Nr.2 /2011

-

Vereinsnachrichten des TV Alpengluhn Balkhausen 1900 e.V.

Liebe Mitglieder,
liebe Leser,

auch wenn der Sommer dieses Jahr eher durch-
wachsen war, waren die Sportler des TVB trotz-
dem fleilRig an der frischen Luft unterwegs. Die
Leichtathletikgruppen sind bei vielen Laufen und
Turnieren bereits Stammgaste, haben aber auch
an einigen neuen Wettkdmpfen teilgenommen.
Naheres hierzu auf den nachsten Seiten.

Auch die Kinder der Turngruppen von Dagmar
Ehrenberg haben ihre Turnstunden nach drau-
3en verlagert. Einen Bericht Gber ihren ,Tag im
Wald* finden Sie auf Seite 5.

Dank einer Aktion der ING DiBa hat der TVB die
Méoglichkeit, einen Zuschuss von 1.000 Euro fir
die Vereinskasse zu gewinnen. Auf Seite 6 erfah-
ren Sie, worum es bei der Aktion geht, und wie
Sie unserem Verein helfen kdnnen zu gewinnen.

Wie immer finden Sie alle aktuellen Neuigkeiten
um den Verein auf unserer Homepage www.tv-
alpengluehn.de.

Viel Spal} beim Lesen,
lhr TVB Aktuell Team
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Wir knupfen an... an das Lauferjahr 2010!

In diesem Jahr nahm der TV-Alpenglihn in den
Sommermonaten in jedem Monat an einem
Volkslauf teil. Bei insgesamt funf Laufen im Um-
kreis gab es erfreulicherweise beim TVB so hohe
Teilnehmerzahlen wie noch nie. Auch diesmal
erkundete der Verein wieder neue Volkslaufe, die
sich mehr als gelohnt haben.

Begonnen hat die Volkslaufserie im Marz mit
dem Volks- und StraRenlauf ,Rund um den
Donatussee” in Erftstadt-Liblar. Unsere Athleten
haben sich bei leichtem Regen bis auf die vorde-
ren Platze durchgekampft. S6ren Margane wurde
in seiner Altersklasse Zweiter mit einer hervorra-
genden Zeit unter 5 Minuten, so wie Marc Peters,
der in seiner Altersklasse Dritter wurde. Alle un-
sere sieben Starter kamen mit super Zeiten in
ihrer Altersklasse unter die Top 10 und sahnten
inre verdienten Urkunden ab.

Weiter ging es im April, wie schon seit zehn Jah-
ren, mit dem tollen Kerpener Stadtlauf, an dem
die meisten unserer Athleten teilgenommen ha-
ben. Besonders zu erwahnen sind hier unsere
jungsten Sportler mit hervorragenden Leistun-
gen. Fynn Breitbach erzielte in seiner Altersklas-
se den flnften Platz, Julius Heise den sechsten,
sowie Gian-Luca Wald in seiner Alterskasse den
elften und Paul Thomessen den dreizehnten
Platz. Wir sind sehr stolz auf unsere Nachwuchs-
talente und sind gespannt, was sie uns im Laufe
ihrer Karriere noch zeigen. Aber auch die ,Gro-
Ben* und meine Wenigkeit liefen tber die 5 km
Strecke top Zeiten. Die beste Platzierung erlief
sich aber bei strahlendem Sonnenschein Tobias

Schilling, der sogar Erster in seiner Altersklasse
wurde.

Nachdem der TVB im letzten Jahr zum ersten
Mal am Otto-Maigler-See-Lauf teilnahm, konnten
wir dieses Jahr auch nicht widerstehen, bei die-
sem sehr gut organisierten Volkslauf mitzuma-
chen. Bei bestem, allerdings fast zu warmem
Lauferwetter gelang es den Jingsten, sich auf
der 800 m Strecke im Stadion zu behaupten.
Unser aller jungster Teilnehmer Moritz
Krickeberg schaffte es sogar auf den ersten
Platz in seiner Alterklasse. Uber die 5 km Strecke
machten sich dann auch mal die Vater an den
Start und Uberlebten den Lauf mit sehr guten
Zeiten. Auch ich lief diese Distanz mit und muss-
te wohl einen guten Tag erwischt haben, denn
ich erzielte nicht nur meine personliche Bestzeit
sondern auch noch den ersten Platz.

Zum ersten Mal nahm der Verein am Stadionlauf
in Koln und dem Horremer Abendlauf teil und es
wird bestimmt nicht das letzte Mal gewesen sein,
da auch diese beiden Volkslaufe eine Menge
Spaly gemacht haben. Die beste Platzierung mit
dem ersten Platz behauptete Tom Bauer in sei-
ner Altersklasse flr sich. Er lief Gber die wunder-
schone 2 km Strecke eine Spitzenzeit und stellte
seine Konkurrenz in den Schatten.

