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Abteilungsleiterinnen

Jutta Jager

Kirchstr. 22

63801 Kleinostheim
Tel.: 0 60 27/99 03 99
E-Mail: jutta.m.jaeger@web.ue

zustandig far:
x Kontakt Vorstandschaft

und Gemeinde
x Materialbeschaffung

Melanie Birzer

Alfred-Delp-Str. 16

63801 Kleinostheim

Tel-Nr.: 0 60 27/68 07

E-Mail: melanie.birzer@web.d¢

zustandig far:
x  Abteilungsjahresheft

x  Offentlichkeitsarbi
x  Wettkampfwesen

Jutta Krenz

Konigsberger Str. 3
63801 Kleinostheim
Tel.: 060 27/91 51 ;
E-Mail: juttakrenz@gmx.c..

zustandig far:
x Homepagegestaltung der Abteilung

Andrea Schafer
Bayernstr. 8

63801 Keinostheim
Tel-Nr.: 0 60 27/68 39 :
E-Mail: schaefeikleinostheim@online.de

zustandig far:
x Mitgliederbetreuung

x  Anfragen zu Ubungsstunden

Iris Bender

St. Brunostr. 11

63801 Kleinostheim

Tel.: 0 60 27/53 37

E-Mail: iris.bender@online.ae

L —

zustandig far:
x Vergnligungswartin

Heidi Bergmann
Maria-ProbstStr. 10

63801 Kleinostheim

Tel.: 0 60 27/54 50

E-Mail: bergmann.heidi@yaht

zustandig far:
x Vergnugungswartin
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Trainingswoche

Walking
8.159.15 Uhr (iedes Alter)
09.4511.15 Uhr F't”ef;c\)’z)e””es
ElternKind-Turnen Andrea Schéfer, 06027/6839
17.0618.00 Uhr (1v4:3)
_ Aerobic
Montag: | 18.0619.00 Uhr (iedes Alter)
17.0018.00 Uhr K'”O('g_rg;me” Ute Eckold, 06027/464703
18.0019.00 Uhr K'”?grlt;‘)me” Nicole Weigel, 06027/409994
Aerobic -
19.0620.00 Uhr (iedes Alter) Uli Lippke, 06021/48434
09.0610.30 Uhr R“C'?ggtg’“”'”g Andrea Schéfer, 06027/6839
ShowTime for Kids Andrea Schéafer, 06027/6839
16.0617.00 Uhr (4-6) Pia Alig, 06027/5550
Dienstag: Vanessa Jakob, 06027/5995
ShowTime for Kids Pia Alig, 06027/5550,
17.3019.00 Uhr (8-12) Anne Bergmann, 06027/5450
18.15-19.15 Uhr Frauenturnen Nicole Weiyel, 06027/409994
(jedes Alter)
8.159.15 Uhr Walking Andrea Schéfer, 06027/6839
(jedes Alter)
16.0617.00 Uhr Kinderturnen
17 0018.00 Uhr (3-6) Ute Eckold, 06027/464703
. : ShowTime for Kids Andrea Schéafer, 06027/6839
Mittwach: | 16.0617.30 Uhr (6-9) Silke Zdtner, 06027/979566
18.0019.30 Uhr| Ruckentraining 3}
19.3021.00 Unhr (iedes Alter) Andrea Schéafer, 06027/6839
20.0021.00 Unhr  Kick-Box-Fitness Jutta Krenz, 06027/9151
(Jedes Alter)
109.0010.00 Uhr|  ElternKind-Turnen : .
Donnerstag: 10.0611.00 Uhr (1%2:3) Monika Schimann, 06027/99470
Freitag: | 18.3020.30 Uhr Rendezvous der Beste Jutta Jager, 06027/990399

(ab 16)

Melanie Birzer, 06027/6807
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Trainerin: Andrea Schéafer
Trainingszeit: Montag 17.06 18.00 Uhr
Alter: 1-3Jahre

A Knider-AbenteuerSp or t f

Heute ist Montag, kurz vdt7 Uhr, das ElterrKind Sport, Spiel und SpaRbenteuer beginnt gleich. Jetzt wird
schnell der Sportrucksack gepackt und der kleine Wirbelwind eingefangen. In Sporthose und Sweatshirt geht es
auf zur grolRebenteuerHalle.

Auf dem Weg in die Umkleide und in die Turnhalle treffen wir die
anderen kleinen und grofRen Kinder. Wahrend die kleinen Sportler
ihre Freunde aus Kinderkrippe, Krabbelgruppe und Kindergarten
begrifRen, werden aus den Grol3en Baumeistsardoen mit
Architektin Andrea wird aus Weichbodenmatten, Banken, Leitern,
Trampolin und Kasten eine Spiellandschaft aufgebaut, die seines
gleichen sucht. Mal gibt es eine Halloweengeistgel, Maulwurf
oder eine Hasenwelt.

ChefturnerAndrea ruft uns inKreis zusammen und die Kleinen

suchen sich ein Awildes" Kusch
wird zu AKika Tanzalarmid und ATheo, ne o
bewegt. Nachdem alle aufgewarmtnd gespannt auf die neue Erleb§jzortlandschaft sind geht e los.

