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Steinbach (Taunus), Juni 2019

Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Sportfreunde,

wir stellen lhnen in unserer Vereinsbroschire unser erfolgreiches und
vielseitiges Sportangebot vor.

Unsere hochqualifizierten Trainer'innen und Ubungsleiter*innen bieten
mit viel Engagement und Kreativitat fir Jung und Alt, Freizeit-, Ge-
sundheits- und Leistungssport, sowie Einzel- und Mannschaftswett-
kampf Moglichkeiten sich fit zu halten, bei sportlichen und abwechs-
lungsreichen Betatigungen in einer konformen Gemeinschaft.

Wir sind Steinbachs grofdter Verein und bieten jedem Sportbegeister-
ten die Moglichkeit sich einer Sportgruppe anzuschlieRen.

Aktuelle Informationen Uber unseren Verein finden Sie ebenfalls unter:
www.tus-steinbach.de

Selbstverstandlich kdnnen Sie sich auch direkt in unserer Geschéafts-
stelle beraten lassen.

Vielen Dank an alle Vorstandsmitglieder, Abteilungsleiter, Trainer,
Ubungsleiter und Helfer die diesen groRen Sportbetrieb aufrechterhal-
ten, sowie den Werbetragern in unserer Broschire, deren finanzielle
Unterstutzung diese erst mdglich macht.

Mit sportlichem Gruf}

\derCe SO et

Heike Schwab
Vorsitzende
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Informationen zum Verein

Geschaftsstelle

Friedrich-Hill-Halle
Obergasse 33
61449 Steinbach

Offnungszeiten:

Di  17:00 - 19:00 Uhr
Do 17:00 - 19:00 Uhr

¥ BEY M3
e b

Tel: 06171 982184 : % el |

Sportstatten

Friedrich-Hill-Halle, Obergasse 33, 61449 Steinbach

= Sporthalle

= Dojo

= Kolleg
Altkdnighalle, Sportzentrum Waldstrale, 61449 Steinbach
Schulturnhalle, Hessenring 35, 61449 Steinbach
Altkénigschule, Le-Lavandou-Stralle, 61476 Kronberg im Taunus
MTV Kronberg, Schilerwiesen, 61476 Kronberg im Taunus
Taunusschule, Falkensteiner Strale 24, 61462 Kdnigstein im Taunus

Stand: 1. Januar 2019

Mitgliedsbeitrage monatlich jahrlich
Kinder/Jugendliche bis 21 Jahre, Auszubildende, Studenten 10,00 € 120,00 €
Erwachsene 15,00 € 180,00 €
Eltern Kind Gruppe (1 Erwachsener und 1 Kind) 16,50 € 198,00 €
Familienbeitrag 30,00 € 360,00 €
Fordernde Mitglieder 3,00 € 36,00 €
Aufnahmegebiihr einmalig
fir Erwachsene, Familien 10,00 €
fur Kinder 5,00 €

*) Kursangebot fir Mitglieder und Nichtmitglieder. Es fallt hier noch eine geson-
derte Gebuhr an (fur Mitglieder reduziert). Informationen hierzu bitte aus dem
Internet oder bei der Geschéftsstelle.

Kontoverbindung fiir Spenden IBAN: DE24 5006 1741 0000 1114 06
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Sportangebot
Kinder und Jugend

Kinderturnen

Eltern-Kind-Turnen 2-4 Jahre........ 6 Ballsport
Kleinkinderturnen 4-5 Jahre........ 7 Badminton ab 8 Jahre...... 28
Kinderturnen ab 5 Jahre........ 8 Handball ab 6 Jahre...... 30
Turnen Budo Sport
Geratturnen weiblich ab 6 Jahre........ 9 Judo ab 5 Jahre...... 32
Gymnastik/Tanz Aikido ab 6 Jahre...... 33
Rhythmische Gymnastik Box Sport
und Tanz ab 5 Jahre...... 12 Boxen ab 7 Jahre...... 36
Erwachsene
Turnen Gesundheitssport
Wettkampfgymnastik Damen und Herren ...9 Progressive Muskelentspannung............... 18
Gymnastik Frauen ... 11 Rickengymnastik ~ .ocococeveceieenae 18
Multi-Fit Frauengymnastik .............c..coe.... 11 Bewegung am Donnerstag ............c........... 19
Rhythmische Gymnastik und Tanz ........... 12 Yoga e, 21
Fitness Yogaam Abend = e 21
Fitin die Woche ... 13 .
Bewegung als Ausgleich .........cccccceeineee. 13 Ser.lloren .

) Seniorengymnastik . 22
MamaBaby Fit 15
Bauch Beine PO oo, 15  Freizeitsport
Zumba® 16 Walking/Nordic Walking — .....cccoooiieenneen. 24
Mixed Motion e, 17 Skigymnastk 24
Kraftsport e, 17 Prellball 25
Budo Sport Stony Creek Line Dancers ...............cc....... 25
Judo s 32 Wandem 27
Aikido 33 Ballsport
laido 34 Badminton e 28
Taekwondo L 35 Tischtennis 29
Box Sport Handball 30
Boxen L 36

Anderungen vorbehalten
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Kinderturnen

Eltern-Kind-Turnen, 2 - 4 Jahre mit Begleitperson
@ Emilia Rosner Ubungsleiterin und Spartenleitung
\’A Do 15:00 - 16:00 Friedrich-Hill-Halle Gruppe |
, Do 16:00 - 17:00 Friedrich-Hill-Halle Gruppe Il
A Derzeit bestehen fir alle Kinderturngruppen Wartelisten.
[ ) Bei Interesse schreiben Sie uns eine E-Mail an kinderturnen@tus-steinbach.de.