Wieder einmal geht ein Lauferjahr zu Ende und
ich bedanke mich recht herzlich bei allen Eltern,
Betreuern und Teilnehmern fir ihre Unterstit-
zung und Leistungen und freue mich auf die
nachste Saison.

Sven Goérner

7. Volks- und StraBenlauf ,,Rund um den Donatussee*

am 13.03.2011
Schdulerlauf - 1,2 km

Rang | Name Jahrgang | Rang-AK Zeit
21 Solveigh Margane 2002 5 0:05:43
3 Soren Margane 2000 2 0:04:48
48 Paul Thomessen 2003 8 0:06:08
49 Philipp Hundertmark 2003 9 0:06:08
15 | Tabea Gadzali 1998 9 0:05:31
10 Marc Peters 1997 3 0:04:45
27 Jonas Pape 1999 6 0:05:21




10. Kerpener Stadtlauf am 25.04.2011

Jugendlauf - 1,3 km

Rang | Name Jahrgang | Rang-AK Zeit
20 Fynn Breitbach 2003 5 0:04:38
22 Julius Heise 2003 6 0:04:43
42 Gian-Luca Wald 2003 11 0:05:40
44 Paul Thomessen 2003 13 0:05:50
18 Franziska Schilling 1999 9 0:05:01
27 Tabea Gadzali 1998 12 0:05:30
5 Tobias Schilling 1998 1 0:04:08
8 Sebastian Schilling 1998 2 0:04:13
16 Tom Bauer 2001 4 0:04:34

5 km-Lauf

Rang | Name Jahrgang | Rang-AK Zeit
18 Anna Commer 1992 4 0:29:57
43 Dominik Fischer 1996 5 0:23:54
45 Sebastian Gessert 1992 8 0:24:13
22 Sven Gorner 1984 7 0:21:45

23. Lauf ,Rund um den Otto Maigler See“ am 08.05.2011
Schulerlauf — 0,8 km

Rang | Name Jahrgang | Rang-AK Zeit
9 Tabea Gadzali 1998 5 0:03:13
7 Tom Bauer 2001 5 0:03:11
17 Lucas Kriickeberg 2002 5 0:03:27
20 | Oskar Siebel 2002 6 0:03:39
22 Moritz Kriickeberg 2004 1 0:03:41
38 Paul Thomessen 2003 9 0:03:49
41 Philipp Hundertmark 2003 10 0:04:04

5 km-Lauf

Rang | Name Jahrgang | Rang-AK Zeit
12 Dominik Fischer 1996 4 0:22:31
14 | JOrg Hundertmark 1973 2 0:22:51
19 Bjorn Thomessen 1967 3 0:24:23
7 Sven Gorner 1984 1 0:20:04
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3. Kolner Stadion Lauf am 26.06.2011

Schiulerlauf - 2,0 km

Rang | Name Jahrgang | Rang-AK Zeit
10 Lisa-Marie Wald 2001 7 0:10:12
8 Tom Bauer 2001 1 0:08:54
14 Gian-Luca Wald 2003 5 0:10:22 . h.
5 km-Lauf / v J
Rang | Name Jahrgang | Rang-AK Zeit
43 Sebastian Gessert 1992 8 0:24:14
20 Sven Gorner 1984 6 0:21:55
4 .Horremer Abendlauf am 22.07.2011
5 km-Lauf
Rang | Name Jahrgang | Rang-AK Zeit
36 Sebastian Gessert 1992 6 0:22:52
18 Sven Gorner 1984 8 0:20:40

Erfreulich sonnige Bestleistungen

Mit super Ergebnissen konnten wir dieses Jahr
mit unseren kleinen Athleten an drei Turnieren in
der Region teilnehmen. Los ging es wie in jedem
Jahr an der Deutschen Sporthochschule in Kdlin,
wo sich Nina Dethloff und Klara Heuser mit ihren
neuen personlichen Bestleistungen gegen eine
grolie Teilnehmeranzahl mit guten Platzierungen
zu zahlreichen Urkunden kampften. Besonders
hervorzuheben sind die beiden ersten Platze im
Weitsprung und im 50m Sprint von Nina, die ihre
gute Leistung aus dem Training wieder einmal
auf einem Turnier bestatigte.

Bei den sonnigen Kreiseinzelmeisterschaften
Mitte des Jahres in Hohenberg mussten sich
unsere Sportlerinnen Merle Hével und Nina ge-

gen ein noch groReres Teilnehmerfeld durchset-
zen, aber auch hier purzelten wieder die Best-
marken und diese rundeten den Wettkampftag
mit vorderen Platzierungen ab.

Trotz des stetigen Zuwachses der Leichtathletik-
gruppe des TVB, gerade in der jlingsten Alters-
klasse, fehlt weiterhin das Engagement, um mit
mehr Athleten an den Turnieren teilzunehmen.
So kénnten wir sogar an Staffeln teilnehmen,
worauf wir gut vorbereitet sind! Zuletzt mdchte
ich mich bei den Eltern fir ihre Unterstiitzung
bedanken und hoffe fiir das nachste Jahr, dass
sich die Anmeldungen vermehren.