Die ersten kleinen Helden stiirmen los und erobern die-Beady
Tallandschaft. Klettern auf Hiigel und rutschen in die Arme von
ihren grof3en Beschiitzern. Gemeinsam mit ihnen werden
Hindernisse erklommen, auf Baumstdmmen balanciert und in die
Tiefe gehipft. Es wird ein Tunnel durchquert, auf dem Trampolin
getobt und wilde Bélle gejagt.

Viel zu schnell ist die Abenteuerzeit vorbei und die kleinen Turne
mussen aus der Erlebniswelt zuriickkehren. Die Baumeister von
vorher bauen alle Hindernisse, Kletierge und Riesenrutschen
wieder ab. Ubrig bleibt alleine eine ganz tolle DasBjfenbahn. Gemeinsam wird der Dampfexpresszug
erklommen und die Fahrt zu den vielen, vielen grol3en Hausern gestartet. Am Bahnhof angekommen, stellt sich
Gross und Klein in einedreis auf und erschopft von der tollen Klettand Spielzeit, singen wir gemeinsam:

AAlle Leut, Alle Leut gehen jetzt nach Haus ... A0
Danach werden gemeinsam noch drei Raketen gestartet,

e eine Rakete fur die Mamas, Papas, Omas und Opas, die jeden Man&igsgan mit ihren Kleinen in
ein neues Abenteuer starten

e eine Rakete fir Andrea, unsere Trainerin, Abenteurerin, Motivatorin und Architektin
e eine Rakete fir alle kleinen Helden, Superner und Entdecker
Glucklich, mide und hungrig werden dann die kleikkipfer eingepackt und wir fahren Heim zu einem

leckeren Abendbrot und dem gemiitlichen Bett. Zuhause trdumen wir dann von dem Erlebten und kénnen die
nachste Turnstunde bei Andrea kaum erwarten.



Trainerin: Nicole Weigelund Constanze Eckold
Trainingszeit Montag 18.06 19.00 Uhr
Alter: 61 11 Jahre

Die Gruppe besteht zur Zeit aus 10 Kindern im Grundschulalter. Trainiert werden diese von mir, Nicole Weigel
und Constanze Eckold, die mir immer mit Rat und Tat beiseite steht.

Die Stunde setzt sich imr@ben aus Aufwarmen, Turnen und Abschlussspiel zusammen.

Wir trainieren an den Boden, Barren, Balken und Bock. Auch das Trampolin ist mal dabei. Die Kinder tiben erst
Teile von Elementen, wie Spannungsd Stitzilbungen die nach und nach zu ganzen Elemantgen

einzelnen Geraten zusammengesetzt werden. Wir motivieren die Kinder indem wir Ziele stecken, die jeder
erreichen kann.

Vor den Ferien ist meistens eine Spielstunde geplant, die meistens ziemlich lustig ist. Nach den Ferien ist
Krafttraining angeagt, um aus dem "Pudding" wieder Muskeln zu machen. Bei allem was wir machen, steht
immer Spafd im Vordergrund, es wird also auch mal zwischendurch "Quatsch" gemacht.

Wir freuen uns immer tber Zuwachs.

Trainerin: Ute und Constanze&ckold, Emelie Schneider
Trainingszeit: Montag 17.0G 18.00 Uhr

Trainingszeit: Mittwoch 16.00- 17.00 Uhr

Trainingszeit: Mittwoch 17.00- 18.00 Uhr

Alter: 37 6 Jahre

Montags und Mittwochs tréfn sich alle 36 jahrigen Kinder, die Lust am Spielen und auch Toben haben in der
Maingauhalle bei Ute, Emelie und Constanze beim Kinderturnen.

Zum Aufwarmen gibt es Spiele, Ubungen mit Kleingeraten oder auch nur Rennen, wenn die Konzentration gar
nichtsanderes zulaft.

Nach einer Trinkpause, die die Kinder meistens kaum erwarten kénnen, geht es an den Gerateparcours aus
Bénken, Kasten, Trampolinen und anderen Geréten, den wir mit Hilfe der Eltern aufbauen.

Balancieren, Springen, Klettern, Rutschen undesie Bewegungsarten gelingen mit jedem Mal besser, auch
wenn es bei manchen Kindern allen Mut verlangt, aber tber kurz oder lang gelingt es bei allen auch ohne
Hilfestellung. Das macht die Turnkinder richtig stolz.

Zum Schluf3 geht ein lauter Schrei dudie Maingauhalle, das ist unsere Rakete.




e Fitness und
Gesundheitssport

Trainerin: Ulrike Lippke
Trainingszeit: Montag 19.0G 20.00 Uhr
Alter: jedes Alter

Sportart: Aerobic

Und wieder ging ein Jahr vorbei wie im Flug, aber fir uns hat jede Woche , un
anderen, den Montag als Héhepunkt. Wir starten unsere Aerobicstunde immer
um 19 h mit einem Warmup. Hiermit wird die Kérperkerntemperatur erhéht und

die Muskeln und Bander werden auf das Training vorbereitet.