Spielerisches Turnen fiir Kleinkinder in Begleitung der Eltern in fantasievollen Turn-
stunden. :

In dieser : = : : J
Turnstunde wollen wir den Kleinsten die Moglichkeit geben, den nattirlichen Bewegungs- und
den Entdeckungsdrang auszuleben. Dabei stehen Spal und Freude an der Bewegung im
Vordergrund.

Hier wird fleilRig gesungen, geklettert, gehlpft und gesprungen. Im Umgang mit Klein- und
GroRgeraten, Hand- und Alternativmaterialien wird spielerisch die Grob- und Feinmotorik ge-
starkt. Koordination, Sinneswahrnehmung, Konzentration und Ausdauer werden geschult.

Wahrend der Stunde werden die Kinder von einer Begleitungsperson unterstutzt (Mama, Papa,
gern auch GroReltern oder andere Familienmitglieder). Mit vollendetem 4. Lebensjahr wech-
seln sie zum Kleinkinderturnen, welches sie dann ohne Begleitung bestreiten.
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Kinderturnen

Kleinkinderturnen, 4 - 5 Jahre

@ Julia Wahnsiedler Ubungsleiterin
Y Tanja Schafer Ubungsleiterin
Ne o« | Di16:00-17:00 Friedrich-Hil-Halle
A Derzeit bestehen fur alle Kinderturngruppen Wartelisten.
@ Bei Interesse schreiben Sie uns eine E-Mail an kinderturnen@tus-steinbach.de.

In dieser Stunde erlernen die Kinder ungehindert ihre eigenen Bewegungserfahrungen.

Sie bauen ihre Ausdauer,
Sprungkraft, Schnelligkeit,
Beweglichkeit, Balancier-
fahigkeit sowie die Grob-
und Feinmotorik aus.

Das soziale Miteinander
steht ebenfalls im Vorder-
grund. Durch verschiedene
spielerische Turntibungen
wird die Gruppendynamik
gefordert.

Als Vorbereitung auf die in
der Schule bendtigte
Selbststandigkeit besu-
chen die Kinder die Turn-
stunde ohne Elternteil und
erlernen, sich an konkrete
Regeln zu gewohnen und
diese einzuhalten.

Neben diesen Lerninhalten
wollen wir den Kindern
jedoch in erster Linie Spaf’
und Freude an der Bewe-
gung vermitteln.

Ubungsleiter/in und Helfer/in
Bereich Kinderturnen

Bei Interesse E-Mail an:
kinderturnen@tus-steinbach.de
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Kinderturnen

Kinderturnen ab 5 Jahren

@ Elvira Pfalzner Ubungsleiterin
Y Jochem Entzeroth Ubungsleiter
Ne o | M016:30-18:00 Friedrich-Hil-Halle
A Derzeit bestehen fir alle Kinderturngruppen Wartelisten.
@ Bei Interesse schreiben Sie uns eine E-Mail an kinderturnen@tus-steinbach.de.

In dieser Turnstunde werden die Kinder systematisch mit dem Bereich des klassischen
Geratturnens bekannt gemacht. Die Kinder turnen an den olympischen Geraten, d.h.

Madchen: Sprung, Stufenbarren (Reck), Schwebebalken und Boden
Jungen: Boden, Pauschenpferd, Ringe, Sprung, Barren und Reck.

Fir die einzelnen Geréte sind die Ubungen je nach Schwierigkeitsgrad klassifiziert und prazise
vorgeschrieben. In Wettkdmpfen z.B. Gaukinderturnfest vergleicht man sich untereinander und
hat Freude, wenn ein Sieg das fleiBige Uben belohnt.

Zuvor jedoch sind grundsatzliche Bewegungsformen wie Kdrperspannung, Kraft, Schnelligkeit,
Dehnung und Beweglichkeit zu vermitteln. Dies erfolgt spielerisch jedoch gezielt mit den Be-
wegungsinhalten aus dem klassischen Geratturnbereich.

Am Anfang einer
Ubungsstunde ist
Aufwarmen ange-
sagt und den
Abschluss bildet
ein Spiel, lustige
gruppengymnasti-
sche Ubungen
oder auch ein
kleiner Wettbe-
werb.




Turnen

Geratturnen weiblich

Melanie Bick
Andrea Schmitz

Mi 17:00 - 19:00  Friedrich-Hill-Halle 6 - 18 Jahre

Geratturnen wird bei der TuS Steinbach ab
dem 7. Lebensjahr angeboten. Zur Teil-
nahme an der Turnstunde wird Korper-
spannung, als auch die Fahigkeit Anwei-
sungen der Trainer umzusetzen, voraus-
gesetzt. Angestrebt wird das Erlernen der
Stufen des Deutschen Turnbundes (DTB)
fur Gerateturnen an den klassischen Turn-
geraten Boden, Balken, Sprung & Bar-
ren/Reck. Ziel der Turnstunde ist es, die
Madchen auch zu schwierigeren Ubungs-
teilen hinzufiihren. Die regelmaRige Teil-
nahme an den Ubungsstunden ist Grund-
bedingung.

Wettkampf-Gymnastik Damen und Herren Best Ager
Heide Schilling

Mi 18:30 - 20:00 Friedrich-Hill-Halle
Fr 18:00 - 20:00 Friedrich-Hill-Halle

Hier sollen sich altere Damen und Herren
von +/- 30 bis 85 Jahren angesprochen fiih-
len, gerne mit sportlichen Erfahrungen aus
den turnerischen Bereichen, aber auch ohne
Vorkenntnisse ist ein Einstieg mdglich. Im
Mittelpunkt des Trainings stehen die Pflicht-
Ubungen Gymnastik des Deutschen Turner-
bundes mit und ohne Musik. Angestrebt wird
die Teilnahme an Hessischen oder Deut-
schen Turnfesten, die aber immer freiwillig
ist. Die Damen turnen mit dem Ball, Band,
Reifen, Seil und den Keulen. Keine Angst,
die Ubungen sind altersadaquat. Die Herren

turnen mit dem Ball, Seil, den Hanteln und den Fahnen oder Keulen. Auch Synchrongymnastik
zu zweit und Gruppengymnastik fiir 3-6 Gymnastinnen/Gymnasten sind mdglich. Kommen Sie
gerne zum Schnuppern vorbei.
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Backerex

‘Flach

der Jaunushacker

® bekannt fur gutes Brot

Wir arbeiten ausschliel3lich ohne Konservierungsstoffe
und Backmischungen.

