in ein praktisches Ubungsprogramm Die Reise durch die Faszien &
fir den Alltag umsetzen lassen, zeigt Ihnen unsere geschulte S utercglich biciben
10er Kursblock / Mitglieder frei
Ubungsleiterin und Trainerin R och oo bel
. riede Streinz
Elfriede.

Infotelefon: 0160 96249051 oder
08084 7512




CACTUS

Landshuter Str. 41
84416 Taufkirchen

Unsere Offnungszeiten:

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

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

was sonst?!



Sportabzeichen wurde wegen Corona abgesagt

| |
Warum Trinken mental fit macht

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

Es wird empfohlen, pro Tag ca. 2 Liter Fliissigkeit zu trinken, vorzugsweise Wasser und
energiearme Getranke, beispielsweise Gerolsteiner Mineralwasser. Je nach Kérpergewicht und
Aktivitat kann sich die empfohlene Menge erhohen. Wichtig ist, nicht auf den Durst zu warten,
sondern den Korper regelmaf3ig mit Fliissigkeit zu versorgen. Dies ist gerade bei Mineralwasser
von Bedeutung. Der Darm kann pro Viertelstunde nur 200 ml Flissigkeit aufnehmen, entsprechend
nimmt er die Mineralstoffe aus dem Mineralwasser bei regelmafdigem Trinken kleinerer Mengen
auch besser auf.

Gehirnjogging im Alltag

Im Alltag muss man oft Hochstleistungen erbringen — nicht nur koérperlich, sondern auch geistig.
Perfektes Training flir unser Gehirn sind grundsatzlich alle Bewegungen, die die Sensibilitdat und Motorik
unserer FiRe und Hande ansprechen. Warum? Weil diese Korperteile im Gehirn von einer besonders
groRen Flache reprasentiert werden. Deshalb sind wir auch in der Lage, mit Handen oder FiiRen

feinere Bewegungen auszufiihren als z. B. mit dem Knie.

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




Karate

Dank der Corona-
Ausnahmesituation gibt

es heuer nicht viel von uns zu
berichten.

Das einzige Highlight war die

Teilnahme vier unserer

Karatekas an einem

Wintertraining im Januar. Eine

befreundete Kampfkunstschule

hatte uns dazu in den

Ebersberger Forst eingeladen.

Wir verbrachten einige Stunden im Wald mit Konditions- Technik- Abhartungstraining und am Ende
noch verschiedenen Bruchtests.

Fiir sechs Monate war das Training komplett abgesagt, seit Mitte September versuchen wir,
mit inhaltlich reduziertem Programm unsere Kampfkunst wenigstens partiell zu trainieren.

Heinz Kulse
Info: 0171 1290002

(Bildunterschrift unter das Foto mit Wiirgetechnik: ,Wann werden wir endlich wieder so effektiv und
gefahrlos arbeiten kdnnen ?“)

Trainer Bild von links:
Kulse Heinz
Schiller Hubert

Zimmer Helmut

Sewald Sabine




Taekwondo

(rechts im Bild) berichtet:
Auch dieses Jahr kampften
sich einige durch
,orettlharte” Bedingungen.
Gratulieren konnen wir:
Zum Griingurt: Laura
Brandimeier und Michael
Logochi.
Zum Gelbgriin-Gurt: Luisa und Julia Matern, Sophia Ungar Filippo.
Francesco Manca und Anita Zogaj bewiesen, dass sie Nerven behielten
und sich Uberwanden, den ersten Bruchtest durchzufuhren. Belohnt
wurden sie mit weildgelb. Durch Neuanschaffung von Shinais konnte
erstmals Schwertkampf unterrichtet werden, was sehr hohe
Anforderungen an Konzentration und Fertigkeiten stellt.

Trainerin:

Petra Reiter

0152 1831859




Tischtennis

( Hans Ossner, Helmut Hinterwimmer, Markus Erb, Christian Scholz, Rudi Graf und Josef Irl )
stand zu diesem Zeitpunkt in der Bezirksklasse A auf einem Abstiegsplatz. Trotz einer guten
Vorrunde, konnten sie in der Rickrunde keinen Punkt mehr holen. Da aber der TSV Gars I
seine Mannschaft aus der Bezirksklasse A in die Bezirksklasse B zuriick zog und der

TSV Ampfing nicht von der Bezirksklasse B in die Bezirksklasse A aufsteigen wollte, bleibt die
1. Mannschaft auch in der neuen Saison 2020/2021 in der Bezirksklasse A. Sie sind mit einem
Durchschnittsalter von 60 Jahren die mit Abstand alteste Mannschaft in der Bezirksklasse A.
Sie Uberlegten deshalb lange, ob sie Uberhaupt unter den gegebenen Corona bedingten
Einschrankungen am Punktspielbetrieb teilnehmen. Man entschied sich, erst einmal zu spielen.
Doch wenn es zu riskant wird, wird die Mannschaft zuriickgezogen.

Auch die zweite Mannschaft stand am 13.03.2020 in der Bezirksklasse B auf einen
Abstiegsplatz.

Sie spielt in der neuen Saison in der Bezirksklasse C, wo mit 4 Spielern gespielt wird.

In der Bezirksklasse C werden es Robert Held, Otto Dafinger, Franz Gill und Klaus Hopp
etwas leichter haben.

Fir diese Saison wurde eine dritte Mannschaft neu gemeldet. Sie startet in der Bezirksklasse D.
Fur die Dritte stehen Sigi Gehring, Dirk Bardack, Joachim Konkol, Hans Eisgruber, Peter Kirsten,
Christian Reindl, Christian Scharl und Peter Lohmeier zur Verfuigung.

Ich winsche ihnen einen guten Start .

Fir die neue Saison gibt es einige Anderungen. Die wichtigste Anderung ist, dass wegen
Corona keine Doppel gespielt werden. Daflir missen alle Einzel absolviert werden. Das heif3t,
dass sowohl bei der 6er Mannschaft, wie auch bei der 4er Mannschaft 12 Einzel

gespielt werden.

Weitere Anderungen sind: Keine Handshakes, Maskenpflicht in der Halle, auRer am Spieltisch.
Die Spielgerate (Tisch und Balle) missen nach jedem Spiel gereinigt werden.

Es wird auf alle Falle eine interessante Saison und ob sie zu Ende gespielt werden kann,

wird man sehen.

Ich wiinsche meinen Sportkollegen und der gesamten TSV Familie alles Gute und
bleiben sie gesund.

Abteilungsleiter
Hans Ossner
Vertretung:
Peter Kirsten

Abteilungsleiter & Trainer

Hans Ossner
Info: 08743 2335

Peter Kirsten 0172 7009217




Freizeit -Tischtennis

und wirden uns freuen, mit Euch (egal ob jung oder alter)
ein Spiel zu machen.

Lasst uns gemeinsam den Alltagstress vergessen.

Dann bis bald

Euer
Rudi Hamburger

Infotelefon:
0151 28726976




67




Nordic - Walking

Dauer: ca. 60 min

Nordic Walking ist der ideale Ausgleich an der frischen Luft, vom beruflichen Alltag.

Die Treffen in der Gruppe macht es jedem leichter sich
zu motivieren und sich aus dem Hamsterrad zu befreien.
Unsere Strecken fiihren uns durch die schonen Walder,
Wiesen und Wege rund um Taufkirchen.

Ganz nebenbei bekommt man auch mehr
Ausdauer und trainiert seine Muskeln.

Wir freuen uns immer Uber neue Teilnehmer!

Bedanken moéchte ich mich bei meiner Gruppe, dass wir dieses
turbulente Jahr gemeinsam gemeistert haben.

