
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Jutta Jäger 

Kirchstr. 22 

63801 Kleinostheim 

Tel.: 0 60 27/99 03 99 

E-Mail: jutta.m.jaeger@web.de 

 

zuständig für: 

× Kontakt Vorstandschaft                     

und Gemeinde 

× Materialbeschaffung 

 

 

Melanie Birzer 

Alfred-Delp-Str. 16 

63801 Kleinostheim 

Tel.-Nr.: 0 60 27/68 07 

E-Mail: melanie.birzer@web.de 

 

zuständig für: 

× Abteilungsjahresheft 

× Öffentlichkeitsarbeit 

× Wettkampfwesen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jutta Krenz 

Königsberger Str. 3 

63801 Kleinostheim 

Tel.: 0 60 27/91 51 

E-Mail: juttakrenz@gmx.de 

 

zuständig für: 

× Homepagegestaltung der Abteilung 

 

 

Andrea Schäfer 

Bayernstr. 8 

63801 Kleinostheim 

Tel.-Nr.: 0 60 27/68 39 

E-Mail: schaefer-kleinostheim@t-online.de 

 

zuständig für: 

× Mitgliederbetreuung 

× Anfragen zu Übungsstunden 

 

 

Iris Bender 

St. Brunostr. 11 

63801 Kleinostheim 

Tel.: 0 60 27/53 37 

E-Mail: iris.bender@t-online.de 

 

zuständig für: 

× Vergnügungswartin 

 

 

Heidi Bergmann 

Maria-Probst-Str. 10 

63801 Kleinostheim 

Tel.: 0 60 27/54 50 

E-Mail: bergmann.heidi@yahoo.de 

 

zuständig für: 

× Vergnügungswartin 
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Montag: 

8.15-9.15 Uhr 
Walking  

(jedes Alter) 

Andrea Schäfer, 06027/6839 

09.45-11.15 Uhr 
Fitness-Wellnes  

(30+) 

17.00-18.00 Uhr 
Eltern-Kind-Turnen  

(1½-3) 

18.00-19.00 Uhr 
Aerobic 

(jedes Alter) 

17.00-18.00 Uhr 
Kinderturnen  

(3-6) 
Ute Eckold, 06027/464703 

18.00-19.00 Uhr 
Kinderturnen  

(6-11) 
Nicole Weigel, 06027/409994 

19.00-20.00 Uhr 
Aerobic 

(jedes Alter) 
Uli Lippke, 06021/48434 

 

Dienstag: 

09.00-10.30 Uhr 
Rückentraining  

(30+) 
Andrea Schäfer, 06027/6839 

16.00-17.00 Uhr 
Show-Time for Kids  

(4-6) 

Andrea Schäfer, 06027/6839 

Pia Alig, 06027/5550, 

Vanessa Jakob, 06027/5995 

17.30-19.00 Uhr 
Show-Time for Kids  

(8-12) 

Pia Alig, 06027/5550,  

Anne Bergmann, 06027/5450 

18.15-19.15 Uhr 
Frauenturnen 

(jedes Alter) 
Nicole Weigel, 06027/409994 

 

Mittwoch:  

8.15-9.15 Uhr 
Walking 

(jedes Alter) 
Andrea Schäfer, 06027/6839 

16.00-17.00 Uhr Kinderturnen  

(3-6) 
Ute Eckold, 06027/464703 

17.00-18.00 Uhr 

16.00-17.30 Uhr 
Show-Time for Kids  

(6-9) 

Andrea Schäfer, 06027/6839  

Silke Zoltner, 06027/979566 

18.00-19.30 Uhr Rückentraining 

(jedes Alter) 
Andrea Schäfer, 06027/6839 

19.30-21.00 Uhr 

20.00-21.00 Uhr 
Kick-Box-Fitness 

(jedes Alter) 
Jutta Krenz, 06027/9151 

 

Donnerstag: 
09.00-10.00 Uhr Eltern-Kind-Turnen  

(1½-3) 
Monika Schürmann, 06027/99470 

10.00-11.00 Uhr 

 

Freitag: 18.30-20.30 Uhr 
Rendezvous der Besten  

(ab 16) 

Jutta Jäger, 06027/990399 

Melanie Birzer, 06027/6807 
 



 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

Trainerin: Andrea Schäfer 

Trainingszeit:  Montag 17.00 - 18.00 Uhr 

Alter:  1 - 3 Jahre  

 
 ĂKinder-Abenteuer-Sportñ 

Heute ist Montag, kurz vor 17 Uhr, das Eltern-Kind Sport, Spiel und Spaß-Abenteuer beginnt gleich. Jetzt wird 

schnell der Sportrucksack gepackt und der kleine Wirbelwind eingefangen. In Sporthose und Sweatshirt geht es 

auf zur großen Abenteuer-Halle.  

Auf dem Weg in die Umkleide und in die Turnhalle treffen wir die 

anderen kleinen und großen Kinder. Während die kleinen Sportler 

ihre Freunde aus Kinderkrippe, Krabbelgruppe und Kindergarten 

begrüßen, werden aus den Großen Baumeister. Zusammen mit 

Architektin Andrea wird aus Weichbodenmatten, Bänken, Leitern, 

Trampolin und Kästen eine Spiellandschaft aufgebaut, die seines 

gleichen sucht. Mal gibt es eine Halloweengeister-, Igel-, Maulwurf 

oder eine Hasenwelt. 

