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T'VB aktuell

Vereinsnachichten des TV Alpenglihn Balkhausen 1900e.V.

Liebe Mitglieder,
liebe Leser,

wir freuen uns, lhnen in diesem Heft wieder
von vielen fleiBigen Sportlern des TVB be- INHALTSVERZEICHNIS
richten zu konnen. Die Leichtathleten waren
in diesem Jahr wie immer in der ganzen Re-

gion unterwegs und haben unseren Verein Seite
bei zahlreichen Laufen wirdig vertreten. Ei- Leichtathletik:
nen Bericht Uber die Leistungen der Sportler Laufe 2015 — unsere Farben in °
finden Sie auf Seite 2 in diesem Heft, die der Region
Ergebnisse inklusive Bildern gibt es ab Seite Ergebni der Lauf 3
3. gebnisse der Laufe

Kurse im TVB 7
Aber auch unser Sportprogramm ist in die- Einladung Weihnachtsfeier 2015 10
sem Jahr sehr vielfaltig. Eindrliicke aus den . ,
Kursen Workout und Tai Chi sowie der neu- Programmiibersicht "
artige Trend ,Faszienrollen“ finden Sie ab Kurz notiert, Impressum 12

Seite 7.

Weihnachten steht vor der Tir und somit
auch unsere Weihnachtsfeier. Einen Vorge-
schmack auf das Programm, sowie das An-
meldeformular finden Sie auf Seite 9.

Wie immer gibt es alle aktuellen Neuigkeiten
um den Verein auf unserer Website www.tv-
alpengluehn.de.

Viel Spal® beim Lesen,
lhr TVB Aktuell Team




Laufe 2015: Unsere Vereinsfarben in der Region

Das Lauferjahr 2015 war fiur den TVB wieder ein
ganz besonderes und erfolgreiches.

Wir nahmen in dieser Saison an insgesamt 10
Volkslaufen in unserer Region teil. Die Teilneh-
merzahlen waren wie in all den letzten Jahren
erfreulich hoch, sodass wir wieder jede Menge
Urkunden abstaubten.

Wie schon im letzten Jahr nahmen wir an dem
Rhein Erft Akademie Cup teil, der 2015 mit ins-
gesamt 6 Laufen gewertet wurde. Mit 11 lauf-
hungrigen Athleten sind wir gelistet und unter
http://www.laufen-im-rheinland.de finden Sie die
Gesamtwertung, sowie weitere Informationen
zum Cup und zur noch ausstehenden Siegereh-
rung am 06. November ab 17 Uhr im Rheinfo-
rum in Wesseling.

Nach dem starken Beginn des Lauferjahres in
Liblar und Kerpen (Berichte und Ergebnisse
siehe Zeitung vom Fruhjahr) ging es weiter nach
Frechen. Hier gingen wir mit 6 Schilern an den
1,8 km und mit 2 an den 5 km Start.

Nach dem Startschuss, der traditionell nach dem
Vorbeifahren der StralRenbahn erfolgt, liefen die
groflen Teilnehmerfelder Uber das rutschige
Kopfsteinpflaster der FuRgangerzone quer durch
Frechen. Bei dem Schilerlauf belegten wir gute
Platze im Mittelfeld.

Besonders hervorzuheben sind Kyra Breidbach
und Elias Westphal die in dem 5 km Lauf jeweils
den 2. Platz ihrer Altersklasse belegten.

Eine Woche spéater ging es mit einer grolden
Truppe nach Huarth wo es bei strahlendem Son-
nenschein um dem Ott-Maigler-See ging. Im
Stadionrund machten sich unsere jlingsten beim
Bambinilauf, aufgrund der kurzen Beine doch
langen 300 m, auf den Weg.

Maximilian Goérner und Tim Metternich liefern-
den sich packende Duelle auf der Bahn und
kamen glucklich ins Ziel. Mit sage und schreibe
13 Schilern ging der TVB beim 1 km Lauf auf
die Runden. Trotz der sehr schnellen Laufe be-
haupteten sich alle und belegten tolle Platze.