Edith Greilmeier Info: 08084 7117
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Wir walken wieder!

Bei jedem Wetter wollen wir wieder unser Immunsystem starken und
unserem Korper viel Sauerstoff zufiuhren.




Unsere Gruppe ist gewachsen, was uns sehr freut.

Gemeinsam erleben wir wunderbare Natur und herrliche Abendstimmung
beim Nordic Walking im Wald und in der Wiese, dabei merkt man das
Training gar nicht. Bei fast jedem Wetter erkunden wir unsere

schéne Umgebung, geniefen Sonnenuntergange, gute Luft,
Sternenhimmel, Nebel, Regen und Schnee, wir lachen viel und

haben immer ,an guaden 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,
wahrend der Sommermonate in Breitenweiher.

Worauf kommt es beim Nordic Walking an?

Beim Nordic Walking wird der gesamte Korper aktiviert,
sogar starker als beim Joggen.
Entscheidend dafiir aber ist der richtige Armeinsatz,
der Motor der Bewegung.
Abwechselnd werden die Arme nach vorne bewegt. Wichtig dabei ist:
Die Arme lang zu machen. Die Ellenbogen missen deutlich vor und
hinter den Oberkdrper gebracht werden. Man kann sich das so vorstellen:

Trainerinnen:
Gerti Bart

Tel: 08084 2289
Mobil: 01577 4361600
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Gabi Hoijtink
08084 413155
0151 1553906




LAUFgeht s!

Wiedereinsteiger sehr gut geeignet.

gerti.bart@gmx.de

An der Infoveranstaltung am Samstag, den 07. Marz 2020 nahmen viele Interessierte teil und freuten sich sehr auf den

Start am darauf folgenden Montag.

Der Wettergott meinte es nicht gut, weshalb das Aufwarmen in die TSV Turnhalle verlegt wurde, was aber die Motivation der
zahlreichen Teilnehmer nicht storte. Die erste Lauf-, Walkeinheit fand mit Regen, Wind, Pfiitzen springen..., aber mit sehr viel
Spal, guter Laune und Freude auf die nachsten 10 Wochen statt.

Dann kam Corona und alles wurde still gelegt!

Der Neustart am 15. Juni erfolgte unter Beachtung der Abstands-/Hygieneregeln. Dafiir wurde von der Vorstandschaft ein
Hygienekonzept fiur den Wiederbeginn des Sportbetriebs erstellt. Wir freuten uns, dass die meisten, hoch motiviert, wieder
zum Neustart zurtick kamen und tber neue Teilnehmer. 10 qualifizierte Trainer/innen sorgten in 5 Lauf- und Walkinggruppen,
dass alle Teilnehmer das Ziel, 10km am Stuick zu Laufen oder zu Walken, erreichen. Die Grundlage fur das Training ist ein
bewahrter Trainingsplan, sowie die Erfahrung der Trainer, die mit Begeisterung die Laufer/innen motivieren und so

diese durch die Anfangsschwierigkeiten des Laufens bringen.

Bestes Laufwetter, beste Laune, gute Musik zum
Aufwarmen, also einfach super war die Stimmung beim 10 km Abschlusslauf, der am Montag
17. August zur gewohnten Trainingszeit durchgefiihrt wurde.
Auch hier wurden die Abstands-/Hygieneregeln beachtet.
Die Walker starteten den Rundkurs um 18:30, die Laufer um 19:00 Uhr und wurden hervorragend
betreut von Erich und Giinther, die als Radbegleitung, fir die Sicherheit der Laufer/innen sorgten.
Alle schafften das Trainingsziel 10km am Stuck zu laufen oder zu walken.
Angefeuert wurden die Laufer/Innen von ihren begeisterten Familienmitgliedern.
Da wir keine Getranke und auch keine Erfrischung wie Melonen anbieten durften (Corona Regeln) Schee is!l!
bekamen alle, die am Abschlusslauf teilnahmen, vor dem Start einen Laufgirtel mit dem
LAUFgeht’s! Logo (Idee und ausgearbeitet von Elfriede Streinz), damit sie ihre mitgebrachten
Getranke transportieren kénnen. Beim Einlaufen in das Ziel, wurde den glicklichen Teilnehmern
von Elfriede Streinz eine Rose Uberreicht und herzlich zu lhrer Leistung gratuliert.
Die einstimmige Meinung aller : Super schee‘ war’s !
Organisiert und geplant wurden die 10 Wochen von der Abteilungsleiterin Gerti Bart,

ihrem Trainer-Team und Elfriede Streinz.

Betreuer Team 10 km

Erich und Giinther geschafft
Herzlichen Dank! und gliicklich




LAUF geht’s! 2020

Hoijtink Karin Karoline Petri Algasinger
Gabi Greimel Aigner Wolfgang Klaus

Ertl
Alwin

Super organisiert vom
Anfang bis zum
Abschluss-Lauf.

Abteilungsleiterin
und Trainerin
Bart Gerti

Bart Marion Kithnel Elfriede Streinz

Karl o T Christine Sie unterstiitzt auch bei der

Planung, und Organisation

LAUF geht’s! 2021

Termine :
Infoveranstaltung Samstag 06. Marz 2021
17:00 Uhr in der TSV Turnhalle, siehe Hompage TSV

Start: Montag 08.03.2021 19:00 Uhr Parkplatz TSV Halle

Ersatztermin:

Infoveranstaltung am Samstag, 17.05.21
Start: Montag 19.05.21

Abteilungsleiterin: Gerti Bart Tel. 08084 2289

Alle sind Sieger ... nur manche etwas eher.
Die Sieger stehen nicht immer in der ersten Reihe.
Arger kann man auch ausschwitzen.

Ein Muskelkater ist nicht Schmerz, sondern Lohn.

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




Karin Greimel
Handy:
0174 6720330

Wolfgang Petri
Handy:
0171 7795413

Montagslauftreff des TSV Taufkirchen (Vils)

Dieses Jahr 2020 war kein normales Jahr, es war von vielen Corona-Auflagen gepragt,
so dass wir mit Beginn der Ausgangsbeschrankungen auch unser Training im Marz
leider einstellen mussten.

Nachdem es wieder erlaubt war, Sport an der frischen Luft mit haushaltsfremden Personen
auszulben, haben wir uns, durch den bereits entstandenen guten Gruppenzusammenhalt,
privat in Zweier-Teams getroffen, um gemeinsam zu laufen.

Am Montag, den 8. Juni konnten wir, unter Einhaltung der durch die Vorstandschaft des TSV
ausgearbeiteten Regeln des Hygienekonzeptes, wieder das gemeinsame Training in der Gruppe
fortsetzten, was von den Lauftreffteilnehmern gerne angenommen wurde.

Ab dem Montag, 15. Juni folgten 10 Wochen gemeinsames Training in Gruppen mit den
Teilnehmern von ,Lauf geht’s!*.

Im Anschluss daran begannen wir wieder wie gewohnt mit dem Training in zwei Gruppen,
um den Laufern mit den unterschiedlichen Ambitionen und Zielen gerecht zu werden.

In der Gruppe von Wolfgang Petri flhlen sich all jene Laufer wohl, die bereits langere
Lauferfahrung mitbringen und ambitionierter unterwegs sein wollen.

In der Gruppe von Karin Greimel flhlen sich alle jene Laufer wohl, die durch das
.Lauf geht’s! Programm® mit dem ,Lauffieber” infiziert wurden und die meisten Hobbylaufer.