Sven Goérner

Landesoffenes Hallensportfest A/B/C in Kéln (DSHS)

Name Sprinten Springen Hochsprung

Nina Dethloff 8,34 sek. (50m) 1.Platz 3,58 m 1.Platz 1,10 m 2. Platz

Klara Heuser 9,04 sek. (60m) 9.Platz 4,23 m 6.Platz
Kreiseinzelmeisterschaften B/C in Kéin-Hohenberg

Name Sprinten Springen Hochsprung Werfen

Nina Dethloff 8,02 sek. (50m) 5. Platz 3,51 m 8.Platz 1,00 m 4.Patz 16,0 m 30.Platz

Merle Hovel 8,53 sek. (50m) 19.Platz 3,07 m 40. Platz 16,50 m 29. Platz

Kreismehrkampfmeisterschaften D in Briihl

Name

Gesamtplatzierung

Springen

Werfen

Sprinten

Nina Dethloff

3. (1021 P.) in der W9

3,51 m

19 m

8,12 sek. (50m)




Unser Tag im Wald

Das letzte Mal Turnen vor den Sommerferien war
etwas ganz Besonderes, sowohl die Mittwochs-
als auch die Donnerstagsgruppe sind in den
Wald gegangen.

Getroffen haben wir uns an der Turnhalle der
Albert-Schweitzer-Schule. Von dort ging es im
Gansemarsch in den Wald. Dort angekommen,
sollten die Kinder anfangen Naturmaterialien zu
sammeln, was sie auch mit Begeisterung taten.

Auf dem Weg durch den Wald zu unserem Rast-
platz fanden die Kinder immer wieder kleine Zet-
tel auf denen Fragen standen. Die Kinder sollten
verschiedene Baume und Pflanzen erraten und
sich diese naturlich auch merken.

Dann starteten wir noch ein kleines Wettrennen
zum Rastplatz, den wir auch bald erreichten. Auf
unseren Rastplatz bauten wir zuerst einmal ein
Waldsofa. Die Kinder konnten dann ihre mitge-
brachten Kekse, Apfel usw. essen.

Danach hatten die Kinder noch die Moglichkeit,
eine Murmelbahn zu bauen, ein Bild mit den ge-
sammelten Naturmaterialien zu legen, oder ein-
fach nur zu klettern und den Wald zu erkunden.
Bevor wir uns wieder auf den Riickweg machten,
spielten wir noch das Spiel ,Baumchen wechsele
dich®.

Die Kindergruppe auf
ihrem Waldsofa mit
Ubungsleiterin  Dag-
mar und Gruppenhel-
fer Jannik
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Der Ruckweg gestaltete sich spannend, hingen
doch auf unserem vorgesehenen Weg Uberall
bunte Bander, die von den Kindern eingesam-
melt werden sollten. Diese Bander zeigten den
Kindern den Weg zu einem ,Schatz®. Der Weg
fuhrte aus dem Wald heraus und endete vor der
Hoftlr meines Hauses.

Die Kinder hatten jetzt die Aufgabe, die im Wald
entdeckten Baume und Pflanzen aufzuzahlen.
Sie konnten sich noch sehr gut erinnern - ob das
am Schatz lag, der hinter der Tur zum Hof ver-
steckt war?

Endlich durften die Kinder die Schatzkiste plun-
dern. Danach ging es dann zur Turnhalle zurtck.

Ich méchte mich bei allen Kindern bedanken, es
hat mir sehr viel Spal® mit euch gemacht. Ich
hoffe, dass wir noch einige weitere schone Tage
im Wald verbringen werden.

Vielen Dank auch an die Eltern, die uns begleitet
haben, ich hoffe auch ihr hattet viel Spal}.

Dagmar Ehrenberg




Die Basketballer suchen Verstarkung

Spatestens seit Dirk Nowitzki es in diesem Jahr
endlich geschafft hat, mit den Dallas Mavericks
den lang ersehnten NBA-Titel zu gewinnen, und
zum Best NBA Player gewahlt wurde, weill es
jeder: Basketball ist cool!l Das Spiel erfordert
eine gute Kondition, Schnellkraft in Armen und
Beinen und koordinative Fahigkeiten und macht
noch dazu einfach Spal3.

Die Basketballer des TVB trainieren jeden Mon-
tag von 16.30 bis 18.00 Uhr in der Turnhalle der
Albert-Schweitzer-Schule Briiggen. Ubungsleiter
Jannik Sparwasser spielt selbst seit Jahren in
einem Verein und weild deshalb, was zu einem
guten Training gehoért. ,Geschult und gelernt
werden bei mir vor allem die Basketballgrundla-
gen, aullerdem werden die koordinativen Fahig-
keiten entwickelt und weiterentwickelt.”