- Roggen Sauerteig fur dunkle roggenhaltige Brote
- Weizen Sauerteig fur helle Brote und Baguettes
- Dinkel Sauerteig fur unsere Dinkel Produkte

.. werden taglich selbst gezichtet.

Aus diesem Grund sind wir so erfolgreich, denn den
Unterschied schmeckt man.

Der Renner ist unsere Taunuskruste, die auch in
Sternekiichen Absatz findet.

Brotchen werden ebenfalls selbst hergestellt und in
unseren Filialen frisch gebacken.
Dadurch ist unser Frischevorteil immer gewahrleistet.

Bei uns hat der Backer den Teig noch in der Hand.

Sie finden uns u.a. in:
Steinbach
Bahnstralle 16
Tel.. 06171/2843713
(neben der Taunussparkasse)

Weitere Informationen unter:

www.taunusbaecker-flach.de




Turnen

Gymnastik Frauen
Theresia Annen
Gertrud Meier
o Susanne Petzold
Mo 17:30 - 18:30 Schulturnhalle Gertrud Meier
Di 16:00 - 17:00 Friedrich-Hill-Halle Theresia Annen
Mi 19:00 - 20:00  Friedrich-Hill-Halle Kolleg Susanne Petzold

Die Ubungsleiterinnen haben unterschiedliche Ubungen mit den verschiedensten Geraten
vorbereitet zur:

e Starkung der Rickenmuskulatur
o Kraftigung des Beckenbodens
o Stabilisierung der Kniegelenke

Bei unterstutzender Musik rollt so manche Schweiliperle schon beim allgemeinen Aufwérmen.
Dabei flielen neben allgemeinen gymnastischen Ubungen mit traditionellen Geréaten auch
Yogaelemente und Ubungen nach Pilates mit ein.

Am Ende der Stunde dehnen wir die Muskulatur, lockern und entspannen Kérper und Geist fir
eine erholsame ,Nachtruhe®. Hier wollen wir einmal etwas fiir uns tun, uns bewegen und ein
wenig Abwechslung zum Alltag finden.

Aufler dem Spal} an korperlicher Bewegung trainieren wir auch unsere Sprach- und Lachmus-
keln — das ist wichtig und gehort zu unserem ,,Gesamtkonzept®.

Multi-Fit Frauengymnastik
Monika Windecker

Mo 18:30 - 19:45 Schulturnhalle der Geschwister Scholl Schule

Die Hauptursache fiir Rlickenschmerzen ist Bewegungsman-
gel. Die effektivste Methode, Riickenschmerzen in den Giriff zu
bekommen, ist der Aufbau von bewegungsfiihrender und wir-
belsaulenstabilisierender Muskulatur.

Bewahrte und moderne Trainingsgerate, wie z.B. Ball, Hanteln,
Gymnastikstab, Flexi-Bar, Thera-Band, Pezziball, Redondo-
Ball vertiefen, unterstiitzen die einzelnen Ubungen und sorgen
fir Abwechslung.

Bei motivierender Musik liegt in jeder Stunde der Trainings-
schwerpunkt auf einer anderen Muskelgruppe. Pilates und
Beckenbodeniibungen runden die Ubungseinheit ab. Bei
schonem Wetter besteht die Mdglichkeit, das Training als
Outdoorgymnastik zu gestalten. Fantasiereisen in der letzten
Ubungsstunde vor Ferienbeginn stimmen auf den Urlaub ein.

© 2019 TuS Steinbach 1885 e.V. 1"



Rhythmische Gymnastik

o Heide Schilling
Di 17:00 - 19:00 Friedrich-Hill-Halle
Mi 18:30 - 21:30 Friedrich-Hill-Halle
Mi 20:00 - 21:30 Friedrich-Hill-Halle
Fr 16:15-18:15 Friedrich-Hill-Halle
Fr 17:00 - 18:00 Friedrich-Hill-Halle
Fr 18:00 —19:30  Friedrich-Hill-Halle

In der breitensportlich orientierten Rhythmischen
Gymnastik liegt der Schwerpunkt im Erlernen der
Pflichtibungen Gymnastik des Deutschen Turner-
bundes mit den Handgeraten Ball, Band, Keulen,
Reifen und Seil. Die kleineren Madchen bis 8 Jahre
beginnen zuerst mit den Pflichtibungen ,ohne Hand-
gerat”.

Interessierte erlernen Rhythmusgefihl und Kérperko-
ordination, die sie in ihren sportlichen Mdglichkeiten
und ihrer Entwicklung voranbringen.

Die Rhythmische Gymnastik ist ein Sportangebot,
das sich an Madchen, Jugendliche und Frauen im
Alter von 6-99 Jahren richtet.

Rhythmische Grundlagen werden durch Laufschulun-
gen, Dehnlibungen und Bewegung auf Musik vermit-
telt. Kleine Tanze und Gymnastiken mit Handgeraten
runden die Ubungsstunden ab.

Rhythmische Gymnastik und Tanz

Schdlerinnen

Jugend ab 13 Jahre und Erwachsene
Tanzen Erwachsene 30+
Anfangerinnen 8-12 Jahre
Anfangerinnen 5-7 Jahre

Jugend ab 13 Jahre und Erwachsene

12 © 2019 TuS Steinbach 1885 e.V.