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

Falls wir nicht wieder durch allgemeingultige Beschrankungen daran gehindert werden, treffen wir
uns jeden Montag ab 19.00 Uhr am TSV-Parkplatz um nach einem kurzem Aufwarmprogramm
mit dem Laufen auf einer wéchentlich wechselnden Strecke rund um Taufkirchen zu starten.




TSV Mitgliedschaft oder
85435 Ergolding , Indsustriestr 16 ,

bei Vorlage des
bei Moser Trachtenwelt 85435 Erding, sy - Mitsliedsausweises gibt es

Westpark, 25% auf den Einkauf.
Johann-Auer-Stralle 2-4,

ermoglicht glinstiger einkaufen

Bei Outlets gilt das nicht!

Ubungsleiter mit Zusatzausbildung Lizenz ,B“ Pravention:

Erich

- Christofori Elfriede

Fotakides Streinz

PRAVENTION.SPORT




Hoop Dance-Ferienprogramm

Das farbenfrohe Design der Reifen lies die Kinderaugen gro3er werden.
Trainingsergebnis:

Hiilt den Korper fit und gesund
e Macht den Kopf frei und bringt Dich ins Hier und Jetzt
- Stérkt Deine Korpermitte, Schulter, Beine und Armmuskulatur
- Verbindet Deine beiden Gehirnhélften und fordert die Konzentration
- Stérkt das Herz-Kreislauf-System und erhoht die Ausdauer
- Verbessert Gleichgewicht, Geschicklichkeit und motorische Fahigkeiten
- Verbessert die Durchblutung und strafft das Gewebe

Ausgleich fiir 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 Fahigkeiten, Ausdauer und Gleichgewicht gestarkt.
Durch viele spannende und lustige Hoop-Spiele werden Zusammenhalt und Miteinander
in der Gruppe gefordert. Zum Schluss der Stunde konnten die Eltern die gelernten Tricks
der Kinder beobachten und bestaunen.
Fitness mit Spap.

Jeder Teilnehmer und Teilnehmerin bekam noch ein kleines
Uberraschungsgeschenk mit nach Hause.




Hoop-Fitness

Fit mit dem Hula Hoop —
,mit Spall zu mehr Kraft und Beweglichkeit*

Wir kombinieren Hoop - Ubungen fiir mehr Kraft in Bauch und Riicken mit
flieBenden Off-Body-Tricks an den Armen fiir mehr Beweglichkeit

im Schulterbereich. Lockerungsiibungen zum Abschluss bringen uns
entspannt in den Abend.

Termine siche www.tsv-taufkirchen-1893.de

10er Kursblock - Mitglieder frei
mit Bella Réssy

Anmeldung:
Elfriede Streinz 0160 96249051 bzw. 08084 7512




Trimilin Swinging

Starkt Herz-/Kreislaufsystem

Kraftigt die Muskulatur und Tiefenmuskulatur
Verbessert das Gleichgewicht

Entspannung zum Schluss

Herz-/Kreislauftraining, Gleichgewichtstraining, Kraftigungsteil mit Kleingeraten bzw.
mit eigenem Korpergewicht und Entspannungsteil.

Trainiert werden: Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit, Koordination,

das Gleichgewicht und die Konzentration.

Viele positive Effekte:

Verbessert die Ausdauer, kraftigt Muskulatur und Tiefenmuskulatur, Gewichtsreduktion,
Verdauungsregulation, Verspannungen werden geldst, Stressabbau, fordert Konzentration,
gesteigerter Lymphfluss, Osteoporoseprophylaxe, starkt den Beckenboden

(auch nach der Geburt),

ist abwechslungsreich und macht SpaB - Schwitzen garantiert!

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




Tae-Fitness mit Kraftigung

also Herz-/Kr’eisIauftraining mit einer Kraftigungseinheit.

Im ersten Teil reihen wir nach dem Aufwarmen diverse Kick- und Schlagbewegungen zu einer
Choreographie aneinander, das bringt uns ordentlich zum Schwitzen!

Weiter geht’s dann mit der Kraftigung fur Muskelaufbau und -erhalt. Hier kommen die in grolRer
Auswahl zur Verfigung stehenden Hilfsmittel zum Einsatz, wir trainieren aber auch ,nur® mit dem
eigenen Korpergewicht. Abwechslung ist garantiert!

Zum Schluss entspannen und dehnen wir bei ruhiger Musik.

Aufgrund Corona wurde bei schonem Wetter die Tae-Fitness-Stunde ins Outdoor verlegt.
Die Teilnehmer/innen kommen gerne, bietet sich doch die Mdglichkeit, den Sport weiterhin
auszuuben. Die Hygienebedingungen kénnen hier in vollem Umfang eingehalten werden.
Der ,Sportplatz® mitten in der grinen Natur wird gerne angenommen, die Entspannung zum
Schluss versetzt den ein oder anderen in Urlaubsstimmung.

Wir sind eine nette, altersmafig
gemischte Gruppe und mitmachen
kann jeder, der etwas fir seine
Gesundheit und Fitness tun mochte.

Einstieg ist jederzeit mdglich,

telefonische Anmeldung erwunscht.
Dienstags von 18.00 bis 19.00 Uhr,

von 19:00—20:00 Uhr in der Corona Zeit




Taufkirchen mit seinen lizenzierten
,Sport Pro Gesundheit”

Gisela Glied Gerti Bart Elfriede Streinz Erich Christofori

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

Das Qualitétssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT hingegen steht fiir Transparenz. Es hat kiar definierte Zi€l€ und Kriterien und schafft
Orientierung im Dschungel der zahlreichen, mittlerweile auch von kommerziellen Einrichtungen angebotenen Programmen des Gesundheitssports.

Es hilft Interessenten, aber auch Arzten und Krankenkassen bei der erfolgreichen Suche nach dem passenden Gesundheitskurs und unterstiitzt
die Turn- und Sportvereine bei der Bildung eines gesundheitsorientierten Profils.

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

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

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

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

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

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

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

Qualitatskriterium 1: Zielgruppengerechtes Angebot

Standardisierte Programme

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

Angebotsprofil:

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

LAllgemeiner Praventionssport“ zugeordnet werden kénnen.

Zielgruppe
Die Zielgruppe, an die sich das Angebot schwerpunktmafig richtet, ist zu benennen. Insbesondere muss zwischen Kindern und Jugendlichen,
Erwachsenen sowie alteren

Menschen differenziert werden. Weiterhin sollten das Geschlecht, die Bewegungsbiografie und das Lebensumfeld
berticksichtigt werden.

Qualitatskriterium 2: Qualifizierte Leitung



http://www.dosb.de/index.php?id=14015
http://www.dosb.de/index.php?id=14027
http://www.dosb.de/index.php?id=14027

Jeden Dienstag um 20:00 Uhr treffen wir uns zum Trainieren in der TSV Halle.
Mit flotter Musik schwingen wir unseren Stress, den Arger des Tages

und so manches Wehwehchen weg.

Beim Training mit den SMOVEY Ringen entsteht ein geheimnisvolles Rauschen,

Trainerin: Gerti Bart

% Tel: 08084 2289

Mobil: 01577 4361600
@ Email: gerti.bart@gmx.de

Dieses Bild
entstand vor Corona

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

Dadurch entsteht:

3 Eine Steigerung der Muskelkraft und der Beweglichkeit des ganzen Kérpers %
o

. Die Kraftigung der Tiefenmuskulatur und der Bauch- und Rickenmuskeln %/

¢

*

*

¢

¢

Die gezielte Dehnung der Bander und Sehnen

Die Erhéhung der Fettverbrennung

Die Kraftigung des Herz-, Kreislaufsystem und dadurch eine Steigerung der Ausdauer %
SN

Die Verbesserung der Koordinationsfahigkeit (Sturzprophylaxe)

Bauch und Ricken werden noch speziell am Boden trainiert

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

Damit das Training noch intensiver wird, z. B. das Trainieren des Gleichgewichtsinn, stehen wir ab




Mit den lizenzierten Zumba-Trainerinnen

Katrin Holzner & Jessica Jobst

Body-Style

mit lateinamerikanischen Rhythmen,
Koordinations- und
Kraftigungstraining.