Nina Breuer und Emily Wellmann platzierten
sich in ihrer Altersklasse auf dem 5. und 6.
Platz, Luca Kaiser und Julia Klitsch den 7. und
8. Platz. Ganz oben auf dem Treppchen stand
beim 5 km Lauf Elias Westphal der in seiner
Altersklasse MU12 dominierte. Der nicht nur

erfolgreiche, sondern auch sehr fleiBige Elias
nahm in diesem Jahr bei 8 von 10 Laufen teil
und sprihte jedes Mal nur so vor Ehrgeiz. An
dieser Stelle von mir ein ganz grof3es Lob!

Nun kamen die weiter entfernten Laufe in Brinhl
und Koln bei denen wir wie in den letzten Jahren
vertreten waren. Hier ein ganz Grofies Lob fir
all die Organisatoren die abermals tolle Volks-
laufe auf die Beine stellen und immer fir ein
attraktives Drumherum sorgten. Ein riesen Dan-
keschon auch an die Eltern der Kiddies, die
mich immer so weit es geht bei der Betreuung
unterstutzen und mich auch mal wie es in Bruhl
und Koln war bestens vertreten.

Nach den Regengussen vom Vorjahr, blieben
wir bei unserem néachsten Lauf in Horrem tro-
cken. Wir gingen mit 15 Teilnehmern an den
Start und lie®en unser Konnen bei den Schiler-
ldufen aufblitzen. Kyra holte sich den 2. Platz
und Luna und Elias den 3. Platz in ihrer Alters-
klasse, Nina und Annika den 4. und 6.

Das tollste Ambiente von allen Laufen bietet der
Volkslauf in Brauweiler mit seiner traumhaft
schonen Abtei und dem dazugehdrigen Park,
dem man bei jedem Lauf durchquert. Hier waren
wir mit 5 Laufhungrigen Athleten vertreten. Mit
dabei waren auch wieder Luna und Lennox Bu-
scher die in diesem Jahr wirklich jeden Lauf ab-
solvierten und damit auch fleiRig Urkunden ein-
sackten - die beiden kdonnen vermutlich schon
ihre Zimmer damit tapezieren. ;-)

Wunderbar war es wieder in Bedburg - klein
aber fein und mit Liebe zum Detail, so wurde ich
diesen Volkslauf beschreiben. Neben selbstge-
machten Kuchen, Kaffee und Luftballons fir alle
Kinder war hier bei strahlendem Sonnenschein
alles perfekt.

Sogar die Bambinis kénnen es kaum erwarten
nach dem Lauf ihre Urkunde abzuholen und
erhalten obendrein noch einen Gutschein fir die
Eisdiele am Markt. Hier lohnt sich ein Blick auf
die Ergebnisse, denn alle Teilnehmer vom TVB
erzielten hervorragende einstellige Platze in
ihrer AK.

Besonders hervorzuheben ist der Citylauf in
Erftstadt-Lechenich, welcher meistens zufallig
an einem schdnen sonnigen Herbsttag stattfin-
det. Fur klein und grof3, es ist flr jeden was da-
bei und die ganze Familie macht sich auf den
Weg einen schdnen Tag zu verbringen.


http://www.laufen-im-rheinland.de/

Egal ob Gewinnspiele fir die Bambinis, eine
Hupfburg, Zuckerwatte oder Bratwurst fur die
Eltern. Alles in allem ein tolles Ereignis, wo es
sich lohnt vorbeizuschauen. Gelaufen sind wir
naturlich auch und haben den 5 km Lauf mit
zwei ersten Platzen in der AK durch Paul
Thomessen und meine Wenigkeit gerockt.

Ergebnisse der Laufe

9. Raiba-Friihlingslauf Frechen am 03.05.2015

Schulerlauf — 1,8 km

e,

PRV

Elias wurde zweiter und im Schulerlauf tUber 1,5
km belegten unter anderem Kristin Schneider
und Louisa Hoffmann den 5. und 6. Platz. Mit
abermals einer groflen Gruppe beendeten wir
hier unsere Laufsession und freuen uns schon
drauf wenn es im Frihjahr wieder mit den ersten
Volkslaufen losgeht.