Fitness

Fit in die Woche

Daniele Romanet-Tschakert

Mo 09:00 - 10:00  Friedrich-Hill-Halle

Wer Lust hat, die Woche gleich am Montagmorgen
sportlich aber ohne Leistungsdruck zu beginnen, ist
bei unserer Gruppe sehr willkommen.

Wir bringen uns in Schwung mit lockerem und leich-
tem Ballspiel. AnschlieRend machen wir Ubungen
zur Dehnung und Kraftigung unserer Muskulatur und
benutzen dazu unterschiedliche Handgerate wie
Bander, Schwingstébe, Redondo- oder auch Pez-
ziballe. Wir schulen Gleichgewicht, Konzentration
und Koordination mit kleinen und lustigen Ubungen.
Die letzten Entspannungs- und Dehniibungen flhren
wir auf Gymnastikmatten aus.

Bewegung als Ausgleich
Peter Mihatsch

Di 20:00 - 22:00 Friedrich-Hill-Halle

Seit Uber 30 Jahren gibt es ,Bewegung als @ o1 |
Ausgleich* in diesem Verein. Die jung ?
gebliebene Gruppe ist immer offen fiir neue
Teilnehmer.

Zwei Stunden wirksam Bewegen und
gleichzeitig Spaft haben. Mobilisation,
Aerobic, Stepaerobic, Zirkeltraining,
Dehniibungen, Rundlauf, funktionelles
Krafttraining mit verschiedenen
Kleingeraten, Ballspiele usw.

] SREERLL P00

Voraussetzung:

- Allgemeine Grundfitness

- Interesse an sportlicher Betatigung
und zwischenmenschlichen
Kontakten

Nach dem Training treffen wir uns auf ein ®» e . —
Glas in der Elli-Stube. B —
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Wir
sind
fur

Sie da!

A +Q IHRE APOTHEKER

CENTRAL APOTHEKE Bahnstr. 51, 61449 Steinbach/Ts.
Telefon: 06171-9161100 www.ihreapotheker.de
Mo - Fr: 8:00 - 20:00 Uhr, Sa: 9:00-18:00

L

Erben und Vererben

Wer soll mein Erbe sein? Wer bekommt meine
Wohnung, mein Auto, meinen Schmuck? Soll ich
schon jetzt etwas verschenken? Bendtige ich ein
Testament oder belasse ich es bei der gesetzli-
chen Erbfolge? Wie errichte ich ein Testament?

Oft gestellte Fragen, haufig verdrangt und auf
,Spater verschoben. Es ist aber keine Frage des
Alters, seine Erbschaft zu regeln. Auch jungen . |
Menschen kann etwas zustolRen. Das gesetzliche ~ GABRIELE GLOTT-BURGER

Erbrecht ist nicht ganz einfach. Nur wer es kennt, ~ Rechisanwaltin und Notarin
Industriestrale 1

kann richtig entscheiden. 61449 Steinbach / T
. . Tel. 061 71/7 50 21
Lassen Sie sich kompetent beraten. info@anwaelte-vgb.de

www.anwaelte-vgb.de

VEID & GLOTT-BURGER

Rechtsanwadlte & Notarin

14 © 2019 TuS Steinbach 1885 e.V.



Fitness

@ MamaBaby Fit Kurs *
Sanja Kilz

<I Fr 09:30-10:30 Friedrich-Hill-Halle, Dojo
WV

MamaBaby Fit bestehen aus Ubungen fiir
Mamis zum Aufwarmen und Dehnen sowie
fur Bauch, Beckenboden, Brust, Arme,
Rucken, Po und Beine. Neben den An-
spannungsubungen sind Lockerungs-,
Atem- und Entspannungstbungen auferst
wertvoll fir das seelische und korperliche
Wohlbefinden.

Aber wohin mit meinem Baby? Unsere
Kleinen nehmen wir mit in den Fitnessraum
und beziehen sie in unsere Ubungen mit
ein. Das Alter der Kinder ist egal. Die
Kleinsten liegen bei Mama auf der Matte
und fur die GroRen unter den Kleinen ist fir Beschaftigung gesorgt mit einem Pop-Up Zelt und
Ballen.

=

@ Bauch-Beine-Po

m Michaela Kohler

Di 20:00 - 21:15 Friedrich-Hill-Halle, Dojo

Der Klassiker und ein Mub fur alle Kérperbewuften.

Es geht naturlich um Bauch, Beine und Po - aber auch
5 um die "Gegenspieler": Riicken, Brust und Arme.

i Denn unser Kdrper I&Rt sich nicht auf Einzelteile redu-
zieren, sondern funktioniert als Ganzes.

Bei motivierender Musik trainieren wir hauptsachlich
mit dem eigenen Korpergewicht, aber auch mit Bra-
sils, Tubes, Hanteln usw.

Du bist herzlich willkommen bei unserem Workout am
Dienstag abend im Dojo - gerne auch zu einem un-
verbindlichen, kostenfreien Probetraining.

© 2019 TuS Steinbach 1885 e.V. 15



Fitness

Zumba® Tanzen und Fitness
@ Sandra Lagaly
Mo 20:00 - 21:00 Friedrich-Hill-Halle

X Di 10:30-11:45  Friedrich-Hill Halle, Dojo

Egal ob Rumba oder Samba: Eine wunderbare Art, den ganzen Korper zu trainieren.

Und das Beste: Sie starken ganz nebenbei lhre
Ausdauer, denn im Fokus stehen Spalf3 und
Lebensfreude. Das Bewegen zur Musik liegt
uns im Blut und zahlt zu den altesten kulturellen
Ausdrucksformen. Tanzen ist flr viele Men-
schen mehr als nur eine korperliche Aktivitat,
es ist auch die Mdglichkeit, sich selbst kiinstle-
| risch auszudriicken.

