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Informieren Sie sich auch stets ganz aktuell Gber die Aktivitaten und Angebote unserer
zahlreichen Abteilungen auf unserer Homepage unter www. tsv-schwabmuenchen.de.

Nahezu alle Abteilungen haben auch eigene aktuelle und informative Auftritte im Internet.
Und fur den direkten Kontakt stehen Ihnen die einzelnen Abteilungsleiter ebenso gerne
zur Verfligung wie unser Team auf der TSV-Geschaftsstelle! Der TSV — mein Verein!

TENNIS TURNEN
Willi Haupeltshofer - Tel. 08232/6955 Robert Gehr - Tel. 08232 /79986 Angelika Kraus - Tel. 08232/72583
www.schwimmen-smue.de www.tennis-schwabmuenchen.de www.turnen-schwabmuenchen.de
Bitte e?n.tnehm.en Sie alle aktuellen Informationen M.ontag ab 17:30 Damen 50 Montag
zu Trainingszeiten und - orten unserer Homepage! Dlgnstag ab 18:00 Herren 2 08:45-09:45 | HNS |Wirbelsaulengymnastik
Mittwoch ab 17:30 Herren 1 und Damen - -
Donnerstag [ab 17:00 Herr. 60 u. Hobby-Runde 15:00-15:45 | HNS [Tanz, Spiel + Bewegung |3 bis 6
SHORIN." KEMPO Freitag 2b 15:00 Kinder- und Jugend 17:30-18:20 | HNS |Tanzgruppe "Flippies" 9 bis 11
Jugendtraining ab Herbst: Halle GroBaitingen 17:00-18:30| LWS |Geratturnen méannl. ab 8.KI.
Christian Pyka - 08232/957717 TSV-PlatzschlieBung Anfang November 18:45-19:45 | HNS |Aerobic & mehr
Montag Da sechs Platze zur Verfiigung stehen, ist auch fiir 18:30-20:00| HNS |Gardetraining ab 16
19:30 - 21:30 |Wieser |Training (ab 13 Jahre) Ni.cht—MannschaﬁsspieIer geniigend Platz 18:30-19:30| HNS |Fitnessgymnastik
Dieneag (siehe auch unser Reservierungssystem) 19:45 - 20:45 | HNS |Fitnessgymnastik
16:00- 18:00 |[HNS  [Training (ab 6-12 Jahre) 20:00-21:00| HNS |Power - Fitness
Donnerstag 18:30-20:00 | LWS |Mannergymnastik
19:30-21:30 |Wieser |Training (ab 13 Jahre) TISCHTENNIS Dienstag
Samstag Christian Raith - Tel. 08232 / 904622 09:00-09:45 | HNS [Achtsam+entspannt im Alltag
09:00 - 12:00 |Wieser |Training Dan-Tréager (Schwarzg.) www.tischtennis-schwabmuenchen.de 15:30-16:15 ] HNS |Mutter/Vater-Kind 1 bis 4
Dienstag _ |17:00- 19:30 |LWS [Jugend 16:30-17:15 | HNS |Mutter/Vater-Kind 1 bis 4
19:30-22:00 |LWS |Erwachsene 16:00-17:00 | HNS |Geratturnen mannl. 1.-4.KI.
_ Donnerstag [20:00 - 22:00 |LWS |[Erwachsene 16:15-17:45 | HNS |Mach mit-bleib fit f. Méddchen |1.- 4. KI.
Freitag 16:45-19:00 [LWS |Jugend 17:30-18:30 | HNS |Fit mit Fun 6 bis 8
Josef Biichler - Tel. 08232/2164 19:00- 22:00 |LWS |Erwachsene 17:00-18:30 | LWS |Geratturnen weibl. Grp.l,ab5
www.skisport-smue.de 17:45-20:00 | LWS |Geratturnen weibl. Grp. I
Training im Stadion oder Halle der LWS 18:00-19:00 | HNS |Step - Aerobic
Montag 19:00 - 20:00 |Powergymnast. mit Musik TRENDSPORT 19:00-20:00 | HNS |Wirbelsdulengymnastik
Dienstag 19:00 - 20:30 |Sport-Abzeichen Abnahme . - . 19:00 - 20:30 |Wieser|"Link2Dance" 14bis 17
20:00-21:30 |Ski-Training Loni Becht - loni-dieter@t-online.de 1900 - 20:00| HNS 1Zumba®
Weitere Aktivititen: ‘S’.Wr’"s‘;'“h‘:’a;“‘,l“e“‘L‘?':"i'e. p———r Mittwoch
. " . ) ie Trendsportabteilung bietet ein topaktuelles,
: E::g:] rffn JL;L::;;agnk%i:,nd Fortgeschrittene, teilweise \Af:echselpdes I?grsprograrjnmpmit vielfiltigen gggg - ?3(3)2 I:Ni rlilAut;?r/\YVatlil'r-Ki:'d - 1bis4
. 2-Tages-Touren fiir Tourenginger Angeboten. Bitte informieren Sie smh aufder - ark_|Nordic-Wa '“9‘ re :
« Im Sommer schéne Mountainbike-Touren Homfepage des TSV und entdecken S.|e dl.? n'eueste 09:30-10:15) HINS Mutter/VaterKind 1 bis4
Abteilung unseres groen Sportvereins fir sich! 15:30-16:30 | HNS |Kinderturnen 3 bis 6
16:00- 17:00 | HNS |Tanz + Bewegung 6 bis 8
(1 16:45 - 17:45| HNS |Mutter/Vater-Kind 1 bis 4
STOCKSCHUTZEN VOLLEYBALL 17:15-18:15| HNS [Fit und aktiv bleiben 60+
Roland Pasker - Tel. 0174/4333700 18:30-19:30 | HNS |Body-Fit
www.stockschuetzen-tsv-schwabmuenchen.de Gerhard Meck - Tel. 0173/5651732 18:30-19:30 | HNS |Fit und aktiv bleiben 60+
Sommer (TSV-Gelande) oA e e 19:45-20:45 | HNS |Yoga
Dienstag 18:00-21:00 |Erwachsene/Jugend Montag Donnerstag
Donnerstag  [19:00-21:00 |Erwachsene/Jugend 17:00-18:30 | LWS |U16 09:00-10:00 | HNS |Fitness am Vormittag
Winter (Eisstadion Buchloe) 17:15-19:15 | LWS |U20 10:15-11:15| HNS |Wirbelsdulengymnastik
Mittwoch |19.30- 22:00 |Erwachsene/Jugend 18:30-20:00 | LWS |Herren Il 16:30-17:15| HNS |Mutter/Vater-Kind 1bis 4
20:00-22.00 | LWS |Herren | 17:00-18:30 | HNS |Gerdtturnen mannl. 1.-4.KI.
Dienstag 17:15-18:15| HNS |Ball- u. Koordinationsspiele |3 bis 6
TAEKWON DOIALLKAMPF 17:00-18:30 | HNS |U13 17:45-19:15| HNS |Intervall-Step / Pilates
Thomas Hei - Tel. 0172/8935891 ;g;gg Z;gg tvv://z g:mz: :I i@o -21:00] HNS [Mixed Fitness
www.kampfsport-schwabmuenchen.de : reitag
Montag ':";t;\(')voig TS e 08:30-10:00 | HNS |Step - Aceirobic / Pilates -