Sven Gorner

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
28 Luna Bischer W uU12 14 0:09:44
39 Nina Breuer W uU10 16 0:09:59
45 Finnja Bauermann W uU10 20 0:10:01
56 Laura Metternich W u12 21 0:10:39
39 Piet Van de Moortel M U14 14 0:08:10
120 Lennox Blscher M U8 39 0:10:21
5 km-Lauf
Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
29 Kyra Breidbach W uU18 2 0:24:17
60 Elias Westphal M U12 2 0:22:25
27. Lauf ,Rund um den Otto Maigler See“ am 10.05.2015
Bambini Lauf — 0,3 km
Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
-- Maximilian Gérner 2011 - 0:01:42
- Tim Metternich 2010 -- 0:01:53
Schulerlauf — 1 km
Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
16 Julia Klitsch W u12 8 0:04:27
22 Nina Breuer W uU10 5 0:04:37
24 Emily Wellmann W uU10 6 0:04:39
31 Jana Drewniok W u12 13 0:04:48
33 Luna Bischer W u12 14 0:04:51
42 Svenja Meffert W uU10 12 0:05:11
43 Laura Metternich W u12 19 0:05:14
44 Maja Biegner W uU10 13 0:05:15
17 Daniel Géddertz M U14 9 0:04:03
20 Piet Van de Moortel M U14 11 0:04:04
34 Luca Kaiser M U12 7 0:04:25
47 Lennox Biischer M U8 14 0:05:10
50 Elias Althoff M U10 16 0:05:33




5 km-Lauf

Rang Name

Jahrgang

Rang-AK

Zeit

9 Elias Westphal

M U12

0:23:44

17. Briihler Stadtlauf am 23.05.2015

Schulerlauf - 1,05 km

i.:"_,‘ 1‘1 i‘m

links: Frechen, rechts: Otto Maigler See

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
110 Luna Buscher 2005 19 0:05:23
114 Laura Metternich 2004 13 0:05:29
117 Lennox Bischer 2008 18 0:05:36
121 Elias Althoff 2008 19 0:05:44

Schiilerlauf - 2,1 km

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
27 Piet van de Moortel 2003 6 0:09:51

7. Stadionlauf K6In am 07.06.2015

Schulerlauf - 2,0 km

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
21 Julia Klitsch WuU12 8 0:15:57
22 Finnja Bauermann wu10 11 0:16:08
29 Luca Kaiser MU12 8 0:14:48

5 km-Lauf

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
32 Elias Westphal MU12 2 0:23:37
72 Bjérn Thomessen M45 12 0:27:50

8. Horremer Abendlauf am 12.06.2015

Schulerlauf - 1,5 km

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
23 Nina Breuer Wu10 4 0:07:02
30 Annika HolRdorf wu14 6 0:07:12




33 Luisa Hoffmann Wu12 12 0:07:28
39 Jana Drewniok Wu12 15 0:07:35
40 Svenja Meffert wu10 12 0:07:36
47 Julia Klitsch wu12 17 0:07:51
57 Maja Biegner wu10 19 0:08:28
59 Laura Metternich Wwu12 22 0:08:41
11 Elias Westphal MU12 3 0:05:56
31 Philip Hundertmark MU14 10 0:06:56
49 Janne Westphal MU8 16 0:07:57
57 Lennox Bischer MU8 13 0:08:34

5 km-Lauf

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
10 Kyra Breitbach WuU16 2 0:24:27
37 Jorg Hundertmark M40 5 0:23:42
78 Luna Bischer wu12 3 0:34:35

10. Abteilauf Brauweiler am 06.09.2015

Schdulerlauf - 1,5 km

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
15 Emily Wellmann Wu10 4 0:07:29
49 Luna Blscher Wu12 18 0:08:31
15 Piet Van de Moortel MU14 3 0:06:34
113 Lennox Bischer MU8 71 0:08:45

5 km-Lauf

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
37 Elias Westphal MU12 5 0:23:59