Ausdauer und die Beweglichkeit
werden trainiert.

Donnerstag
von 19:00 - 20:00 Uhr
TSV Halle Kellerstr. 19
Kursgebuhren
Info und Anmeldung:
Elfriede Streinz

Tel.: 08084 7512 0160 96249051

Auch fur Nichtmitglieder
- nur mit Anmeldung




Vibro Foard

Deiner Figur zu Liebe
Kraftigung der Gelenke

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

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

Durch diese Wipp-Bewegung kann das Training mit dem Vibro Board bis in die

Bauch- und Riickenmuskulatur wirken.

Training mit dem Vibro Board bedeutet:
Effektives Muskeltraining mit vielen positiven Nebeneffekten zur korperlichen Ertiichtigung.

Trainerinnen Elfriede Streinz, Gerti Bart

Zusatzlich in der Winterzeit

ist es wie Gehen,
Donnerstag von 19:00 - 20:00Uhr einen Schritt raus ist es wie Joggen,

auflen ist es wie Laufen.
Elfriede Streinz 0160 6249051 Die Korpermitte muss angespannt
Gerti Bart 08084 2289 oder R
01577 4361600

beim Training mit dem Board.




Inhaber: Richard Heilmayer e.K.

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

Eisenwaren - Werkzeuge - Garten- und lanadwirtschaftliche

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

Wir wiinschen allen Sportlern Restaurant — Pizzeria

des TSV Taufkirchen sowie den P LAKA - AT H E N

Griechische Spezialitiiten / Pizza

Freunden und Gdsten unseres Hauses Geiffnet von 11.30 — 14.30 und 17.30 — 1.00
einspannendes, gesundes ~ Uhr.
Kein Ruhetag,
und glllick/iches Warme Kiiche bis 24.00 Uhr.
Alle Gerichte auch zum Mitnehmen.
Jahr Inh, Fam, E. Parapanis

Dorfener Str. 12 %, 84416 Taulkirchen
Tel. (08084/2458)




RAKKA - gesunde Fitness mit SpaflRfaktor

Ganzkdrpertraining mit erhéhtem Kalorienverbrauch

Wo? TSV Spiegelhalle wahrend Corona in der Realschulturnhalle alt

Wann? Dienstag 19 - 20 Uhr Anna Deutsch Tel.: 08084 5626766

REAKTIV Training = Know How aus dem Spitzensport

Weitere Informationen:
Reaktivkraft Training ist eine der effektivsten Kraftigungstrainingsformen, die es gibt.




Was ist das? Wir tanzen die verschiedensten Téanze: Emall
Cha Cha Cha, Rumba, Tango, Walzer, Kreistanze, gerti.bart@gmx.de
Line Dance, Polka, Folklore, Fox...
Ich habe keinen Partner? Brauchst Du nicht, komm und tanz mit!
Dieses Bild entstand vor Corona e Mt Ock

15:00 -16:00 Uhr

Dieses Bild entstand
vor Corona

Jeden Dienstag
19:00 - 20:00 Uhr

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

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, jeder kann es lernen.

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

Mobil: 01577 4361600



cool DancedYou

Tel: 08084/ 2289
mobil: 01577 4361600
Email:
gerti.bart@gmx.de

In unserer neuen Show servieren wir ein ,,Dance Meni“ mit Songs von Abba,
gespickt mit Showelementen, zu moderner Musik,
gewilrzt mit spritzigem Boogie Woogie und Rock'n’'Roll.

Unser Thema:

Pancing Queean

Fir unsere ,,Coole Truppe“

Madl’s und Jungs
ab 12 Jahre zum Mitmachen gesucht!

Wir trainieren jeden Mittwoch von 16:15 - 18:00 Uhr.
Motiviert und mit viel SpaB starteten wir nach dem
Lockdown in die Saison und stellten gemeinsam ein

_ Vielen Dank an unseren Sponsor



Corona macht den Tanzern das Leben sehr schwer.....

Thema der Show 2020/21 ,Street Dance”

Junge Madls leben fiirs Tanzen. Leider ist es nicht maglich, ihren Lieblingssport auszuiiben in 2020!

Wahrend des Lockdowns von Marz bis Juni konnte sich die Gruppe nicht sehen und treffen.

Das war ein grolRer Einschnitt in ihren gewohnten Lebensablauf, da sie schon mehr als 8 Jahre
zusammen tanzen, Woche fiir Woche. Die Freude war groRB, als im Juni die Sporthallen wieder geo6ffnet
wurden. Es wurde an dem Thema, das im Frihjahr entschieden wurde, weiter gearbeitet.

Kostiime und Tanze wurden mit groBer Motivation gefertigt.

Der 30.10. war fir die Tanzerinnen wieder ein trauriger Tag, denn als die Inzidenzzahl auf tiber 100 stieg,
war es wieder einmal aus und die Sporthallen wurden geschlossen. Die Ampel wurde Rot.....Dunkelrot......

Der Ausgleich zum Schul- und auch dem sozialen Stress, ist jetzt wieder auf Eis gelegt. Diese Zeit wird uns alle sehr pragen,
da wir sehr eingeschrankt sind in unseren gewohnten Lebensbereichen.

Die Girls freuen sich heute schon auf ein Wiedersehen mit ihren Freundinnen in den TSV Sporthallen.

Wenn es auch keine Moglichkeit gibt, bei Festen ihr Kénnen zu prasentieren, ist es dennoch sehr wichtig sich zu treffen.

16 tanzbegeisterte Madls treffen sich jeden Freitag von 15:00- 16:30 Uhr
und Mittwoch von 18:00 - 20:00 Uhr in der TSV Turnhalle

Girls

Elfriede Streinz 0160 6249051







Dance Kids

Gabi Hoijtink
Telefon 08084 413155
Mobil 0151 11553906

Gemeinsam haben wir die Musik
und das Motto fir den Auftritt bei
der Premiere der Rock n Roll
Abteilung ausgesucht.

Mit viel Fleily haben sie die
Chorografie und die dazu
gehodrigen Bewegungsablaufe
einstudiert.

Beim TSV Kinderfasching
konnten sie ihr Konnen
prasentieren.

Herzlichen Dank an alle Eltern
fur ihre Unterstutzung.

Den Dance Kids weiter viel Spal}
und Freude am Tanzen.

Einfach mal vorbei kommen

und schnuppern.







Dance-Bambini

Fiir ihren 1. Auftritt bei der Premiere der Rock'n Roll Abteilung libten sie mit viel
Spal’ und Eifer. Die Aufregung und Anspannung war grol3, aber es hat ihnen SpaR gemacht.

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

Danke an die Eltern fiir ihr Vertrauen und den Bambinis weiterhin viel SpaR
und Freude beim Tanzen.
Einen grofien Dank an Angela Aigner fiir ihre Unterstiitzung bei den Bambinis.

Trainerin:

Gabi Hoijtink

Telefon 08084 413155
Mobil 0151 11553906




Little Dance Stars

,Musikreise®“. Die Gruppe trainiert fur
ihre Auftritte bei der Premiere der
Rock’n Roll-Abteilung und fur weitere
Auftritte beim Kinderfasching, u.s.w.
Trotz der Aufregung haben sie immer
wieder viel Spald. Wir freuen uns Uber
jeden Auftritt.