Nach einem Aufwarmprogramm mit anschlie-
Rendem Dehnen werden Grundlagen wie Korb-
leger, Passe, Verteidigung und Wurf in ver-
schiedenen Situationen gelbt. Damit der Spal}
und vor allem die Praxis nicht zu kurz kommen,
gibt es am Ende jeder Stunde ein Trainingsspiel,
bei dem die neu gelernten Spielziige direkt aus-
probiert werden kdénnen.

Da ein Mannschaftsspiel wie Basketball am bes-
ten funktioniert, wenn auf beiden Seiten geni-
gend Spieler am Start sind, sind neue Mitspieler
immer herzlich willkommen. Mitmachen kann
jeder zwischen 10 und 14 Jahren. ,Mitbringen
muss man nur Sportsachen, Spall am Basket-
ball bzw. an etwas Neuem und gute Laune®,
sagt Jannik. Also: Ran an den Ball!

DibaDu und dein Verein — 1.000 Euro fur den TVB?

,Die ING-DiBa ist von der positiven Kraft von
Vereinen {iiberzeugt. Sie sind ein wichtiger
Faktor fiir unsere Gesellschaft. Vereine fiihren
Menschen zusammen, biindeln gemeinsame
Interessen und unterstiitzen eine auf Interak-
tion und Integration basierende Kultur. Die
ING-DiBa macht seit Jahren gute Erfahrungen
mit der Forderung der Vereinskultur ihrer
Mitarbeiter: Wer sich in seinem Verein enga-
giert, wird finanziell unterstiitzt. Diese Unter-
stiitzung steht ab jetzt allen gemeinntitzigen
Vereinen zur Verfligung!

Die ING-DiBa tut was fiir die Vereine in
Deutschland! Dafiir stellt die Bank 1.000.000
Euro zur Verfiigung. Jeder gemeinniitzige Ver-
ein hat die Chance, 1.000 Euro fir die Vereins-
kasse zu gewinnen. Auf dem Portal "DiBaDu
und Dein Verein" stellen Sie Ihren Verein vor
und werben fiir ihn. Dann wird abgestimmt:
Die 1.000 Vereine mit den meisten Stimmen

erhalten eine Férderung von 1.000 Euro.”
Quelle: www.ing-diba.de

Bei dieser Aktion der ING DiBa hat nun auch der
TVB die Méglichkeit, die Summe von 1.000 Euro
zu gewinnen. Unter www.verein.ing-diba.de ist
unser Verein in der Liste der Teilnehmer vertre-
ten und wartet darauf, Stimmen zu bekommen.

Jetzt sind Sie gefragt! Auf der oben genannten
Homepage kdnnen Sie fir den TVB abstimmen
und uns so helfen, einen Zuschuss fur die Ver-
einskasse zu bekommen. Noch schneller kom-
men Sie zu der Aktion, wenn Sie auf das ent-
sprechende Banner auf unserer Homepage
www.tv-alpengluehn.de klicken. Dort kénnen Sie
auch standig verfolgen, wie viele Stimmen der
TVB schon gesammelt hat.

Den Gewinn von 1.000 Euro kénnen wir gut ge-
brauchen, um Gerate fir unsere Sportgruppen
zu kaufen. In diesem Jahr haben wir bereits
kraftig investiert und z.B. eine Kletterwippe fur
die Kindergruppen in der Briggener Halle oder
einen Satz Gymnastikmatten fir die Halle
Turnich angeschafft. Das Geld kdme also unse-
ren Gruppen zugute.

AuRerdem steht im nachsten Jahr wieder ein
Sommerfest fur die ganze Familie an, bei dem
ein wenig mehr Kapital natlrlich auch schoén
ware. Damit konnten Aktionen wie beispielswei-
se ein Kletterfelsen ermoglicht werden.

Also: Stimmen Sie fleilRig fur unseren — und Ih-
ren — Verein ab und erzahlen Sie anderen von
der Aktion.



Sport im Winter

Wer das Laufen, Walken oder Radfahren einmal
fir sich entdeckt hat, mochte darauf meist auch
im Winter nicht verzichten. Also werden trotz
niedriger Temperaturen oder Schnee die Lauf-
schuhe geschnirt und das Fahrrad aus der Ga-
rage geholt. Fir das kdrperliche Wohlbefinden
und die Kondition ist das bestimmt sinnvoll. Es
gibt jedoch einige Dinge, die anders als in war-
meren Jahreszeiten zu beachten sind.

Aufwarmen

Noch wichtiger als im Sommer ist im Winter das
Aufwarmen vor sportlicher Aktivitdt. Durch die
kihle Luft sind die Muskeln vor allem an Armen
und Beinen kalter, wodurch Muskelfaserrisse
und &ahnliche Verletzungen wahrscheinlicher
werden. Deshalb sollten sie durch moderate
Bewegung etwa zehn Minuten lang aufgewarmt
werden, dann erst kann das Tempo gesteigert
werden.