14. Bedburger Citylauf am 19.09.2015

Schilerlauf — 300 m

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit

- Maximilian Gérner 2011 - 0:00:00

Schulerlauf — 500 m

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
13 Nina Breuer Wu10 3 0:02:07
15 Svenja Meffert Wu10 4 0:02.12
20 Luna Bischer Wwu12 3 0:02:17
24 Maja Biegner Wu10 5 0:02:27
19 Lennox Blischer MuU8 2 0:02:28

7. Citylauf Erftstadt am 27.09.2015

Schiilerlauf - 1,5 km

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
14 Nina Breuer 2006 6 0:06:09
27 Svenja Meffert 2006 12 0:06:41
33 Luna Buscher 2005 7 0:06:51




40 Finnja Bauermann 2007 15 0:07:00
72 Maja Biegner 2006 20 0:07:33
92 Janne Westphal 2007 29 0:06:47
108 Lennox Blscher 2008 16 0:07:06
15 Kristin Schneider 2004 6 0:06:18
16 Luisa Hoffmann 2004 7 0:06:18
29 Luisa Kordges 2004 12 0:06:55
15 Piet Van de Moortel 2003 5 0:05:27

5 km-Lauf

Rang Name Jahrgang Rang-AK Zeit
30 Sven Gorner 1984 1 0:21:38
41 Paul Thomessen 2003 1 0:22:33
45 Elias Westphal 2004 2 0:22:57
96 Bjoérn Thomessen 1967 14 0:27:16

links:

Sven Gorner

Bedburg, rechts: Horrem



Erftstadt

Die TVB Kurse stellen sich vor

Der Workout-Kurs

Seit etwa drei Monaten leitet Fitnesstrainer An-
dreas Oebel erfolgreich die ,Workout-Gruppe*
dienstags von 20:00-21:00 Uhr in der Sporthalle
der Grundschule Turnich. In dem folgenden In-
terview erhalten Sie einen kleinen Einblick in das
Programm und den Ablauf des Kurses. Vielleicht
wird damit auch Ihr Interesse geweckt?

I: Was kann man sich unter "Workout" vor-
stellen?

A: ,Unter Workout versteht man ein Fitnesstrai-
ning, das dazu dient, die Gesundheit und koérper-
liche Leistungsfahigkeit (Fitness) zu erhalten
oder zu verbessern. Im Vordergrund steht der
Spald in der Gruppe, um mit einer Mischung aus
Krafttraining und Funktionalem Training mit dem
eignen Korpergewicht und verschiedenen Kilein-
geraten die Agilitdt, Reaktion, Balance und Aus-
dauer zu verbessern. Es beinhaltet aul’erdem
noch zeitgemale Elemente aus der Fitnessbran-
che wie z.B. Fitnessboxen, Tabatha und Freele-
tics.

Dartber hinaus vermittle ich den Kursteilneh-
mern Fitness ,ToGo“, um bei Problemzonen z.B.
leichter Schulter-, Nacken-,Rickenbeschwerden

Brahl

oder Figurproblemen Ubungen und Ernah-
rungstipps mit auf den Weg zu geben.”

I: An wen richtet sich dieses Angebot? Und
welche Voraussetzungen muss man dafiir
mitbringen?

A: ,Das Programm richtet sich an Fitnessinteres-
sierte unterschiedlichen Alters, die gemein-
sam in der Gruppe mit Spal® ihr personlichen
Fitnesslevel erreichen mochten. Wichtig dabei ist
jedoch, dass die Teilnehmer/innen nicht an gro-
Ren Gelenk- und/oder Herzkreislaufproblemen
leiden.”

I: Worauf achtest du in deinen Stunden be-
sonders?

A: ,Bei allen diesen Ubungen sollte man als Un-
gelbter nur mit Hilfe eines ausgebildeten Fit-
nesstrainers trainieren, um falsches Trainieren
oder sogar Verletzungen zu vermeiden. Hierbei
achte ich darauf, dass die einzelnen Bewe-
gungsablaufe korrekt ausgefuhrt werden. Und
das der einzelne Teilnehmer nicht Uberfordert
wird. Besonders wichtig ist mir der Spal} in der



gesamten Gruppe, die dann mit einer Prise Moti-
vation und ausgewogenen Training mehr als zu-
frieden die Halle mit einem L&cheln verlassen.”