Chefturner Andrea ruft uns im Kreis zusammen und die Kleinen 

suchen sich ein Ăwildes" Kuscheltier aus. Mit diesem gemeinsam 

wird zu ĂKika Tanzalarmñ und ĂTheo, Theoñ getanzt, geh¿pft und 

bewegt. Nachdem alle aufgewärmt - und gespannt auf die neue Erlebnis-Sportlandschaft - sind geht es los. 

Die ersten kleinen Helden stürmen los und erobern die Berg- und 

Tallandschaft. Klettern auf Hügel und rutschen in die Arme von 

ihren großen Beschützern. Gemeinsam mit ihnen werden 

Hindernisse erklommen, auf Baumstämmen balanciert und in die 

Tiefe gehüpft. Es wird ein Tunnel durchquert, auf dem Trampolin 

getobt und wilde Bälle gejagt.  

Viel zu schnell ist die Abenteuerzeit vorbei und die kleinen Turner 

müssen aus der Erlebniswelt zurückkehren. Die Baumeister von 

vorher bauen alle Hindernisse, Kletterberge und Riesenrutschen 

wieder ab. Übrig bleibt alleine eine ganz tolle Dampf-Eisenbahn. Gemeinsam wird der Dampfexpresszug 

erklommen und die Fahrt zu den vielen, vielen großen Häusern gestartet. Am Bahnhof angekommen, stellt sich 

Gross und Klein in einem Kreis auf und erschöpft von der tollen Kletter- und Spielzeit, singen wir gemeinsam: 

ĂAlle Leut, Alle Leut gehen jetzt nach Haus ...ñ 

Danach werden gemeinsam noch drei Raketen gestartet, 

 eine Rakete für die Mamas, Papas, Omas und Opas, die jeden Montag gemeinsam mit ihren Kleinen in 

ein neues Abenteuer starten 

 eine Rakete für Andrea, unsere Trainerin, Abenteurerin, Motivatorin und Architektin 

 eine Rakete für alle kleinen Helden, Super-Turner und Entdecker 

Glücklich, müde und hungrig werden dann die kleinen Hüpfer eingepackt und wir fahren Heim zu einem 

leckeren Abendbrot und dem gemütlichen Bett. Zuhause träumen wir dann von dem Erlebten und können die 

nächste Turnstunde bei Andrea kaum erwarten.  

 



Trainerin: Nicole Weigel und Constanze Eckold 

Trainingszeit:  Montag 18.00 - 19.00 Uhr 

Alter:   6 ï 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 im Groben aus Aufwärmen, Turnen und Abschlussspiel zusammen.  

Wir trainieren an den Boden, Barren, Balken und Bock. Auch das Trampolin ist mal dabei. Die Kinder üben erst 

Teile von Elementen, wie Spannungs- und Stützübungen die nach und nach zu ganzen Elementen an den 

einzelnen Geräten 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 angesagt, um aus dem "Pudding" wieder Muskeln zu machen. Bei allem was wir machen, steht 

immer Spaß im Vordergrund, es wird also auch mal zwischendurch "Quatsch" gemacht.  

 

Wir freuen uns immer über Zuwachs. 

 

----------------------------------------------------------------------------- 

 
Trainerin: Ute und Constanze Eckold, Emelie Schneider 

Trainingszeit:  Montag 17.00 - 18.00 Uhr 

Trainingszeit:  Mittwoch 16.00 - 17.00 Uhr 

Trainingszeit:  Mittwoch 17.00 - 18.00 Uhr 

Alter:   3 ï 6 Jahre 

 

Montags und Mittwochs treffen sich alle 3-6 jährigen Kinder, die Lust am Spielen und auch Toben haben in der 

Maingauhalle bei Ute, Emelie und Constanze beim Kinderturnen. 

 

Zum Aufwärmen gibt es Spiele, Übungen mit Kleingeräten oder auch nur Rennen, wenn die Konzentration gar 

nichts anderes zuläßt. 

 

Nach einer Trinkpause, die die Kinder meistens kaum erwarten können, geht es an den Geräteparcours aus 

Bänken, Kästen, Trampolinen und anderen Geräten, den wir mit Hilfe der Eltern aufbauen. 

Balancieren, Springen, Klettern, Rutschen und andere Bewegungsarten gelingen mit jedem Mal besser, auch 

wenn es bei manchen Kindern allen Mut verlangt, aber über kurz oder lang gelingt es bei allen auch ohne 

Hilfestellung. Das macht die Turnkinder richtig stolz. 