Sportkleidung

Im Winter braucht man auch beim Sport warme-
re Kleidung, das weil® jeder. Wer einfach eine
dicke Jacke uber seine normale Funktionsklei-
dung zieht, lauft aber Gefahr auszukihlen, da
Feuchtigkeit nicht mehr vom Koérper weg trans-
portiert werden kann. Bei regelmalliger Bewe-
gung auch im Winter lohnt sich also die An-
schaffung einer Funktionsjacke, durch die die
Korperfeuchtigkeit nach auf3en dringen kann.

Auch Uber den Kopf kann im Winter viel Kérper-
warme verloren gehen. Dagegen hilft eine Kopf-
bedeckung wie eine Muitze oder ein Stirnband.
Hier bieten sich ebenfalls Funktionsmaterialien
an, die vermeiden, dass der Kopf unter schweif}-
nassen Haaren weiter auskunhlt.

Gegen kalte Gliedmalen hilft am besten die
Zwiebeltechnik, bei der mehrere dunne Lagen
Kleidung ubereinander gezogen werden. Zwi-
schen den Kleidungssticken bilden sich Luft-
polster, die zusatzlich isolierend wirken. Hande
und Fufe frieren haufig besonders, da der Kor-
per bei niedrigen AulRentemperaturen den Ext-
remitaten Warme entzieht, um die lebenswichti-
gen Organe zu schitzen. Auch hier ist der
Zwiebellook sinnvoll. Insbesondere sollten
Handschuhe und Socken nie zu eng sein, damit
eine Luftschicht zwischen Haut und Textil Platz
hat.

Minusgrade

Bei eisigen Temperaturen unter 0°C kann das
Atmen bei sportlicher Bewegung zu einem Prob-
lem werden. Bis -15°C gelingt es aber dem Kor-
per, die Atemluft genligend zu erwarmen, dass
die Bronchien nicht darunter leiden. Allerdings
sollte man darauf achten, nur durch die Nase zu
atmen, da dann dieser Effekt am groften ist.
Dementsprechend sollte das Lauftempo bei
grolRer Kalte gedrosselt werden, um sich nicht
zu sehr anzustrengend und durch den Mund
atmen zu missen.

Laufschuhe und -socken

Besondere Jogging- oder Walkingschuhe sind
im Winter grundsatzlich nicht nétig. Falls die
Schuhe jedoch einmal nass werden, sollte man
sie vor dem nachsten Tragen gut trocknen las-
sen oder ein Paar zum Wechseln bereithalten.
Die meisten Laufschuhe haben ein gutes Profil,
mit dem man auch auf schneebedecktem oder
matschigem Untergrund guten Halt findet. Vor
der eisigen Jahreszeit sollte man zur Sicherheit
aber noch einmal Uberpriifen, ob die Schuhsoh-
len nicht doch zu abgelaufen sind. Ist der Unter-
grund vereist, nitzt jedoch auch das beste Profil
nichts mehr. Dann sollte man die Schuhe vorerst
im Schrank stehen lassen.

Trinken

Das Durstgeflihl tritt zwar bei kalten Temperatu-
ren seltener auf als im Sommer, doch diese
Wahrnehmung trigt. Generell entzieht die tro-
ckene Heizungsluft dem Korper ahnlich viel
Flissigkeit wie das Schwitzen im Sommer. Wer
zusatzlich noch Sport treibt, sollte mindestens
zwei Liter am Tag trinken. Warme Getranke wie
Tee erleichtern es, genug zu trinken und war-
men zusatzlich von innen.

Erste Hilfe bei Erfrierungen

Wenn es trotz warmer Kleidung einmal zu tau-
ben Fingern oder kalten Zehen kommt, sollte
man sie nur langsam wieder aufwarmen, um
Gewebeschaden zu vermeiden. Unterwegs kann
dies durch den Kontakt mit warmeren Korpertei-
len geschehen, wieder zu Hause hilft ein Ful3-
oder Handbad in warmem Wasser. Auf keinen
Fall sollte man versuchen erfrorene Korperteile
durch Reiben aufzuwédrmen, da dadurch das
ohnehin belastete Gewebe beschadigt werden
kann.



TVB

Rundum gesund: Bauchmuskulatur

Wer hatte nicht gerne einen straffen, flachen
Bauch, am liebsten noch mit dem allseits be-
kannten ,Sixpack*? Doch eine gut trainierte
Bauchmuskulatur ist nicht nur aus asthetischen
Grinden winschenswert — sie unterstitzt bei
fast allen Bewegungen die Ruckenmuskulatur

und die Wirbelsdule und hilft so, Ruckenbe-
schwerden zu vermeiden.

Die folgenden Ubungen kréaftigen verschiedene
Muskelgruppen im Bauchbereich. Sie sollten auf
einer Gymnastikmatte oder einem dicken Tep-
pich ausgefihrt werden.

1. Halteuibung fiir den untere und die innere Bauchmuskulatur

Ausgangsposition:
Sitz. Die Beine sind angewinkelt, der Ricken ist aufrecht, die
Hande liegen locker seitlich an den Knien.