I: Wie bist du eigentlich auf den TV Alpen-
gliihn gekommen und was machst du sonst
in sportlicher Hinsicht?

A: ,Durch ein aktives Vereinsmitglied. Sie hat
einen meiner Kurse aullerhalb vom TV-
Alpengliihn besucht und mich weiter empfohlen.*

Tai Chi Kurs

Dienstags, von 20:00-21:30 Uhr bietet der TVB
einen Tai Chi Kurs in der Mehrzweckhalle
Briiggen an.

Ubungsleiter Marcus WeiR-NohrbaR ist geprifter
Tai Chi-Lehrer und Schiler des Meisters Ma Ji-
anbao aus China. Er wurde am Zentrum fir tradi-
tionelles Tai Chi in Dusseldorf sowie in den Nie-
derlanden ausgebildet.

Tai Chi Chuan ist eine traditionelle chinesische
Bewegungskunst, deren Grundlage die Philoso-
phie von Ruhe und Bewegung ist. Durch die
langsamen, weich flieRenden Bewegungen wer-
den Kdrper und Geist trainiert sowie Koordination
und Korperbewusstsein verbessert. Tai Chi flhrt
mit seinen ausdrucksvollen Bewegungsformen
zu Gesundheit und Wohlbefinden.

Die im Chinesischen "Taijiquan" oder "T'ai-Chi-
Ch'uan" genannte und hierzulande als "chinesi-
sches Schattenboxen" bezeichnete Bewegungs-
form ist eine im Kaiserreich China entwickelte
innere Kampfkunst.

In China ist Taijiquan in zumeist stark verein-
fachter Form ein Volkssport und in den Parks der
Stadte sieht man in den Morgenstunden tausen-
de von Menschen beim Uben der Bewegungen.

I: Was gefallt dir am TV Alpengliihn?

A: ,Der Verein wirkt auf mich harmonisch und
strukturiert, wahrscheinlich da fast kein Wett-
kampfsport stattfindet und was wiederum bei
anderen Vereinen zu Konflikten fihrt.*

I: Vielen Dank fiir das Interview!

[ —

Die Gruppe hat noch Kapazititen frei und
freut sich liber neue Tai Chi Interessenten!
Probieren Sie es einmal aus.
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Laura Thelen



Faszination Faszienrollen

In den Sport- und Gymnastikgruppen unter der
Leitung von Horst Werner werden seit einigen
Monaten Schaumstoffrollen, sogenannte ,Black
Rolls* zu Trainingszwecken verwendet.

Faszien - besser bekannt als Bindegewebe- gal-
ten viele Jahre nur als Verpackung von Organen
und Muskeln und wurden dementsprechend
kaum beachtet. Aber die Faszie kann weitaus
mehr:

Die Faszie sorgt daflir, dass die Teile des Kor-
pers zu einem Ganzen zusammengefugt sind
und bleiben. Sie haben eine entscheidende
Funktion bei der Abwehr des Korpers gegen
Krankheitserreger und Infektionen. Nach Verlet-
zungen bilden Faszien die Grundlage fur die Hei-
lung des Gewebes.

Aulerdem besitzt die Faszie Rezeptoren, die
berall in ihr vorkommen. Uber diese Rezeptoren
Ubermitteln wir Signale und unzahlige Informatio-
nen aus unserem Korper. Beispielweise Ge-
schwindigkeit oder Richtung einer Bewegung,
Gelenkposition oder Uber Korperhaltung im All-
gemeinen und vieles mehr.

Ein erhdhter Stresshormonlevel, Bewegungs-
mangel sowie eine schlechte Ernahrung wirken
sich ungunstig auf den Stoffwechsel in den Fas-
zien aus. Halt dieser Zustand Uber einen lange-
ren Zeitraum an, verlieren sie an Elastizitat, sie
bilden tastbare Verhartungen im Bindegewebe
oder es entstehen schmerzhafte Verklebungen.

ol

A

Die richtigen Trainingsstrategien:

Die Beseitigung von Verspannungen ist dabei
der erste Schritt, und das Training der Elastizitat
unserer Faszien der Zweite.