 

Zum Schluß geht ein lauter Schrei durch die Maingauhalle, das ist unsere Rakete. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Trainerin: Ulrike Lippke 

Trainingszeit:  Montag 19.00 - 20.00 Uhr 

Alter:   jedes Alter 

Sportart:  Aerobic  

 

 
Und wieder ging ein Jahr vorbei wie im Flug, aber für uns hat jede Woche , unter 

anderem, den Montag als Höhepunkt. Wir starten unsere Aerobicstunde immer 

um 19 h mit einem Warmup. Hiermit wird die Körperkerntemperatur erhöht und 

die Muskeln und Bänder werden auf das Training vorbereitet.  

Dies ist wichtig um dann im Cardioteil so richtig auf Touren zu kommen.  

Ich stelle jeden Montag eine neue Choreographie Step by Step vor, sodass jeder in der Lage ist, mit Spaß 

mitzutanzen. Die fetzige Musik ist dafür verantwortlich, dass Deine Endorphine übersprudeln. Mal tanzen wir zu 

den aktuellen Charts oder lassen es zu rhythmischen Latinoklängen so richtig krachen. 

Manchmal schieben wir auch ein Hanteltraining ein, wo wir unsere Muskeln stählen. Solch ein Workout setzt 

Akzente und bring frischen Wind in unser Training.  

Nach diesem hochprozentigen Powerteil, folgt der Floorwork. Das heißt, 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 Übungen vorgestellt. Was sich sehr positive auf den Körper jeder 

Teilnehmerin auswirkt. Unter anderem, werden auch die Bauch-, sowie Rückenmuskulatur gestärkt und somit 

wirkt unser Training Rückenschmerzen entgegen.  

Wenn sich die Stunde dem Ende neigt, genießen wir die wohlverdiente Entspannung. Alles wird einmal 

durchgedehnt, damit unsere Elastizität erhalten bleibt. Mit einer Atemübung, aus dem Qi Gong oder Thai Chi 

gehen wir entspannt und gut gelaunt aus der Aerobicstunde, und freuen uns auf das nächste Mal.  

 

Aber auch unsere Lachmuskeln kommen auf ihre Kosten, wenn wir uns zum Sommerfest oder zur 

Weihnachtsfeier treffen. Letzten Sommer 

war das ĂSt¿berl am Seeñ, in Mainaschaff 

unser Ziel. Leider schickte uns ĂPetrusñ ins 

Innere, was unsere Stimmung aber nicht 

minderte.  

Zur Weihnachtsfeier stürmten wir in 

Kleinostheim das ĂWeiÇe RoÇñ. Wo wir 

uns beim Wichtel eine kleine Freude 

schenkten. 

 

Manche beginnen das neue Jahr mit dem 

Vorsatz: ñIch muss mal wieder was f¿r 

mich tunñ. Drum kommô und schau mal in 

meine Stunde rein, wir alle freuen uns auf 

ein neues Mitglied in unsere Runde. 

Ich wünsche jedem der das liest, ein gutes, 

gesundes  und erfolgreiches Jahr 2011. 

 

 

 



Trainerin: Andrea Schäfer 

Trainingszeiten:  Dienstag 9.00 - 10.30 Uhr / Mittwoch 19.30 - 21.00 Uhr / Mittwoch 18.00 - 19.30 Uhr 

Alter:   jedes Alter 

Sportart:  Rückentraining - Körperwahrnehmung ï 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 Sachen. 

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 Geräten klein und fein 

trainieren wir Bewegung ein. 

Die Wirbel in der Rückgratsäule 

biegen, beugen, bücken sich, 

manchmal auch im Gleichgewicht, 

niemals ist es fürchterlich. 

Ausdauer und Koordination nicht zu vergessen 

üben wir fast wie besessen. 

Außerdem und nebenbei 

werden Endorphine frei, 

fördern so das Glücksgefühl, 

davon hat man nie zu viel. 

Am Schluss der Stunde unverdrossen 

aktive Entspannung wird genossen. 

Andrea Schäfer führt die Schar 

mit Gefühl und es ist wahr, 

weiÇ bestens wie manôs machen muss, 

dass das Rückgrat mindert den Verdruss. 

Dienstag um 9 in der Maingauhalle 

treffen sich die Leute alle. 

Männlich, weiblich , groß und klein, 

alle passen da hinein. 

Darum Mensch sei zeitig weise, 

raff dich auf, geh auf die Reise, 

komm zu uns, mach fleißig mit, 

sôist f¿r jeden ein Profit! 

 

----------------------------------------------------------------------------- 

 

Trainer:  Nicole Weigel 

Trainingszeit:  Dienstag 18.15 - 19.15 Uhr 

Alter:   jedes Alter 

Sportart:  Frauenturnen  

 

Die Gruppenstärke beträgt ca. 20 Frauen.  

 

Während des Warmlaufens werden die wichstigen Informationen und Ereignisse die sich im Lauf der 

vergangenen Woche angesammelt haben ausgetauscht. Anschließend machen wir uns zu Musik (wenn ich sie 

nicht mal wieder vergessen habe) mit Gymnastik warm.  

 

Dann stärken wir mit Handgeräten wie Hanteln, Bällen, Reifen oder dem Swingstick verschiedene 

Muskelgruppen, arbeiten ein bisschen an unserer Koordination oder holen uns die Matten und machen ein 

ordentliches Bauch-Beine-Po-Training.  

 

 

 