- - " J0- T 14:15-15:45| HNS |Minigarde 7 bis 11
l;?;(it-aZ0.00 |HNS |Taekwondo (7-14). u. Anfénger) 18:30-20:00 | LWS |U20 16:30-18:15| LWS |Geratturnen weibl. Grp.l,ab5
18302000 [LWS_[Allkamp/selbstverteidig, 7-14) | [-oomner2d 16:30-18:00| HNS [Little Diamonds 12bis 14
20002130 | WS _|Allkampf/Selbstverteidig, (ab 14) | oo oo0 b W13 16:30- 1830 WS |Gerdtturnen ménnl. __lab 5.Kl.
DoIEe 20:00-22:00 | LWS |Damen | 17:45-20:00 | LWS |Geratturnen weibl. Grp. Il

" 20:00-22:00 | LWS |Herren | 18:00 - 20:00 |Wieser|"Moves on Fire" ab 18
18:30 - 20:00 |LWS  [Taekwondo (7-14J. u. Anfanger) 20:00-22:00 | LWS |Herren v -
20:00 - 21:30 |LWS  |Schwarzgurttraining 18:00-19:30] HNS JJugendgarde 12bis 16
Sonntag
Samstag - 18:00- 20:00 | HNS [Damen Il
10:00 - 12:00 |LWS |Taekw./AIIk. Wettkampftraining 20:00-22:00 | HNS |Hobby










TURNEN /| KURSANGEBOTE @ tsv-schwabmuenchen.de

Neue, spannende Angebote!

Wir haben wieder drei neue und spannende Kursangebote in unserem groBen und vielfaltigen
Programm beim TSV Schwabmiinchen. Entspannung und Stressreduktion, Freude an tanzerischer
Bewegung oder Auspowern mit einem neuen multidimensionalen Fitnesserlebnis — lasst Euch hier
schon einmal inspirieren!