Hydratation ( Bewasserung) der Grundsubstanz
I6st leichte Verspannungen mithilfe von unter-
schiedlichen harten Schaumstoffrollen (Black
Rolls). Mit angepasstem Druck wird langsam in
verschiedenen Winkeln Uber den gewulnschten
Bereich gerollt. Durch den Druck wird Wasser
aus den Faszien gepresst und eine groRere
Menge Wasser kann von den Faszien dann wie-
der aufgenommen werden.

Horst Werner

Wer auch einmal in den Genuss des Faszienrol-
lens kommen mochte und auch anderweitig
sportlich aktiv werden mdchte, sollte sich zu den
folgenden Zeiten in der Sporthalle der Albert-
schweizer Schule Briiggen einfinden:

o Di, 18:30-20:00 Uhr Sporthalle Briiggen
(Manner)

e Do, 20:00-22:00 Uhr Sporthalle Brig-
gen (Manner & Frauen)




Weihnachtsfeier 2015

Alle Jahre wieder... laden wir Sie herzlich ein zu
unserer Weihnachtsfeier fir die ganze Familie.
Sie findet am Samstag, den 12. Dezember 2015
ab 15.00 Uhr in der Erfthalle in Turnich statt. Ein-
lass ist ab 14.30 Uhr.

Wie immer haben wir ein buntes Buhnenpro-
gramm zusammengestellt. In diesem Jahr wird
der Clown ,Pibi Glix“ sein aktuelles und turbulen-
tes Programm vorstellen: eine Mischung aus
Artistik, Jonglage, Komik und Slapstick. Auch
unsere Kinder- und Jugendgruppen werden uns
wieder mit kleinen Showeinlagen Uberraschen
und natdrlich ist auch der Nikolaus mit den gut
geflllten SuRigkeitentiiten mit von der Partie.

Die Gutscheine fur die Nikolaustiten kénnen zu
Beginn der Feier am Halleneingang abgeholt
werden. Fur Kinder, die nicht im Verein sind,
kann dort eine Tite flr € 3,50 gekauft werden.
Hierflr alle Kinder (bis einschlieBlich vierzehn
Jahre) bitte namentlich anmelden!

Um uns allen den Nachmittag ein wenig zu ver-
sURen, bitten wir Sie wie immer um zahlreiche
Kuchenspenden. Fur Kaffee und sonstige Ge-
tranke sorgt der Verein.

Bitte Geschirr und Besteck mitbringen!

p\\,_\“?,\\

Wir freuen uns auf einen schénen Nachmittag mit
lhnen und hoffen auf zahlreiches Erscheinen.

Helfende Hande sind beim Aufbau am Tag davor
sowie beim Abbau direkt im Anschluss der Feier
herzlich willkommen. Wer mit anpacken mdchte,
kann sich bei den Ubungsleitern oder direkt beim
Vorstand melden.

Anmelden kénnen Sie sich auch online unter:
http://tv-alpengluehn.de/weihnachtsfeier

Abschnitt abtrennen und bis zum 04.12.2015 bei den Ubungsleitern oder beim Vorstand abgeben. Bitte deutlich schreiben!

ANMELDUNG ZUR WEIHNACHTSFEIER 2015

TV Alpengluhn
Balkhausen 1900 eV

Wir nehmen an der Weihnachtsfeier des TVB am 12.12.2015 teil.

Name:

Teilnehmer:

Erwachsene

Kinder

Wir spenden einen Kuchen

Name des/r Kindes/r

10

Tel. Nr.:

im Verein nicht im Verein

O0oaa
O0oaa


https://3c.web.de/mail/client/dereferrer?redirectUrl=http%3A%2F%2Ftv-alpengluehn.de%2Fweihnachtsfeier
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Programmubersicht des TV Alpenglihn