Freitags sind wir von 15:45 Uhr bis
17:15 Uhr in der TSV Turnhalle.
Neugierig ??

Einfach mal vorbei kommen.

Den Eltern vielen Dank, fur die
Unterstutzung und den Tanzkindern
weiter viel Spald und Freude

Trainerin:

Gabi Hoijtink

Telefon 08084 413155
Mobil 0151 11553906




Schritt-Training mal anders
(vor Corona)

Das Jahr begann mit einem Boogie Basic Kurs an vier Sonntagen.
Hier erlebten die Teilnehmer, wieviel Spal das Boogietanzen macht.
Professionell, mit Humor und Einfliihlungsvermégen vermittelten wir
den Grundschritt und einige Figuren.

Wir Trainer des Kurses (Gerti & Karl) freuten uns sehr Gber die
Fortschritte der Tanzpaare, die gleich auch noch einen
Anschlusskurs besuchten.

Dann kam Corona und auch der Boogie Treff musste pausieren.
Wir durften erst wieder Mitte Juni starten, mit begrenzter Teilnehmer-
zahl und unter der Beachtung des TSV Hygienekonzeptes.

Zum Glick haben wir zwei Trainerpaare (Elfriede & Alwin, Gerti & Karl)
und zwei TSV Hallen, so dass wir die Tanzer auf diese verteilen
konnten und somit die maximal erlaubte Teilnehmerzahl nicht
Uberschritten (die Realschulturnhallen waren leider noch gesperrt).

Mit Schritt-Training, Schritt-Techniken, verschiedensten Lernmethoden
und neuen Figuren gestalten wir das Training abwechslungsreich
und versuchen so, unseren Teilnehmern die Freude am
Boogietanzen zu vermitteln.

Ob Einsteiger oder Fortgeschritten, egal wie jung/alt, jeder ist uns
im Boogie Treff herzlich willkommen.

Wir Trainer bilden uns in speziellen Seminaren praktisch und
theoretisch weiter und vermitteln dies unseren Teilnehmern.

Boogie Woogie ist Lebensfreude pur und lasst die

Alltagssorgen vergessen.

Mit Supermusik, die von Alwin und Karl aufgelegt wird, und a bisserl
ratschen vergeht das Training wie im Flug.

Wer Lust verspuirt mitzumachen, wir treffen uns alle 14 Tage.
Bis auf weiteres findet der Boogie Treff am

Samstag um 20:00 Uhr in der

Realschulturnhalle alt statt.

Wir freuen uns auf Euch!!!




Gesellschaftstanz

Tanzen bringt Freude - aber es hat auch noch ganz andere Vorteile.

Es sieht gut aus, macht fit und bringt Spal3: Tanzen gibt es seit jeher

in allen Kulturen. Dabei ist das Zappeln zur Musik viel mehr als ein

frohlicher Zeitvertreib: Wissenschaftler sind tiberzeugt, dass Tanzen

gesund, gliicklich und sogar intelligent macht. Es wird vermutet, dass

Tanzen ein Nebenprodukt des aufrechten Gangs ist und sogar in den menschlichen Genen steckt. Hinweise
darauf ergab eine Studie mit Neugeborenen, denen Amsterdamer Wissenschaftler einen Rhythmus
vorspielten und dabei immer wieder ein oder zwei Schlidge auslieBen. Die Hirnstrome zeigten deutlich,
dass die Babys den nédchsten Beat regelrecht erwarteten.

Was passiert beim Tanzen im Gehirn?

Tanzen vereint Bewegung, Berithrung und Musik und trainiert das Gehirn wie kaum eine andere Freizeit-
beschiftigung. Die vielen Schritte und Drehungen erfordern ein Hochstmal} an Konzentration und
Koordination. Der Rhythmus der Musik aktiviert Hirnregionen, die auch fiir das Verarbeiten von Sprache
zustindig sind. AuBerdem schiittet der Korper beim Tanzen die Gliickshormone Dopamin und Endorphin
aus. Die Vielzahl der Reize bewirkt, dass das Gehirn auf ganz verschiedenen Ebenen stimuliert wird. Die
komplizierten Drehungen und Schritte beim Tanzen kénnen sogar dazu fiihren, dass das Volumen des
Gehirns in einigen Bereichen zunimmt und zusétzliche neuronale Verbindungen entstehen.
Riumliches Verstandnis und Konzentration werden gefordert

Forscher in den USA fanden heraus, dass Jugendliche, die viel tanzen, mit mathematischen Aufgaben
besser zurechtkommen und ein gutes raumliches Verstandnis entwickeln. Wissenschaftler der Uni
Bochum entdeckten dariiber hinaus, dass Tanzer nicht nur gliicklicher, sondern auch reaktionsschneller
und beweglicher sind und sich besser konzentrieren konnen.

Tanzen hat heilende Krifte

Tanzen hat aulerdem eine heilende Wirkung: Eine Studie mit Parkinson-Patienten zeigt, dass das Zittern
mit Hilfe von Tanztherapie gelindert werden kann. Automatisch ablaufende Bewegungen sind bei Parkin-
son-Kranken eigentlich nicht mehr méglich. Beim Tanzen konnen Betroffene jedoch iiben, diese
Bewegungen wieder auszufiihren. Tanzen fordert die Bildung neuer Nervenzellen bis ins hohe Alter.
Damit ldsst sich das Risiko, an Demenz zu erkranken, um etwa 20 Prozent senken. Die regelmaBige
Bewegung im Rhythmus der Musik kann das Fortschreiten einer Demenz sogar aufhalten.

Bei chronischen Schmerzen lockert Tanzen die Muskulatur

und kann Verspannungen 16sen. Durch Tanzen sinkt

auerdem der Wert des Hormons Kortisol im Blut -

das befreit den Korper von Stress.

Bild vor Corona

Tanzen: Gut fiir die Gesundheit



https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Tanzen-Gut-fuer-die-Gesundheit,tanzen402.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Parkinson-Symptome-Verlauf-und-Behandlung,parkinson121.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Demenz-Wann-ist-ein-Test-sinnvoll,demenz624.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Staendiger-Stress-macht-das-Herz-krank,herz358.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Tanzen-Gut-fuer-die-Gesundheit,tanzen402.html
https://www.ndr.de/ndr1niedersachsen/roterteppich338_v-contentgross.jpg
mailto:Unger.Birgit@gmx.net
mailto:Johann.Schwarzmeier@gmx.de

West Coast Swing

Im Gegensatz zu vielen anderen Swing Tanzen 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 Tanzer, insbesondere die Damen genielRen viele Freiheiten um die Musik
zu interpretieren und kreativ zu sein. Die Musikalitat der Tanzer bestimmt die Art des Tanzes. Das kann
funky, dynamisch, swingig, rockig oder auch sinnlich sein. WCS fordert keine tGbertriebenen
Bewegungsablaufe. Hier wird Wert auf gleichmaRige, natirliche und flieRende Bewegungen gelegt.

Seit November 2017 ist West Coast Swing ein fester Bestandteil unseres Angebotes.
Wir treffen uns jeden 2. Donnerstag von 20 — 21.30 Uhr in der Spiegelhalle des TSV.
Leider konnten dieses Jahr Corona bedingt so gut wie keine Kursabende stattfinden,
jedoch sind wir guter Dinge 2021 wieder wie gewohnt fiir Euch da zu sein.

NEU ab Oktober 2020: In Corona -Zeiten bieten wir einen
Workshop 14tagig samstags von 19:00—20:00 Uhr
in der alten Realschulturnhalle an.