Ubung:
Die tiefliegende Bauchmuskulatur feste anspannen (d.h. den

Bauchnabel so weit es geht nach innen ziehen), die Beine vom
Boden abheben, bis die Unterschenkel waagrecht sind, und in
dieser Position halten. Die Beine werden aus dem Bauch gehal-
ten, nicht von den Handen! Nach 10 bis 20 Sekunden Beine
wieder absetzen. Ubung 3- bis 5-mal wiederholen.
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2. Armkreisen fur die gerade Bauchmuskulatur

Ausgangsposition:

Ruckenlage. Die Beine sind im 90°-Winkel angehoben, die Arme
liegen neben dem Oberkoérper auf dem Boden. Wer mag, kann
die Ubung auch mit angewinkelten Beinen machen.

Ubung:
Die Bauchmuskulatur feste anspannen, so dass die gesamte

Wirbelsdule auf dem Boden liegt. Dann Kopf und Schultern
leicht anheben und die Arme senkrecht nach oben strecken. Mit
den Armen nun langsam grof3e Kreise nach hinten, tber die
Seite und wieder nach oben beschreiben. Dabei soll der Riicken
die ganze Zeit Kontakt zur Unterlage haben. Bewegung 10- bis
20-mal wiederholen
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3. Halteiibung fiir die schrage Bauchmuskulatur

Ausgangsposition:

Ruckenlage. Die Beine sind angewinkelt, die Hande liegen ne-
ben dem Oberkorper auf dem Boden, die Handflachen zeigen
zur Decke.

Ubung:
Die Bauchmuskulatur feste anspannen, das rechte Bein zum

Oberkdrper ziehen und mit der linken Hand dagegenhalten.
Druck aufbauen und etwa 20 Sekunden halten. Seite wechseln.
Ubung auf jeder Seite 3- bis 5-mal wiederholen.

4. Atemubung zur Entspannung

Ausgangsposition: Ubung:
Rickenlage. Die Beine sind lang ausge-
streckt, die Hande liegen auf dem Bauch.

Langsam und gleichmaRig tief in den Bauch
atmen, so dass man spurt, wie die Hande

durch die Atmung angehoben werden.



Einladung zur Weihnachtsfeier 2011

Die Tage werden kirzer und die Temperatu-
ren sinken, doch einen Lichtblick konnen wir
Ihnen trotzdem bieten: Unsere diesjahrige
Weihnachtsfeier. Sie findet am 10. Dezember
2011 ab 15.00 Uhr in der Erfthalle in Turnich
statt. Einlass ist ab 14.30 Uhr.

Viele Gruppen aus unserem Verein Uben
bereits fleiRig fur ihren groBen Auftritt bei der
Feier und auch ein Zauberer und Clown ist
mit seinem Programm fir die ganze Familie
zur Stelle. Natlrlich darf der Nikolaus nicht
fehlen, der am Ende der Feier jedem Kind
eine Tlte mit vielen Leckereien Uberreichen
wird.

Die Gutscheine fir die Nikolaustiten kénnen
zu Beginn der Feier am Halleneingang abge-
holt werden. Fur Kinder, die nicht im Verein
sind, kann dort eine Tute fir € 3,50 gekauft
werden. Hierflr alle Kinder (bis einschlieRlich
vierzehn Jahre) bitte namentlich anmelden!

Um uns allen den Nachmittag ein wenig zu
versifien, bitten wir Sie wie immer um zahl-
reiche Kuchenspenden. Fur Kaffee und sons-
tige Getranke sorgt der Verein.

Bitte Geschirr und Besteck mitbringen!

Helfer sind natirlich auch beim Aufbau am
Tag davor sowie beim Abbau direkt im An-
schluss der Feier herzlich willkommen. Wer
mit anpacken mdchte, kann sich bei den
Ubungsleitern oder direkt beim Vorstand
melden.

Wir freuen uns auf einen schénen Nachmittag
mit Ihnen und hoffen auf zahlreiches Erschei-
nen.

Abschnitt abtrennen und bis zum 25.11.2011 bei den Ubungsleitern oder beim Vorstand abgeben. Bitte deutlich schreiben!

ANMELDUNG ZUR WEIHNACHTSFEIER 2011

TV Alpengliihn
Balkhausen 1900 eV

Wir nehmen an der Weihnachtsfeier des TVB am 10.12.2011 teil.

Name:

Tel. Nr.:

Teilnehmer:

Erwachsene

Kinder

Wir spenden einen Kuchen D

Name des/r Kindes/r

im Verein nicht im Verein

O0oao
O0oao



pacrue
Rdtsel

Dieses Ratsel ist etwas knifflig, das geben wir zu. Dementsprechend ist euer logisches Denkvermo-
gen gefragt. In einer StraBe wohnen in fiinf Nachbarhdusern Tim, Anna, Marie, Julian und Lukas.
Sie sind unterschiedlich alt, haben verschiedene Leibgerichte und machen verschiedene Sportar-
ten. AuBerdem hat jedes Haus eine andere Farbe. Mehr dariiber erfahrt ihr in den 15 Tipps, die im
Kasten weiter unten stehen. Mit ihrer Hilfe konnt ihr die Kastchen in den Hdusern unten ausfiillen.