Nach dem Training flihlt man sich entspannt
und glticklich, man geht beschwingter durch
den Alltag. Hier sind keine ténzerischen Vor-
kenntnisse nétig. Allein der Spal an der Bewe-
gung steht hier im Vordergrund. Es wird aber nicht nur getanzt, sondern auch mit Fitness-
Ubungen der gesamte Kérper trainiert.

ﬁg SEID DABEI !

Turn- und Spielvereinigung 1885 e.V.

Werdet Mitglied im grofdten Verein
Steinbachs

Getreu unserem Motfto:
_Ich hab' Spal3 bei der TuS”

www.tus-steinbach.de

16 © 2019 TuS Steinbach 1885 e.V.



Fitness

@ Mixed Motion Erwachsene

m Claudia Sartorius

Mi 09:00 - 10:15  Friedrich-Hill-Halle, Dojo

~

Kondition, Koordination, Kraftigung.

Ein toller Start in den Tag in dem lichtdurchfluteten Dojo in
der Friedrich-Hill-Sporthalle.

Schon seit 14 Jahren trainiert hier eine gemischte Gruppe.

Wir beginnen mit einer Ausdauer Einheit auf dem Step,
auch mal im 3/4 Takt. Mobilisation und Krafigung findest
Du in der 2. Halfte der Stunde. Die Ubungen werden oft
mit Hanteln, Brazils, Ballen in jeder Grof3e, Bandern und
anderen Kleingeraten unterstutzt. Neue Trends aus vielen
Fortbildungen setzen wir immer wieder in kleinen Einhei-
ten um. Das alles macht mit der richtigen, motivierenden
Musik ganz viel Freude und lasst die Zeit verfliegen.

Eine lange Stretching und Entspannungseinheit wird auch
Dich mit einem Lacheln aus der Stunde entlassen.

Wir haben immer wieder Neueinsteiger und freuen uns auf Dich!

{ Kraftsport Erwachsene
‘?-. Hans-Joachim Hanusch

Fr 19:30-21:30  Altkdnighalle - Kraftraum

Wir treffen uns, um unter Anleitung an den =l
Geraten im Kraftraum der Altkénighalle zu trai-
nieren.

Entstanden ist diese Gruppe 1989 durch Initia-
tive von Eltern Sport treibender Kinder.

Kein Bodybuilding, aber gezielt die durch Bu-
rotatigkeit erschlafften Muskeln zu trainieren, ist
unser Ziel.

Neben dem Anstrengenden ist auch Platz fiir
das Gesellige. So wird auch viel neben dem
wdéchentlichen Training gemeinsam mit den
Familien unternommen.

© 2019 TuS Steinbach 1885 e.V. 17



Gesundheitssport

° PME - Progressive Muskelentspannung
Die Kunst im Alltag zu entspannen und mehr ...
Ingrid Entzeroth
Do 10:00 - 11:15 Friedrich-Hill-Halle, Kolleg
18:30 - 19:45 Friedrich-Hill-Halle, Kolleg
Kurstermine im Internet: www.tus-steinbach.de oder bei der Kursleiterin

Bei der Progressiven Muskelentspannung (PME) nach dem Arzt Professor E. Jacobson han-
delt es sich um eine leicht erlernbare und wirkungsvolle Entspannungsmethode.

— Das bewusste wechselseitige An- und Ent-
spannen der Muskeln ermdglicht es, einen
angenehmen Entspannungszustand herzu-
stellen.

Kombiniert mit Kérperwahrnehmungs-, Atem-
und Bewegungsiibungen, kénnen die Ubun-
gen der PME (Lang- und Kurzform, im Sitzen
und im Liegen) zu mehr Ruhe und Gelassen-
| heit fuhren.

| Ein groRer Vorteil der Progressiven Mus-
kelentspannung ist, dass sie sich leicht in
den Alltag integrieren lasst, d.h. in vielen

Lebenssituationen angewendet werden kann.

Riickengymnastik Erwachsene
Heidi Wend
Physiotherapeutin,

Rickenschulleiterin

Di 18:00-19:00  Friedrich-Hill-Halle, Dojo

Gesundheit
und vor allem
die Haltung
unterstitzen,
ist das Ziel
unseres 10
stlindigen
Kursangebots.

In kleinen
Gruppen von
maximal 15
Personen jeden Alters dehnen und kraftigen wir unsere Haltungsmuskulatur und erholen
uns bei abschlieRenden Entspannungsiibungen.

Mit Spaf® und Abwechslung wollen wir unseren Alltagsbeschwerden mit dem Kreuz entgegen-
wirken.

18 © 2019 TuS Steinbach 1885 e.V.




Gesundheitssport

Bewegung am Donnerstag

® Daniele Romanet-Tschakert
Ute John
I\ Do 09:00 - 10:00 Friedrich-Hill-Halle, Dojo

Mit Ubungen aus verschiedenen Bereichen wie Fitness, Gesundheit, Yoga, Tai Chi u.a. wollen
wir unsere Muskulatur kraftigen; auch Koordination und Gleichgewicht wollen wir verbessern.

Es kommen Kleingerate wie Therabander,
Balle, Hanteln und Schwingstabe zum
Einsatz. Auf die richtige Atmung wahrend
der Ubungen legen wir besonderen Wert.
Mit Muskeldehnung und Entspannung klingt
die Stunde aus. Wir verzichten bewusst auf
Musik, damit die Ubungen exakt und ruhig
ausgefiihrt werden kénnen.

Schauen Sie einfach unverbindlich herein
und sprechen Sie mit uns.