Tanzen tut Kérper und Seele gut @

Seit Uber 5 Jahren treffen sich
jeden 1. Sonntag im Monat
in der Vereinsturnhalle von
18.30 Uhr bis 20.00 Uhr viele
leidenschaftliche Foxtanzer
zum Ubungsabend, um neue
Figuren und Kombinationen
zu lernen. Jede Figur wird
genau beschrieben, so dass
alle gut mitmachen konnen.

Neue Teilnehmer sind immer
herzlich willkommen,
einfach mal vorbeischauen.

Fiir Anfanger bietet der TSV

Grundkurse an (3 Abende).

Danach kénnen die Teilnehmer schon einige gangige Figuren tanzen
und beim Ubungsabend einsteigen.

Trainer: Maria Scharlach & Florian Brenninger
Vertretung:

Infotelefon: Maria 0160 1896925
oder Elfriede Streinz 0160 96249051

Elfriede Streinz &
Alwin Ertl




Unsere traditionelle Weihnachtsfeier im Gasthaus zur Linde in Hohenpolding durften wir mit 65 gutgelaunten
Tanzer/innen verbringen. Der Sektempfang stimmte die Gaste auf einen bunten, abwechslungsreichen Abend ein.
BegriiRt wurden sie mit einem teils nachdenklichen, teils humorvollen Bericht von Gerti Bart, wo sie iber das
vergangene Jahr in der Tanzsportabteilung erzahlte. Sie hob hervor, wie wertvoll jeder Teilnehmer

fur uns Trainer ist.

Regina Heidenecker hatte ebenfalls wie alle Jahre ein selbstgeschriebenes Gedicht mit ihren Gedanken zur
heutigen Zeit vorgetragen, mit dem sie dieses Jahr sehr treffend auf den Punkt gebracht hat.

Bei hervorragenden Essen und super Tanzmusik (Alwin Ertl) von A - Z, wurde getanzt und gelacht.

Gerti & Karl Bart und Elfriede Streinz haben eine lustige Video - Prasentation zusammengestellt, wobei sogar die
Prominenz nicht gefehlt hat, ,Monika Gruber und Martina Schwarzmann waren zu Gast* .

Die Trainer erhielten von ihren Teilnehmern Geschenke Uberreicht, als Dank flir ihre Miihe, wahrend des

ganzen Jahres. Jeder ging zufrieden und mit einem Lacheln auf dem Gesicht nach Hause.




Grandioser Start der Rock ‘n Roll - Tanzsportabteilung

des TSV Taufkirchen

vollbesetzten Biirgersaal. Bereits um 13:00 Uhr

standen die ersten Besucher vor der Tir um die

Premiere der 3 ,jingsten " Tanzgruppen der

Tanzsportabteilung zu erleben.

Der wunderschon dekorierte Blirgersaal war

voll mit Gasten, die es kaum erwarten konnten, dass die Vorstellung beginnt.

»Die kleinen Stars betreten die Biihne*

Es starten die Dance Bambini im Alter von 3-5 Jahren.

In ihrem Kostlim als Pipi Langstrumpf waren sie allerliebst anzuschauen, ihr Motto ,,Tanz SpaR“. Sie drehten sich, klatschten,
bewegten sich im Rhythmus, lachten und sangen und natirlich wurde den Eltern und GroReltern zugewunken.

Diese hatten Tranen der Rihrung in den Augen und spendeten begeistert einen riesengrofen Applaus.

Die Tanzerinnen der Dance Bambini ab 3 Jahren
Verena Anders, Rosalie Ecker, Olivia Gard, Elena Gomes, Mia Heilmeier, Melanie Hils, Franziska Hundschell, Lea Jell,
Elisabeth Kremser, Magdalena Krista, Julia Lanzinger, Mia Sophia Ludwig, Ella Schaumberger, Eva Maier, Lara Sperl,
Lena Stadler, Laura Tuchardt, Violetta Wegmann

Als zweite Gruppe auf der Biihne tanzten die Little Dance Stars im Alter von 6 -7 Jahren.

Im wunderschonen lila weiRen Kostiim, geschminkt mit Glitzersteinen, zeigten sie zu dem Motto ,,Musikreise®, was sie schon
alles gelernt haben. Sie bewegten die Bander zu ihrer Musik und tanzen mit Begeisterung zur Musik.

Mit viel Applaus wurden sie gefeiert.

Die Tanzerinnen der Little Dance Stars ab 6 Jahre
Lena Baumgartner, Emily Gard, Alexander Gehring, Anne Gehring, Leni Hattensperger , Emilia-Lotta Jost,
Johanna Kaltenbrunner, Kinga Krajeta, Julia Lechner, Julie Widmann, Marla Widmann, Lilly Zeidler

Und schon ging es weiter mit den Dance Kids im Alter ab 8 Jahren Im wunderschénen blau-griinen Kostim und im Gesicht mit
Glitzersteinen geschminkt, stellten sich Kids als ,,Powergirls” vor. Zu ihrer Choreografie tanzten sie sehr rhythmisch, fetzig und
mit viel Power. Die Zuschauer waren begeistert, gertihrt und voll des Lobes Uber diese tolle Leistung.

Die Tanzerinnen der Dance Kids ab 8 Jahre

Lena Braun, Julia Firmetz, Leonie Halank, Seraphina Leber,

Chanel Mezzoiuso, Theresa Naatz,

Sara Perkovic, Laura Pikulska, Asmara SpieR, Emily Vaas,

Anika Viniguerra

Die Trainerin der 3 Gruppen war stolz auf ihre Tanzkinder.

Fur Auftritte zu buchen und Info: Gabi Hoijtink,
Telefon 08084 413155, mobil 0151 11553906




Ein Feuerwerk der Gefiihle

erlebten die Gaste bei der Premiere der
(Rock’n Roll) Tanzsport Abteilung des TSV Taufkirchen (Vils)

sechs Tanzgruppen mit insgesamt 94 Tanzer/innen die Biihne des jeweils vollbesetzten Biirgersaales.

Drei Formationen prasentierten sich bei der Abendvorstellung, um zu zeigen, was sie in den vergangenen 9 Monaten
einstudiert und trainiert hatten.

Zu diesem begehrten Showabend standen die Besucher bereits um 18 Uhr vor der Tir um die besten Platze zu ergattern.
Um 19 Uhr ging es dann los. Die Stimmung war groRartig und unter tobendem Applaus wurden die Trainerinnen von lhrem
Vorstand Alwin Ertl begriiRt. Blirgermeister Franz Hofstetter schaute trotz seines vollen Terminkalenders bei uns vorbei
und war begeistert von den Darbietungen.

Los ging es mit der ersten Gruppe, den Cool Dance4You, im Alter von 9 -14 Jahren mit der Trainerin Gerti Bart, die bei
speziellen Trainingsanforderungen von Karl Bart unterstiitzt wird.

23 Middls starteten in coolen und glitzernden Kostiimen ihre Show: ,,Surprise”.

Die Uberraschung gelang den Cool Dance 4you, denn sie begeisterten von der ersten Minute an das Publikum.

In der kurzweiligen Show prasentierten die Tanzerinnen Hoop Dance (tanzen mit dem Hula Hoop) sowie verschiedene
Tanzstile (Boogie Woogie, Rock’n” Roll und Freestyle).

Cool, spritzig und mit viel Power zeigten sie Akrobatik und téanzerisch sehr hohe Tanz-Qualitat auf der Showbiihne.

Die Gaste waren beeindruckt und die Gruppe wurde mit tobenden Applaus und lauten Zugabe Rufen belohnt.