Dies ist wichtig um dann im Cardioteil so richtigf diouren zu kommen.

Ich stelle jeden Montag eine neue Choreographie Step by Step vor, jsoldaiss der Lage ist, mit Spaf3

mitzutanzen. Die fetzige Musik ist daftir verantwortlich, dass Deine Endorphine Ubersprudeln. Mal tanzen wir zu
den aktuellen Chastoder lassen es zu rhythmischen Latinoklangen so richtig krachen.

Manchmal schieben wir auch ein Heltraining ein, wo wir unsere Muskeln stéhlen. Solch ein Workout setzt
Akzente und bring frischen Wind in unser Training.

Nach diesem hochprozentigen Rateil, folgt der Floorwork. Das heif3t, wir setzen uns auf die Isomatte und
bringen unsere Muskeln in Form, was allgemein bekannt als Bauch, Bein, Po (BBP) ist. Auch hier werden jede
Woche andere Schwerpunkte und Ubungen vorgestellt. Was sich sehr psdities Korper jeder

Teilnehmerin auswirkt. Unter anderem, werden auch die Basovie Riickenmuskulatur gestarkt und somit

wirkt unser Training Riickenschmerzen entgegen.

Wenn sich die Stunde dem Ende neigt, genie3en wir die wohlverdiente Entsparifesigird einmal

durchgedehnt, damit unsere Elastizitat erhalten bleibt. Mit einer Atemiibung, aus dem Qi Gong oder Thai Chi
gehen wir entspannt und gut gelaunt aus der Aerobicstunde, und freuen uns auf das nachste Mal.

Aber auch unsere Lachmuskeln konmauf ihre Kosten, wenn wir uns zum Sommerfest oder zur
Weihnachtsfeier treffen. Letzten Sommer
war das ASt¢ber|l am!.l“?
unser Ziel. Leider schi K
Innere, was unsere Stimmung aber nicht

minderte. <
Zur Weihnachtsfeier stiirten wir in

Kl einostheim das AW
uns beim Wichtel eine kleine Freude
schenkten.

Manche beginnen das neue Jahr mit dem

Vorsatzzil ch muss mal Wi
mich tunhf. Drum kom
meine Stunde rein, wir alle freuen uns auf

ein neues Mitglied in unsere Runde.

Ich wiinsche jedem der das liest, ein gutes,
gesundes und erfolgreiches Jahr 2011.




Trainerin: Andrea Schéfer

Trainingszeién Dienstag 9.00 10.30 Uhr/ Mittwoch 19.30- 21.00 Uhr / Mittwoch 18.0019.30 Uhr
Alter: jedes Alter

Sportart: Ruckentraining Kérperwahrnehmung Entspannung

Also lautet ein Beschluss,

sich der Mensch bewegen muss.

Sei es der Gesundheit wegen,

denn man soll Gelenke pflegen.

Auch die Muskel sollen wachsen,
machen sonst nur dumme Saoh

Sei es, weil man dann und wann

auch mal herzlich lachen kann,

sei es weil die Krankenkassen

teure Krankenkosten hassen.

Doch egal aus welchem Grund,

Musik und Bewegung sind gesund.

Mit Geraten klein und fein

trainieren wir Bewegung ein.

Die Wirbel inder Rickgratsaule

biegen, beugen, biicken sich,

manchmal auch im Gleichgewicht,
niemals ist es furchterlich.

Ausdauer und Koordination nicht zu vergessen
Uben wir fast wie besessen.

AuRerdem und nebenbei

werden Endorphine frei,

fordern so das Glicksgefuhl,

davon hat man nie zu viel.

Am Schluss der Stunde unverdrossen
aktive Entspannung wird genossen.
Andrea Schéfer fuhrt die Schar

mit Gefuhl und es ist wahr,

wei C bestens wie manédés mac
dass das Ruckgrat mindert den Verdruss.
Dienstag um 9 in der Magauhalle

treffen sich die Leute alle.

Mannlich, weiblich , grof3 und klein,

alle passen da hinein.

Darum Mensch sei zeitig weise,

raff dich auf, geh auf die Reise,

komm zu uns, mach fleiBig mit,

sdi st f¢gr jeden ein Profit!

Trainer: Nicole Weigel
Trainingszeit: Dienstag 18.1519.15 Uhr
Alter: jedes Alter

Sportart: Frauenturnen

Die Gruppenstarke betragt ca. 20 Frauen.

Wahrend des Warmlaufens werden die wichstigen Indtionen und Ereignisse die sich im Lauf der
vergangenen Woche angesammelt haben ausgetauscht. AnschlieBend machen wir uns zu Musik (wenn ich sie
nicht mal wieder vergessen habe) mit Gymnastik warm.

Dann stéarken wir mit Handgeréaten wie Hanteln, BallerifeReoder dem Swingstick verschiedene
Muskelgruppen, arbeiten ein bisschen an unserer Koordination oder holen uns die Matten und machen ein
ordentliches BaucBeinePo-Training.