Die Frage, die es zu beantworten gilt, ist: Wer von den Kindern springt Trampolin?

1. Tim wohnt im roten Haus.

2. Anna macht Leichtathletik.

3. Marie isst am liebsten Spagetti.

4. Das griine Haus steht links neben dem weilen Haus.

5. Julian wohnt im griinen Haus wohnt und mag am liebsten Pizza.

6. Der 10-jdhrige Junge spielt Basketball.

7. Der Junge, der im mittleren Haus wohnt, isst am liebsten Tomatensuppe.

8. Im gelben Haus wohnt ein 8-jdhriger Junge.

9. Lukas wohnt im ersten Haus.

10. Das 5-jdhrige Mddchen wohnt neben jemandem, der FuBball spielt.

11. Das Mddchen, das Judo macht, wohnt neben dem 8-jdhrigen Jungen.

12. Das Leibgericht des 9-jdhrigen Mddchens sind Bratkartoffeln.

13. Lukas wohnt neben dem blauen Haus.

14. Julian ist 7 Jahre alt.

15. Das 5-jdhrige Mddchen wohnt neben einem Jungen, der am liebsten Schnitzel isst.

s M 2
r'— MammsumaEALER
Farbe
&__/
Name
B e
Alter
Leibge-
richt
Sportart
ODD[O5G @00 &R 2z .3

Die Losung des Rdtsels findet ihr wie immer auf der letzten Seite.
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Programmuiibersicht des TV Alpengluhn
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Eltern und Kind

Tag Alter Art Uhrzeit Ort ® Ubungsleiter
Mittwoch 1-2 Jahre || Gymnastik und Spiele 10:45-11:45 Uhr |Halle Briggen 02237/63400
Donnerstag 2-4 Jahre |Gymnastik und Spiele 15:30-16:30 Uhr |Halle Briggen
Donnerstag 2-4 Jahre | Gymnastik und Spiele 16:30-17:30 Uhr |Halle Briggen 0223775929710
Madchen und Jungen

Tag Alter Art Uhrzeit Ort ® Ubungsleiter
Montag ab 5. Klasse |Baskethall 16:30-18:00 Uhr | Halle Briiggen 02237/561957
Dienstag ab 6 Jahre | Trampolin Springen 16:30-18:30 Uhr | Halle Briiggen 02237/18641
Dienstag ab 6 Jahre (Sport und Spiele 16:00-17:00 Uhr |Halle Briiggen 02237/7241
Dienstag 8-10 Jahre | Tanzen .

Dienstag 1016 Jahre | Tanzen Fallt vorerst aus. 02237/617 30
Dienstag 7-9 Jahre ||Leichtathletik 17:30-18:15 Uhr | Sportpl. Gymn.-Str.”
Dienstag 10-12 Jahre | Leichtathletik 18:15-19:00 Uhr |Sportpl. Gymn.-Str.” 022377973853
Mittwoch ab 3 Jahre |Gymn. und Spiele 15:00-16:00 Uhr |Halle Briggen

; ; 02237/5929710
Mittwoch ab 3 Jahre |Gymn. und Spiele 16:00-17:00 Uhr |Halle Briggen
Donnerstag ab 4 Jahre ||Gymn., Turnen, Spiele 15:30-16:30 Uhr |Halle Briggen 02237/182 88
Donnerstag ab 5 Jahre ||Gymn., Turnen, Spiele 16:30-17:30 Uhr |Halle Briggen
Freitags 1.+ 2. Klasse ||Sport und Spiele 16:00-17:00 Uhr | Halle Tarnich
Freitags 3.+ 4. Klasse |Sport und Spiele 17:00-18:00 Uhr | Halle Tarnich 02237718288
Jugendliche

Tag Alter Art Uhrzeit Ort ® Ubungsleiter
Montag ab 5. Klasse |Baskethall 16:30-18:00 Uhr |Halle Briggen 022 37/56 1957
Dienstag ab 11 Jahre | Tanzen 18:00-19:00 Uhr | Halle Briiggen 02237/617 30
Dienstag ab 12 Jahre |Volleyball 18:30-20:00 Uhr |Halle Briiggen 02237/18155
Dienstag ab 12 Jahre |Leichtathletik 19:00-19:45 Uhr | Sportpl. Gymn.-Str.” |0 22 37 / 97 56 53
Donnerstag ab 18 Jahre |Volleybhall 20:00-22:00 Uhr |[Halle Briggen 02237/18155
Freitag n. Ricksprache |[Leichtathletik 18:00-19:00 Uhr |Sportpl. Gymn.-Str.” |0 22 37 / 97 56 53
Frauen und Senioren