Bringen Sie bitte bequeme Sportkleidung
und ein Handtuch oder eine Decke mit.

TuS Steinbach ist Mitglied in vielen Verbanden

[

“ AIKIKAI DEUTSCHLAND Hesslscher _ ~—
%1 FACHVERBAND FOR AIIDO o ndo Deutscher laido Bund e.V.

Hessischer Tischtennis-Verband

,
P
& -
HESSISCHER
TURNVERBAND

Hessischer Handball-Verband

Q HiBW, AREOHEY
(=]

—,\/ TURNGAU FELDBERG
P 14 HESSISCHEN TURNVERBAND

HESSISCHER JUDO VERBAND eV,
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Inhaber: Panagiotis Kokkinogoulis

elektrotechmk

* Allgemeine Installationen  + Sprechanlagen

» Sanierungen » Beleuchtungsanlagen
* Heizungssteuerungen * Netzwerkverkabelung
« Kundendienst + VDE & BGV A3 Prifung

Tel: 06171 894 3371 - Mobil: 0172 6111 126

www.elektroanemoss.de - info@elektroanemoss.de
Hohenwaldstralle 38 + 61449 Steinbach (Ts.)

.Ich hab' SpaB bei der TuS" heift unser Motto

Jeder, der sich fiir die Sportangebote bei der TuS interessiert, kann kostenlos und un-
verbindlich bei uns zu den gewtinschten Ubungsstunden vorbeikommen und an einer
Schnupperstunde teilnehmen.

Wahlen Sie Ihre Wunschsportart aus und rufen Sie die zustéandigen Ubungsleiter bzw.
Ubungsleiterinnen an oder schauen Sie einfachvorbei. Sie sind uns jederzeit herzlich
willkommen!
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Gesundheitssport

Yoga

Daniele Romanet-Tschakert

¢ Di 09:00-10:15  Friedrich-Hill-Halle, Dojo

Es wird Hatha Yoga (hatha yoga, von hatha Kraft, Hartnackigkeit, Unterdriickung) angeboten.
Dies ist eine Form des Yoga, bei der das Gleichgewicht zwischen Korper und Geist vor allem
durch korperliche Ubungen (Asanas), durch Atemiibungen (Pranayama) und Meditation ange-
strebt wird.

Die Muskulatur wird gekraftigt. Der Korper
wird elastischer. Verspannungen l6sen
sich. Die Konzentration verbessert sich.
Durch das ruhige Uben und bewuRte At-
men wird Stress abgebaut. Eine Entspan-
nungsphase rundet die Yogastunde ab.
Hatha Yoga kann von jedem bis ins hohe
Alter gelibt werden.

Auch die Geselligkeit wird nicht auf3er acht
gelassen. Von Zeit zu Zeit werden gemein-
same Spaziergange unternommen, um
sich bei einer Kaffeepause in der Gruppe
besser kennen zu lernen.

Yoga am Abend

Helga Neander
Daniele Romanet-Tschakert

Do 16:45 - 18:00 Friedrich-Hill-Halle, Dojo

Mit Yoga entspannt ins Wochenende.
Endlich ein Yoga-Kurs am Abend!

- gs
In unserem Alltagsstress sind die positiven Effekte von Yoga ein 1 . steliges

Balsam fur Kérper und Seele. Dynamische Koérperbewegungen
werden mit bewusster Atmung kombiniert und lassen in eine tiefe
Entspannung gleiten.

Um dieses Ziel zu erreichen, fiihren wir dynamische und statische
Korperibungen im Stehen und im Sitzen aus sowie Atemmeditati-
onen fur mentale Ruhe und neue Energie. Wir iben sowohl mit
Musik als auch in Stille.

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken und ein kleines Kissen
oder Handtuch.
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Senioren

Seniorengymnastik
@ Heike Schwab

O II Mi 11:00-12:00  Friedrich-Hill-Halle

Dieser Kurs ist speziell fiir Teilnehmer
Uber 60 Jahre geeignet. In dieser Jeder-
mann-Sportgruppe wird aktiv gegen die
bekannten Zipperlein: Arthrose, Muskel- |
verklrzungen, verminderte Beweglichkeit
und geistige Fitness vorgegangen.

Mit vielen aktiven Ubungen unter Anlei- F
tung der lizenzierten Praventionstrainerin
werden der Muskelaufbau, die Beweg-
lichkeit und die Freude an der Bewegung
trainiert.

Auch kommen Entspannungsiibungen,
die in der heutigen Zeit immer mehr
Bedeutung finden, nicht zu kurz.

Neben der speziellen Seniorengymnastik finden unsere alteren Mitglieder auch in vielen
Sportgruppen ein Angebot, das sie entsprechend ihrer Fitness und nach ihren persénlichen
Neigungen auswahlen kénnen.

Hier einige Beispiele flr Sportgruppen, in denen Sie Senioren finden konnen, die Freude an
der Bewegung haben:

Fit in die Woche Seite 13

Immer Montag Vormittag mit leichten Bewegungsubungen und
Spielen in die Woche starten.

N

e

Y

Bewegung als Ausgleich Seite 13

>3
D,

Dienstag Abend 20:00 Uhr mit moderatem Training, Dehnungsu-
bungen und Ballspiel zum Abschluss.

s,
~

Mixed Motion Seite 17

Ein abgerundetes Programm Mittwoch Vormittag mit Step Aerobic,
Gymnastik und Entspannung zum Abschluss.

po A jﬁé.

Gymnastik Frauen Seite 11
ow Freude bei gemeinsamer Gymnastik Montag, Dienstag oder Mitt-
woch.