Achtsam und entspannt im Alltag

Etwas weniger Stress in deinem Alltag? Etwas mehr Entspannung und Ruhe nur fiir
Dich? In diesem Kurs erlernst du unterschiedliche Techniken zur Stressreduktion und
Entspannung, die sich leicht in deinen Alltag integrieren lassen. Abgerundet wird jede
Kursstunde mit einer Meditation oder Selbsthypnose zu einem ausgewahlten Thema -
nur fiir Dich!

Termin: Dienstag 09:00 - 09:45 Uhr

Treffpunkt: Spiegelsaal an der Grundschule

Ubungsleiterin: Carina Prinz (Hypnose Grundausbildung, Hypnobirthing Zertif.)
Anmeldung: Turnabteilung

Ballett fiir Erwachsene

Warum Ballett? Zur Primaballerina wird es im Erwachsenen-Alter vermutlich nicht mehr
reichen, dafiir hat der Sport aber zahlreiche Vorteile fiir Jung und Alt zu bieten. Ballett
starkt nicht nur die Muskeln sondern sorgt auch fiir eine gute, gesunde Korperhaltung.
Es werden Gleichgewicht und Koordination trainiert, man fiihlt sich ausgeglichener und
kann im Training vom Alltagsstress abschalten.

Fiir wen ist der Kurs gedacht? Der Kurs ist fiir alle ab 16 Jahre geeignet. Egal ob An-
fanger, Fortgeschrittener, Jung oder Alt. Bei uns steht die Freude am gemeinsamen
Bewegen und Tanzen im Vordergrund. Wir freuen uns tiber jeden Teilnehmer und jeder
kann in seinem Tempo trainieren. Damit sich der Kurs dauerhaft etablieren kann, freuen
wir uns zeitnah ber weitere Teilnehmer. Interessierte kdnnen jederzeit gerne zum
Schnuppern vorbeikommen.

Termin: Freitag 16:30 - 17:15 Uhr

Treffpunkt: TSV-Studio ,Wieser, JahnstraRe 2

Ubungsleiterin: Irina Proskurina

Anmeldung: Michael Mayer, 01575 8553407

Powerhoop - ein
multidimensionales
Fitnesserlebnis

Vorteile von Powerhooping:

«» Gewichtsverlust durch Kalorien-
verbrennung

+ Herz-Kreislauf-Ausdauer wird gefordert

+ Gestarkter Riicken

» Training fiir die Core-Muskulatur, Innen-
muskultur und das Bindegewebe

« Schlankere Taille und Hiifte

» Verbesserte Koordination, Gleichgewicht
und Flexibilitat

Und es macht einfach riesigen Spaf3!

Der Powerhoop kann auch als Widerstands-

gerat fir eine Vielzahl von Kardio- und

Krafttrainingsiibungen verwendet werden

und bietet daher ein Ganzkorper-Workout.

Termine ab 8.11.:

Dienstag 10:00 - 10:45 Uhr

Donnerstag 17:30 - 18:15 Uhr

Treffpunkt: Spiegelsaal an der Grundschule

und Freilufthalle am TSV-Gelande

Ubungsleiterin: Katja Menter

Anmeldung: TSV Geschaftsstelle












TAEKWONDO

i » .
»~Wiirgen am Boden*

Aggressor: Thomas Heil3
Verteidiger: Matthias Haak

Bild 1 bis 6: Der Aggressor stoft seinen
Gegenliber heftig zu Boden und setzt sich
rittlings auf ihn und wiirgt diesen.

Bild 7 bis 12: Der Verteidiger ,sprengt“ den
Wiirgegriff, packt den Angreifer am Hinter-
kopf und dreht diesen mittels eines Nasenhe-
bels zur Seite weg.

Bild 13 und 14: Jetzt versetzt der Angegrif-
fene dem Angreifer noch einen Ellenbogen-
stol’ auf den Solarplexus.

@ kampfsport-schwabmuenchen.de

Nur mit einer Rumpftruppe angereist, prasentierten sich die TSV-Athleten bei den World Games in Slowenien sehr gut.

Klein aber erfolgreich

urch zahlreiche Ausfille wegen Krank-

heit und Verletzungen fuhr dieses Jahr
nur eine Rumpftruppe bestehend aus vier
Wettkampfer*innen und einer Betreuerin zu
den World Games nach Podcetrtek in Slowe-
nien. Insgesamt gab es liber 800 Starts aus 23
Landern und drei Kontinenten.