Eltern und Kind

Tag Alter Art Uhrzeit Ort 1 Ubungsleiter
Montag 2-4 Jahre |Gymnastik und Spiele 16:00-17:00 Uhr |Halle Briiggen 02237/18107
|Mon1ag 2-4 Jahre |Gymnastik und Spiele 17:00-18:00 Uhr  |Halle Briiggen 022 37/18107
Mittwoch 1-2 Jahre |Gymnastik und Spiele 10:45-11:45 Uhr  |Halle Briiggen 0 22 37/5929710
Donnerstag 2-4 Jahre |Gymnastik und Spiele 15:45-16:45 Uhr  |Halle Briiggen 2237718107
Donnerstag 2-4 Jahre |Gymnastik und Spiele 16:45-17:30 Uhr |Halle Briiggen
Madchen und Jungen

Tag Alter Art Uhrzeit Ort 1 Ubungsleiter
Montag ab 3 Jahre |Gymnastik und Spiele 16:45-17:45 Uhr  |Halle Briiggen 02237/7241
Dienstag ab 6 Jahre (Trampolin Springen 16:30-18:30 Uhr  |Halle Briiggen 0 22 37 /1 86 41
Dienstag 7-9 Jahre |Leichtathletik 17:30-18:20 Uhr  |Sportpl. Gymn_-Str.* 178 16 888 312
Dienstag 10-12 Jahre |Leichtathletik 18:20-19:10 Uhr  |Sportpl. Gymn_-Str.*
Mittwoch ab 3 Jahre |Gymnastik und Spiele 15:00-16:00 Uhr |Halle Briiggen 2237 /5929 710
Mittwoch ab 3 Jahre |Gymnastik und Spiele 16:00-17:00 Uhr |Halle Briiggen
Donnerstag ab 4 Jahre |Gymn., Tumen, Spiele 15:45-16:45 Uhr  |Halle Briiggen 2237 /5929 710
Donnerstag ab 5 Jahre |Gymn., Tumen, Spiele 16:45-17:30 Uhr |Halle Briiggen
Freitags 1.+ 2 Klasse |Sport und Spiele 16:00-17:00 Uhr  |Halle Tarnich 2237172 41
Freitags 3.+ 4 Klasse |Sportund Spiele 17:00-18:00 Uhr  |Halle Tarnich
Jugendliche

Tag Alter Art Uhrzeit Ort 1 Ubungsleiter
Dienstag ab 12 Jahre |Volleyball 18:30-20:00 Uhr  |Halle Briiggen 0 22 37 /1 8155
Dienstag ab 12 Jahre |Leichtathletik 19:10-20:00 Uhr  |Sportpl. Gymn_-Str.* 0178 /6 888 312
Donnerstag ab 16 Jahre |Volleyball 20:00-22:00 Uhr  |Halle Briaggen 0 22 37 /1 8155
Freitag n. Ricksprache |Leichtathletik 18:00-19:00 Uhr  |Sportpl. Gymn_-Str.* 0178 /6 888 312
Frauen und Senioren

Tag Alter Art Uhrzeit Ort 1 Ubungsleiter
Montag Frauen |Gymnastik, Aerobic 20:00-21:00 Uhr  |Halle Tarnich 02275/911134
Dienstag Frauen/Sen. |Gymnastik/Tanz 15:00-16:30 Uhr  |Halle Briiggen 0 22 75/89 57
Mittwoch Frauen |Gymnastik 09:45-10:45 Uhr  [Halle Briggen 0 22 37 /63400
Donnerstag Seniorinnen  |Gymnastik 16:00-17:00 Uhr  |Halle Tarnich 0 22 37 /89 57
Manner/Frauen/Familie

Tag Alter Art Uhrzeit Ort 1 Ubungsleiter
Montag Manner/Frauen (Walking 08:00-9:00 Uhr  [Schitzenh. Tamich |0 22 37 /89 57
|Mon1ag Méanner/Frauen |Nordic-Walking 18:00-19:00 Uhr** |Eifelst. Briggen*™ |02237/61498
Montag Méanner |FuBball 19:00-20:30 Uhr  |Sportpl. Gymn_-Str. 02237 /183 86
Dienstag Manner |Fitness, Gymnastik 18:30-20:00 Uhr |Halle Briiggen 0 22 37 /88 46
Dienstag Manner/Frauen |Tai Chi 20:00-21:30 Uhr  |[Mehrzweckhalle 0 22 37 /65 68 634
Mittwoch Méanner/Frauen |Walking 18:00-19:00 Uhr** |Schitzenh. Tamich |0 22 37 /89 57
Donnerstag Manner/Frauen |Gymnastik/Spiele 20:00-22:00 Uhr [Halle Briggen 0 22 37 /88 46
Donnerstag Manner/Frauen |Volleyball 20:00-22:00 Uhr [Halle Briggen 02237/18155
Freitag Méanner |Kondition/Spiele 19:00-21:00 Uhr  |Halle Tarnich 0 22 37 /63400