Die Tanzerinnen

Bitzer Hannah, Candeloro Aurora und Francesca, Dimovska Patricia, Gratz Emma, Hahnel Vanessa, Huber Sarah, lvanova Eva,
Kuhl Sophia, Leber Laurena und Magdalena, Mey Laura, Noelle und Sarah, Mezzoiuso Noemy, Pavlovic Emilia, Petkovic Lea,

ReilRner Hannah, Sawitzki Nicole und Sarah, Sinseder Theresa, Weinzierl Lisa, Wolf Yara.
Fiir Auftritte zu buchen und Info: Gerti Bart 08084 2289




Zugabe Rufe waren die Folge.

Ténzerinnen
Bischof Michelle, Brunner Antonia, Franziska Fleps, Miriam Schumacher, Hausler Sophie, Stuckenberger
Hannah, Langmeier Anna, Wagner Sarah, Lohmeier Louisa, Pfeuffer Sara, Pyrkosch Verena, Julia P6sch,

Wissinger Celine, Spie8 Emilia, Unterreitmeier Magdalena, Nicole Hessel, Lena Kobold, Sandra Perez
Andra, Petra Vinciguerra

Fiir Auftritte zu buchen und Info: Elfriede Streinz 0160 96249051




Als dritte Gruppe des Abends betraten die Boogie Stars die Biihne

Die Tanzerinnen im Alter von 14-20 Jahren prasentierten ihre Show mit dem Titel ,,Boogie Stars cheer on“.

In ihrer modernen Cheerleader-Show vereinen sie verschiedene Tanzstile: Boogie Woogie, Rock’n Roll, HipHop,
Freestyle und Showtanz zu schneller Musik und einer tollen Choreografie.

Das begeisterte Publikum forderte auch von Ihnen eine Zugabe.

Tanzerinnen
Maria Honsch, Denise Wastl, Pia Maier, Clara Schirmer, Jennifer Schweiger, Jessica Meier, Leonie Zelmer
und Neele Miller.

Das gemeinsame Finale, mittlerweile schon ein Ritual bei der Premiere der Rock’'n” Roll Abteilung,
erzeugt ,Gansehaut Feeling. Es ist ein wunderschéner Abschluss des Abends und fiir die Akteure der
Hohepunkt des Events. Alle Téanzer/Innen prasentierten sich gemeinsam ihren Gasten und wurden von
diesen im Sternwerferschein mit tosendem Applaus verabschiedet.

Die Gaste tanzten mit den Tanzern zum Schluss der Veranstaltung den ,,Club-Tanz"“.

Damit ging ein erfolgreicher Tag mit viel Spald und Freude zu Ende.




Wir feiern Silvester

Der fruhe Vogel......

Tanzfriuhschoppen 2020 wurde wegen Corona abgesagt!

Foto von 2019 vielleicht gibt es 2021, wieder was ab zu tanzen!
Tanzbein schwingen in der bayrisch dekorierten Halle.

Die Musik gab’s von Jonny, der von A - Z alles auflegte, wonach man tanzen
kann (Boogie, Disco Fox, Cha, Cha, Cha, Rumba, Walzer, Westcoast Swing...) .
Ein leckeres Buffet mit Essen vom Feinsten
wurde von Elfriede Streinz gezaubert und
die fantastische Torte von Marion Saller war auf der Stelle vergriffen.




Ideales Geschenk fiir Geburtstag,
Jubildum, Weihnachten usw.

Elfriede Streinz
Tel: 08084 7512
Mobil: 0160 96249051




Boogie Woogie Kurs

fir Beginner und Wiederholer
mit Gerti & Karl

der viel Lebensfreude vermittelt.
Lasst euch liberraschen,
wieviel SpaB Boogie bereitet. Info und Anmeldung: Gerti &Karl Bart

08084 2289 0160 96249051

Kursgebiihren

4x 1,5 Std. Kursblock

mit Marion & Winfried

Sonntag 07.03./ 14.03./ 21.03./ 28.03.2021
von 17:00 - 18:30 Uhr

Kursgebiihren
Info und Anmeldung :
08084 7512 oder 0160 96249051

Disco — Fox ist der Tanz, der zu

Kursgebiihren fast jeder Stimmungsmusik

getanzt werden kann und den so
Info und Anmeldung :

08084 7512 oder
0160 96249051

ziemlich jede Ténzerin und jeder
Ténzer auf einer Party
oder einem Fest beherrschen
sollte.




Hochzeits-Kurse fiir Gdste u. Brautpaare

mit Birgit & Jonny

07.03./ 14.03./ 21.03./ 28.03. / 04.04.2021
von 17:00 - 18:30 Uhr

Kursgebiihren
Info und Anmeldung : 08084 7512 oder 0160 96249051

Neu im TSV : Disco-Walzer

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

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

ir das 1ansparkett

Spezial Kursangebot:

Ab 5 Paaren stimmen wir gerne mit Euch die Termine ab, die flir 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




Wir sind auf Bewegung programmiert

Die meisten von uns verbringen den groften 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 gerat weiter in den roten Bereich.

Unser Korper ist jedoch fiir ein Leben mit Bewegung programmiert. Ohne Bewegung kdnnen sich unser Skelett,
die Muskulatur und die inneren Organe nicht ausreichend mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgen. Langsam
aber sicher, degeneriert unser Kérper. Wir werden anfalliger fiir Krankheiten, erholen uns schlechter von Belastungen.

So sind viele Zivilisationskrankheiten auch auf Bewegungsmangel zuriickzufihren. Dazu gehdren Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Bluthochdruck, Ubergewicht oder chronische Riickenbeschwerden. Die meisten Menschen wissen,
dass sie sich zu wenig bewegen. Doch scheinen sich regelmaRige sportliche Aktivitaten nur schwer

in den Alltag integrieren zu lassen.

Quelle: Diplom-Sportwissenschaftler Joachim Fuchshuber

Es ist besser, Gesundheit zu erhalten, als Krankheit zu heilen!

Tanzen hdalt Fit &
macht den Kopf frei

Tanzen ist gesund und halt den ganzen Korper fit. Trainiert werden

u.a. Ausdauer, Geschicklichkeit, Gleichgewicht, Gedachtnis und
Konzentration. Wer gerne tanzt, will meist mehr als nur korperlich aktiv sein. Zum Reiz des Tanzens
gehoren das gemeinsame Erlebnis von Musik und harmonischer Bewegung, aber auch die Asthetik
und das gute Aussehen mit der Partnerin/dem Partner oder der Gruppe, sowie soziale Kontakte.

Beim Tanzen, ob alleine, zu zweit oder in der Gruppe, schiittet der Koérper verschiedene Botenstoffe aus.
Unter anderem die Gliickshormone Serotonin und Dopamin. Diese wirken stimulierend und dampfen
negative Geflihle. Wenn man mit einem oder mehreren Partnern tanzt, produziert das Gehirn zusatzlich
Oxytocin, ein Hormon, das beim Aufbau von Beziehungen eine wichtige Rolle spielt. Dies zeigt sich auch
darin, dass viele Kulturen das Tanzen als gemeinsame Aktivitat nutzen, um den Zusammenhalt in der
Gruppe zu starken. Wer selber nicht tanzen will oder kann, profitiert trotzdem davon. Studien zeigen,
dass auch Zuschauer ahnliche hormonelle und soziale Reaktionen zeigen wie die Tanzer selbst.