2

N
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Senioren

Wettkampf-Gymnastik Damen und Herren Seite 9

° Ob ohne Wettkampf bei Gymnastik Frauen oder auch im sportli-
A chen Wettbewerb der Rhythmischen Wettkampfgymnastik.
$

° Prellball oder Handball Seite 25 bzw. Seite 30
so

° Montag Abend treffen sich Manner jeden Alters, die sich einmal
Il / ohne Wettkampfstress bewegen méchten.
Auch beim ,Jedermann® Handball finden Sie fitte Senioren.

{1?4 Kraftsport Seite 17
Kein Bodybuilding, aber gezielt die durch Burotatigkeit erschlafften
“ Muskeln trainieren.

Progressive Muskelentspannung (PME) Seite 18

.(.

Donnerstag Vormittag oder Nachmittag kénnen Sie
I\ "die Kunst im Alltag zu entspannen" kennen lernen.

Riickengymnastik, Bewegung am Donnerstag Seite 18 - 19
b‘ Dienstag und Donnerstag mit Spall und Abwechslung den Alltags-

beschwerden mit dem Kreuz entgegenwirken.

.(.

Yoga Seite 21
®
¢ Dienstag Vormittag oder Donnerstag am spaten Nachmittag den
Alltagsstress entgegenwirken, ein Balsam fiir Kérper und Seele.
[ Walking / Nordic Walking Seite 24
\‘1 Unsere Walking Freunde treffen sich immer Dienstag am spaten
<I Nachmittag an der Friedrich-Hill-Halle.
.* Line Dance Seite 25
m _ Donnerstag und Sonntag treffen sich unsere
I' 'l-} "Stony Creek Line Dancers" zum Training.

Wandern Seite 27

Jeder kann entscheiden, ob er bei "Freude" oder "Fitness" mitwan-
dern mochte.

® g ® Aikido, laido und Taekwondo Seite33 - 35

Bei den Budo Sportarten zeigen die ,alten” Meister,
/\ dass man bis ins Alter diesen Sport betreiben kann.

P
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Freizeitsport

® Walking / Nordic Walking
Sabine Marschner
Treffpunkt
Di 17:00 - 18:15 im Sommer (Mérz bis Oktober) Friedrich-Hill-Halle

16:00 - 17:15 im Winter (November bis Februar) Friedrich-Hill-Halle

»Walking/Nordic Walking macht fit, alle
machen mit.“ Unter diesem Motto bewegen
wir uns bei jedem Wetter mit flottem Schritt
und - wer mag - mit Unterstiitzung der Nor-
dic-Walking-Stoécken in Richtung Fitness
und Wohlbefinden.

Die Ausdauersportart macht in der Gruppe
am meisten Spal} und trainiert den gesam-
ten Korper sanft, effektiv und gelenkscho-
nend.

Anfanger werden in die Nordic Walking-
Technik eingefiihrt. Bei Bedarf kann auch
ein Anfangerkurs (z.B. fiir Senioren) ange-
boten werden.

Skigymnastik

@ Reinhard Halm
’ Regine SchiiRler

Di 18:30-19:30  Friedrich-Hill-Halle

Wir sind eine kleine Gruppe von
Mannern und Frauen um die 60
Jahre, die Kondition und Beweglich-
keit trainieren.

Unsere Sportstunde beginnt mit
wahlweise Joggen oder Walken fir
ca. 45 Minuten und anschlieBender
Gymnastik in der Halle oder drau-
Ren fur weitere 30 Minuten. Die
Ubungen sind angelehnt an Yoga,
Pilates und Rickenschule.
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Freizeitsport

Prellball
Hansgtinter Knopf

Mo 21:15 -22:30  Friedrich-Hill-Halle

Dieses Angebot richtet sich an Manner jeden Alters, die sich einmal pro Woche ohne Wett-
kampfstress bewegen mdchten.

Sie sollten auf jeden Fall gute Laune mit in die fréhliche Gruppe bringen. Neben Prellball
als Trainingsschwerpunkt kommen auch gymnastische Ubungen nicht zu kurz.

N
Y

Stony Creek Line Dancers

Barbara Sedlaczek Fortgeschrittene
Barbara Yoder-Scherer  Fortgeschrittene Anfanger

Do 19:00 - 20:30 Friedrich-Hill-Halle, Kolleg Fortgeschrittene
So 18:00 - 19:00 Friedrich-Hill-Halle Fortgeschrittene Anfanger
So 19:00 - 20:30 Friedrich-Hill-Halle Fortgeschrittene

Line Dance ist eine Tanzform, die vor einigen Jahren aus Amerika zu uns gekommen ist und
immer mehr Anhanger findet. Nachdem Line Dance einige Zeit in Kursform bei der TuS ange-
boten wurde, hat sich mittlerweile eine feste Gruppe gebildet, die regelmaRig trainiert. Neben
den Ubungsabend werden in unregelmaRigen Abstianden Veranstaltungen besucht, um das
Erlernte auch anzuwenden. Interessierte kdnnen jederzeit zum Schnuppern beim Training

vorbeischauen.

© 2019 TuS Steinbach 1885 e.V.
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lhr Immobilienpartner fir
den erfolgreichen Verkauf
in Steinbach und Umgebung

®) 0617172015995

BahnstraBe 6a

61449 Steinbach

info@bex-immobilien.de

IMMOBILIEN GmbH www.bex-immobilien.de
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Freizeitsport

Sektion Wandern
@

Jochem Entzeroth
S Roland Schwarz

Wandertermine im Internet: www.tus-steinbach.de/wandern oder
in der Geschéaftsstelle Obergasse 33 Tel.: 06171 982184

Jedes Jahr planen wir ca. 10 bis
13 Wanderungen, die gemeinsam
in der ndheren oder ferneren Um-
gebung durchgefiihrt werden. Alle
Wanderungen bedurfen zwecks
vorbereitender Planung einer
verbindlichen Anmeldung (schrift-
lich oder mindlich) spatestens 3
Wochen vor dem Wandertermin!