Die Schwabmiinchner Teilnehmer/innen
gingen in den Klassen Sport-Jiu-Jitsu, Self-
Defense-Real, Self-Defense-Creative, Hard-
Style, Taekwondo-Style, Light-Contact sowie
im Kick-Light und Grand-Champion an den
Start. Sie sollten am Ende wieder einmal tolle
Erfolge fiir sich verbuchen kénnen.

Die gut gefiillten Kategorien verlangten den
Menkinger*innen all ihr Kbnnen, Wissen und
ihre Erfahrungen ab. Doch die Manner und
Frauen des TSV, welche mittlerweile Uber jede
Menge Meisterschaftserfahrungen verfiigen,
setzten ihre groRe Routine erfolgreich ein und
konnten ein ums andere Mal mit Podiumsplat-
zen glanzen. Leider konnte das mittlerweile
schon legendare ,,Synchron-Flaggschiff” ver-
letzungsbedingt nicht starten.

Zwei beachtliche Podestpldtze sicherte sich Cornelia Haut
(hier beim Formenlauf) in Slowenien.

Zum letzten Mal als Wettkdmpfer zeigte Thomas HeiB bei
den World Games sein groBes Konnen.

Am Start waren fiir Schwabmiinchen Jana
HeiR, Cornelia Hauth, Raphael Gétzfried und
Thomas HeilR. Betreut und gecoacht wurden
die vier von Aylin Albayrak. Jana und Cornelia
dominierten die Klasse Taekwondo-Style +18
Jahre und holten mit einem Doppelsieg den
ersten und zweiten Platz. Einziger Wermuts-
tropfen bei all der Freude auf Seiten der Men-
kinger Sportler war die Gewissheit des letzten
Wettkampfs von Thomas Heil3. Er verkiindete
bereits im Vorfeld, dass die World Games sein
aktives Meisterschaftskariere-Ende sind.

Am Ende lautete die beachtliche Bilanz der
kleinen Schwabmiinchner Delegation zwei-
mal Gold, viermal Silber und achtmal Bronze
sowie zwei fiinfte Platze.

DANK DEN UNTERSTUTZERN

Bedanken mochten wir uns bei allen un-
seren Sponsoren: Elektro Franke, CTP, Malerei,
Drucktreff, Restaurant La Piazzetta, Friseur
Merk und allen weiteren, die uns ihre Unter-
stiitzung zukommen lassen.
























36 GESUNDHEIT

EINFACH LOS -

Nach Verletzung am Sprunggelenk

Wir unterstiitzen Sie auf Inrem Weg zu mehr Vitalitdt und Gesundheit.

n der heutigen Ausgabe von ,EINFACH

LOS“ wollen wir lhnen einen ,Fahrplan*
an die Hand geben, wie aus unserer Sicht
die ideale Rehabilitation eines Distorsions-
traumas am Sprunggelenk ablaufen sollte.
Dies ist librigens die am haufigsten verletzte
Region des Korpers im Sport und bei Sport-
arten wie Handball, FuBball oder Volleyball
kommt es bis zu liber 70% zu erneuten Um-
knicktraumen.

Umso wichtiger ist eine systematische Nach-
behandlung, die stets mit der Entziindungs-
phase beginnt. Diese dauert 5 Tage. Direkt
nach der Verletzung sollte nach dem ,PECH-
Schema*“ vorgegangen werden. Pause - Eis -
Compression — Hochlagern. Zusatzlich macht
bei Bedarf schmerzlindernde, abschwellende
und entziindungshemmende Medikation

Sinn. Im Idealfall sollte eine sportérztliche
Abklarung stattfinden. Wir empfehlen mog-
lichst friihzeitig eine stabilisierende Sprung-
gelenks-Orthese. Bei isolierten Verletzungen
des aufenseitigen Kapsel-Bandapparates
ohne Begleitverletzungen beginnen wir als
Ergénzung zur Physiotherapie
nach 5 Tagen mit proprioceptiv-
neuromuskuldren Stabilisati-
onsiibungen (Foto 1) und z. B.
Neuroathletik-Training (Foto
2,3). Dies sollte schmerzfrei ab-
laufen. Ab dem 21. Tag wird dann
der Schwerpunkt vermehrt auf
der Trainingstherape liegen. Je
nach Heilungsverlauf mit Kraft-
training, Spriingen und infol-
ge dann sportartspezifischem
Training. Ein RTS-Test (return

e tsv-schwabmuenchen.de

to sports) und spéater ein RTC-Test (return to
competition) sind unbedingt erforderlich, um
die Belastbarkeit zu tiberpriifen (Foto 4, 5 und
6). AnschlieRend steht dem erfolgreichen Wie-
dereinstieg in den Sport nichts mehrim Weg.