Das musst du wissen
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28787539/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28787539/

Fitness und Bewegung mit den neuesten

Trend-Sport-Geraten im TSV

- Macht den Kopf frei und bringt Dich ins Hier und Jetzt
- Starkt deine Korpermitte, Schulter, Bein und Armmuskulatur

- Verbindet deine beiden Gehirnhalften und fordert die Konzentration

- Starkt das Herz-Kreislauf-System und erhoht die Ausdauer

- Verbessert Gleichgewicht, Geschicklichkeit und motorische Fahigkeiten

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 ungewdhnliche Kombination dient dem Abbau von Stress
und ist fur alle Altersklassen geeignet.

Drum-Sticks kédnnen mit, aber auch ohne, einen Pezziball eingesetzt
werden.

Dies fordert die Koordination und die Beweglichkeit.

Hand-Pratzen

Ideal fiir Schlag- und Trefferibungen mit einem Partner.

So hat Ihr Trainingspartner optimale Kontrolle tiber das Schlagpolster.
Obendrein kénnen Verletzungen vermindert werden. Zusatzlich bietet die
reilRfeste Hand-Pratze eine ideale Plattform flr Schlag- und Trefferibungen

Vibro Board

Dabei werden Muskelkontraktionen forciert, die unter
anderem den Muskelaufbau fordern. Das Besondere
hierbei ist, dass viel mehr Muskelkontraktionen ausgefihrt
werden, als beim normalen Training. Der Grund dafir ist
der hohe Frequenzbereich, mit dem die Vibrationsplatten
arbeiten. Obwohl man sich nicht aktiv bewegt, fihlt man
sich nach dem Training ausgelaugt, hat am nachsten Tag
Muskelkater und spurt, dass das Vibrationstraining etwas
gebracht hat. Das ist: Gleichgewichtstraining, die Gelenke
werden gestarkt, die Muskulatur gekraftigt, der
Stoffwechsel angeregt, die Durchblutung und die
Fettverbrennung gesteigert.



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

SMOVEY- 1. Formt und strafft den ganzen Korper
. . ( speziell die Oberarme, Bauch, Beine, Po)
VlbrOSWlng 2. Trainiert die Tiefenmuskulatur erhéht die Fettverbrennung,

steigert die Ausdauer

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

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

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

Zwei mittelgrofSe, je ein halbes Kilo schwere Ringe, die bei Bewegung ein geheimnisvolles Surren von sich
geben. Die SMOVEY s sehen vielleicht unspektakuldr aus, doch in ihnen steckt viel Schwung.

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

ist ein wirkungsvolles Fitness-Programm zum Kérperstraffen, fiir eine gekrdftigte und entspannte
Muskulatur, fiir mehr Beweglichkeit und Ausdauer.

Das Training erzeugt generell ein positives Kérpergefiihl.

Beim Flexi-Bar-Training arbeiten tief- und medial liegender
Riickenstrecker, die gesamte Bauchmuskulatur sowie der Beckenboden
= gegen die auf den Korper wirkende Schwingung. So wird aktiv der

FleXl-Bar Flexi-Bar durch kleine rhythmische Bewegungen mit der Hand zur
Schwingung gebracht und zugleich passiv die Tiefenmuskulatur
gestarkt, indem der Kérper auf die Schwingungen reagiert. Speziell
entwickelte Ubungen mit dem Flexi-Bar fordern Kraft, Ausdauer und
Koordination, stabilisieren die Wirbelsaule und beugen
Riickenschmerzen und Bandscheibenproblemen vor.
AuBerdem fiihrt das Training zu:




Balance Pad

eine reflektorische Anspannung des gesamten Rumpfes erreicht und die
Figur definierter und gestrafft werden.

Dieses Workout erfiillt alle Anspriiche an ein effektives Bauch-Beine-Po-
Training und an ein modernes Ricken- und Gesundheitstraining.

Die Balance Pads werden fir die verschiedensten Anwendungen im
Therapie- oder Trainingsbereich verwendet und es werden die
unterschiedlichsten Regionen |hres Korpers trainiert. Balance,
Koordination und der Gleichgewichtssinn sind nur drei der Bereiche,
die Sie mit dieser Art der Balancepads trainieren und schulen kénnen.
Das Balance Pad ist aus hochwertigem, dickem Schaumstoff gefertigt
und bietet so auch eine ideale Entlastung fir 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 Kérper
und steigern Leistungsfahigkeit, Kraft und Ausdauer.

Tr i m i / i n S Wi n q i n q Teilnehmer bestétigen:

Kraftigt die Ricken- und Bauchmuskulatur
Verbessert das Gleichgewicht
Super gestarkter Beckenboden nach Geburt

Die Tiefenmuskulatur wird gekraftigt, somit Unterstltzung einer
aufrechten Koérperhaltung.

Training mit hohem SpafBfaktor :

Starkt Herz- und Kreislaufsystem

Kraftigt die Muskulatur und Tiefenmuskulatur
Verbessert das Gleichgewicht

Entspannung

Viele positive Effekte:

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

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




reaktive Training nun auch fir Fitness- und Gesundheitssportler nutzbar. Alle
Personen, unabhangig von ihrem Leistungsniveau, kénnen damit Ihre Oberflachen-
und Tiefenmuskulatur, sowie Bindegewebe in geschutzten Gelenken trainieren.
Aktiv- bewusst aktiviert und dadurch eine Gegenreaktion provoziert.

Effektiv- trainiert effektiv den gesamten Korper in kurzester Zeit.

Intensiv- durchdringt die zu trainierende Muskulatur.

PI‘O-X Walker Trainiert gelenkschonend Arm-, Schulter- und Riickenmuskulatur.

Faszienrollen
& Faszienbdlle

Flihlt sich an wie Nordic Walking, ist aber viel flexibler anzuwenden:
Im Stehen, beim Walken, vor dem Fernseher, ...

2 Handgerate, Zugkraft je 1,0 kg

Ideales Trainingsgerat bei Knieproblemen

flir Outdoor Sport und in der Halle

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

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

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

Die Faszien sollten deshalb gezielt trainiert werden —

10 Minuten, zweimal in der Woche geniigen!

Wie sich die neuen Erkenntnisse in ein praktisches Ubungsprogramm

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

Das Oberflachenprofil bleibt allerdings hart, um die Faszien Verklebungen zu |6sen.
Zur Aktivierung, Regeneration, Selbstmassage und Entspannung.
Trainingseffekt:




Der multifunktionale Pilates-Ring, der viele Ubungen zur Straffung von Armen,
Beinen, Riicken- und Brustmuskulatur ermdoglicht. Der Pilates-Ring bietet Ihnen

eine noch gréRere Bandbreite an Ubungen, die lhren Riicken, Schulter- und
Beckenbereich kraftigen! Der Pilates-Ring wird haufig fir klassisches Gruppentraining
eingesetzt, aber auch im Reha- und Physiotherapie-Bereich gerne genutzt.

Sie kénnen den Ring schwingen, driicken, klemmen, ziehen!

Trainingsgerat fur die oberen und unteren Extremitaten, sowie den Rumpf

(Brust- und Riickenmuskulatur). Durch Erhéhung des Muskeltonus werden Kraft,
Beweglichkeit sowie alle konditionellen und koordinativen Fahigkeiten

trainiert.

Redondo Ball

Togu Gymnastikball
ideal fur die Kraftigung von Bauch, Beine, Po

Gymnastikball, ¢ 16cm, 300z,
abwechslungsreiches Training fur die Kraftigung

Fitness Hanteln

ideal fir die Kraftigung des Riicken u. der Arme

Pezzi Ball

abwechslungsreiches Training fur die Kraftigung

Fitness-Stick

Fir eine effektive Trainingsanpassung bietet dieser brandneue
,Fitness- Stick" jede Menge Ubungsvarianten mit individuell
regulierbaren Belastungsintensitaten. Dank der elastischen Tubes
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