Tag Alter Art Uhrzeit Ort ® Ubungsleiter
Montag Frauen |Gymnastik, Aerobic 20:00-21:00 Uhr ||Halle Ttrnich 02237/63400
Dienstag Frauen |Gymnastik, Konditionstr. |20:00-21:30 Uhr |Halle Tarnich 02275/911134
Dienstag Frauen/Sen. |Gymnastik/Tanz 15:00-16:30 Uhr |Halle Briiggen 02275/7410
Mittwoch Frauen |Gymnastik 09:45-10:45 Uhr ||Halle Briggen 02237/63400
Donnerstag Seniorinnen || Gymnastik 16:00-17:00 Uhr |Halle Tarnich 02237/8957
Manner/Frauen/Familie

Tag Alter Art Uhrzeit Ort ® Ubungsleiter
Montag Manner/Frauen |Walking 08:00-9:00 Uhr Schitzenh. Tlrnich (022 37 /8957
Montag Manner/Frauen |Nordic-Walking 18:00-19:00 Uhr** |Eifelst. Briggen™ |0 22 37 /6 14 98
Montag Méanner |Ful3ball 19:00-20:30 Uhr ||Sportpl. Gymn.-Str. |0 22 37 /1 83 86
Mittwoch Manner/Frauen |Walking 18:00-19:00 Uhr** | Schiitzenh. Tlrnich |0 22 37 /8872
Donnerstag Manner/Frauen |Gymnastik/Spiele 20:00-22:00 Uhr |[Halle Briggen 02237/8846
Donnerstag Méanner/Frauen |Volleyball 20:00-22:00 Uhr |[Halle Braggen 02237/18155
Freitag Manner |Kondition/Spiele 19:00-21:00 Uhr |Halle Ttrnich 02237/63400

*

in den Wintermonaten in der Halle T{irnich

** Zeiten und/oder Ort kdnnen sich hier je nach Jahreszeit veréndern, siehe Info auf der Homepage



KURZ NOTIERT

Turnhalle Bruggen

Die Turnhalle der Albert-Schweitzer-Schule in
Bruggen war seit den Sommerferien teilweise
nicht nutzbar, da in der rechten Hallenhalfte Ar-
beiten am Bodenbelag durchgefihrt werden
mussten. Diese sind nun beendet, so dass unse-
re Ubungsstunden in der Halle ab den Herbstfe-
rien wieder wie gewohnt stattfinden konnen.

Ubungsleiterwechsel
Folgende Gruppen bekommen nach den Herbst-
ferien neue Ubunsgsleiter:

Astrid Weller
Anne Burfeid-Peters
Melanie Freidhof

Frauen montags
Frauen dienstags
Eltern-Kind mittwochs

Wir bedanken uns bei den ehemaligen Ubungs-
leitern fur ihr Engagement und winschen den
Neulingen viel Erfolg mit ihren Gruppen.

Tanzgruppen

Da die Ubungsleiterin unserer beiden Tanzgrup-
pen dienstags von 17.00 bis 18.00 und von 18.00
bis 19.00 Uhr aus beruflichen Griinden verhindert
ist, missen die Gruppen vorerst ausfallen. Wir
bemihen uns um alternative Hallenzeiten, so
dass das Tanzen so bald wie méglich stattfinden
kann. Alle aktuellen Infos zum Thema finden Sie
wie immer auf unserer Website unter www.tv-
alpengluehn.de.

Weihnachtsfeier 2011

Unsere diesjahrige Weihnachtsfeier flir die ganze
Familie findet am 10. Dezember in der Erfthalle
in Turnich statt. Eine Einladung und das Anmel-
deformular finden Sie in diesem Heft auf Seite 9
oder im Internet unter www.tv-alpengluehn.de.

Mitgliederversammlung 2012

Am 30. Januar 2012 findet unsere alljahrliche
Mitgliederversammlung in der Seniorentagesstat-
te im Kirchweg in Briggen statt. Hier haben Sie
die Gelegenheit, sich Uber das Vereinsgesche-
hen zu informieren und es aktiv mitzugestalten.
Wir hoffen auf zahlreiches Erscheinen.

Step-Aerobic-Kurs

Im neuen Jahr bietet der TVB einen Kurs fir
Step-Aerobic unter der Leitung von Anne Posselt
an. Der Kurs beginnt am 11. Januar und wird an
10 Abenden immer mittwochs von 20.30 bis
21.30 Uhr in der Turnhalle der Gemeinschafts-
grundschule Tarnich stattfinden. Fir Vereinsmit-
glieder betragt die gesamte Kursgeblihr € 25,-
und fir Nichtmitglieder € 50,-. Weitere Informati-
onen und Anmeldungen finden Sie im Internet
unter www.tv-alpengluehn.de.

Wintersport mal anders...
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Quelle: www.nichtlustig.de

Losung des Ratsels: Julian springt Trampolin.
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