* in den Wintermonaten in der Halle Tamich

**Zeiten und/oder Ort kdnnen sich hier je nach Jahreszeit verandem, siehe Info auf der Homepage
Stand: 23.08.15

INFO: Die Programmiibersicht beinhaltet nur das gangige Sportangebot des TVB. Dieses
kann von allen Vereinsmitgliedern ohne zusatzliche Kosten genutzt werden. Lediglich bei den
Kursen, welche optional dazu gebucht werden konnen, fallt ein zusatzlicher Betrag an. Die Prei-
se und die Anmeldungen finden sie auf unserer Homepage unter http://www.tv-
alpengluehn.de/sport-im-verein/kurse
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KURZ NOTIERT

Neues Kursangebot ab Januar 2016

Im Januar 2016 bietet der TVB neue Kurse an.
Voraussichtlich wird auch wieder ein neuer Pila-
tes Kurs angeboten. Aul3erdem ist ein Yoga-Kurs
und ein Fatburner-Kurs in Planung. Genauere
Informationen werden rechtzeitig auf der Home-
page und via Newsletter bekannt gegeben.

Karnevalszug 2016

Am 08. Februar 2016 ist es wieder soweit: Der
alljahrliche Rosenmontagszug startet in Turnich-
Balkhausen und der TVB ist diesmal dabei. Unter
dem Motto ,,Olympia, wir kommen!“ méchten wir
eine groRe und bunte Fulgruppe aufstellen.
Gemeinsames Kostiime basteln inklusive! Weite-
re Informationen gibt es in Kirze. Wer sich jetzt
schon anmelden mochte, melde sich bitte bei
Sven Gorner (02237/ 97 97 447) oder Laura The-
len (0157/ 31 880 848).

Mitgliederversammlung 2016

Unsere nachste Mitgliederversammlung findet
voraussichtlich am 01. Februar 2016 statt. Dort
haben Sie die Moglichkeit, sich Uber das Ver-
einsgeschehen zu informieren und Kritik sowie
Anregungen anzubringen. Genauere Informatio-
nen erhalten Sie mit der offiziellen Einladung zu
Beginn des neuen Jahres. Wir hoffen auf zahlrei-
ches Erscheinen.

Gruppenhelfer gesucht

Wir suchen Verstarkung fur die Kinderturn-
gruppen des TVB.

e Hast du Spal® am Sport und an der Arbeit
mit Kindern?

e Bist du 14 Jahre alt oder alter?

e Mochtest du dir etwas dazuverdienen?

Dann bist du genau der richtige Kandidat fur
einen Job als Gruppenhelfer. Dabei unterstitzt
du den Ubungsleiter in seiner Arbeit und lernst
nebenbei, worauf man bei der Betreuung von
Kindersportgruppen achten muss. Der Verein
unterstutzt dich bei deiner Gruppenhelferaus-
bildung, die auch eine gute Voraussetzung flr
andere Nebenjobs mit Kindern darstellt.

Wenn du Interesse hast, melde dich bei Sven
Gorner unter 0 22 37 / 97 97 477 Dort erhaltst
du alle wichtigen Infos.

TVB Newsletter

Wer Uber die aktuellen Geschehnisse im Ver-
ein stets informiert sein mdchte, sollte die Ge-
legenheit nutzen und den Newsletter des TVB
abonnieren. Daruber informieren wir Sie re-
gelmafig Uber neue Kurse, wichtige Termine
oder Anderungen in unserem Ubungspro-
gramm. Eine Anmeldung ist auf unserer
Homepage www.tv-alpengluehn.de maoglich.
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