Nahere Informationen Uber die
geplanten Wanderungen erfahren
Sie im Internet unter: www.tus-
steinbach.de/wandern.

. An den Wanderungen kdénnen
#= auch Nichtmitglieder gegen eine
Gebluhr von € 5,00 teilnehmen.

Jeder Teilnehmer erhalt einen
Wanderpass. Bei unserer Jahres-
abschlusswanderung erhalten die
fleiRigsten Wanderer einen Wan-
derpin in:

Bronze (ab drei Wanderungen),

& Silber (ab 4 bis 8 Wanderungen)
{ oder

Gold (ab 9 Wanderungen).

Die Wanderungen finden bei jedem Wetter statt. Mindestteilnehmerzahl: 6
Vor jeder Wanderung gibt es die notwendigen Detailinformationen.
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Ballsport

Q Badminton
@ Heike Schwab Lizensierte Trainerin
J Patrick Thomsen Lizensierter Trainer
Qe | Vi 18:00-19:00 Altkdnighale Kinder 8 - 11 Jahre
/ Mi 19:00 - 20:00 Altkdnighalle Jugend ab 12 Jahre
Fr 19:00 - 20:00 Altkénighalle Jugend und Erwachsene
Fr 20:00 - 22:00 Altkénighalle Mannschafts- und Freizeitspieler,

Senioren ab 18 Jahre

Badminton ist, wie kaum eine andere Sportart, ein
Spiel fur Jedermann. Es ist ein Sport

fur Kinder, Jugendliche, Erwachsene, Damen,
Herren sowie Leistungs- und Freizeitsport.

- Ein Badmintonspieler lauft mehr Strecke
als ein Tennisspieler.

- Es st der einzige Sportartwettkampf, in der
Damen und Herren in einer Mannschaft
spielen.

- Ein Ballsportspiel mit der héchsten Ballge-
schwindigkeit.

- Bietet viele Spielvariationen, die Techniken, Kreativitat und taktische Entscheidungen
fordern.

Weltweit wird Badminton von tber 14 Millionen Spielern und mehr als 160 Nationen wett-
kampfmaRig betrieben. Wir spielen mit Senioren- und Jugendmannschaft in der Bezirksliga des
Hessischen Badmintonverbandes.

Du bist:
- zwischen 8 und 80 Jahre
- ein Teamplayer

Du suchst:
- eine sportliche Herausforderung
- ein schnelles Ballsportspiel
- Freizeit- oder Leistungssport
- eine tolle Sportgemeinschaft

Dann besuche unser Training!
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Ballsport

Tischtennis
QO Harald Feuerbach (Abteilungsleiter)

@ Z Winfried Gerstner (Abteilungsleiter)
| Do 19:30 - 22:30 Friedrich-Hill-Halle Erwachsene

Fr 19:30 —22:30  Friedrich-Hill-Halle Erwachsene

Der Ursprung des Tischtennis

| liegt in England, wo es 1874
| erstmals schriftlich erwahnt wur-

de. Man verwendete damals
noch einen Gummiball oder eine
Kugel aus Kork.

Doch diese Zeiten sind langst
vorbei. Heute ist Tischtennis eine
der schnellsten Rickschlag-
sportarten der Welt und wird
mittlerweile mit einem Ball aus
Plastik gespielt.

Bei der TuS Steinbach wird nun
seit fast 50 Jahren Tischtennis
wettkampforientiert gespielt.

Seniorenmannschaften nehmen regelmafig an den Punktrunden und Pokalwettbewerben des

Hessischen Tischtennisverbandes teil.

Zur Zeit treten drei Herren-
mannschaften an, von denen
die erste Mannschaft in der
Bezirksliga am Start ist. Die
beiden anderen Teams sind in
Ligen auf Kreisebene aktiv.

Neben dem Tischtennissport
wird aber auch die Gesellig-
keit in der Abteilung mit zahl-
reichen Aktivitaten groRRge-
schrieben.

Verstarkungen fir die ver-
schiedenen Spielklassen und
junge Nachwuchskréfte sind
jederzeit herzlich willkommen.
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Ballsport

® Handball

Oliver Rodenhauser
@ Jurgen Reusch

Mo 15:30 - 21:30  Altkdnighalle E, D-, mC, m.B, m.A-Jugend
/ Mi 20:00 - 22:00  Altkodnighalle mA-Jugend, Manner
/ Do 15:30 - 20:30  Altkénighalle Mini, E-, w. C-, w.B-Jugend
Do 20:30 - 22:00 Altkdnighalle Jedermanner

Leider wurde bei der Handball WM 2018 das Winter-
marchen von 2007 nicht wiederholt, aber sicherlich ist
unsere Nationalmannschaft Sieger der Herzen gewor-
den. Keine andere Nation hat 6fter an einer Handball
WM teilgenommen als Deutschland, genau 24 Mal.

Handball wird seit 1972 in Steinbach gespielt und seit
2017 spielen die Handballteams der TuS in der Hand-
ballspielgemeinschaft (HSG) mit dem MTV Kronberg
und dem SC Glashitten. Alle Teams laufen unter der
Bezeichnung HSG Steinbach/Kronberg/Glashiitten
auf. Um dies auch nach auf3en hin noch transparenter
zu kommunizieren wurde ein gemeinsames Logo fur die
HSG entwickelt, der im Taunus ansassige rote Milan
wurde als Wappentier herausgesucht.

Somit wird die langjahrig bewahrte Zusammenarbeit mit unseren Partnervereinen auf eine
sichere und besténdige Basis gestellt, mit dem Ziel Handball in mdglichst vielen Alters- und
Leistungsstufen anbieten zu kdnnen.

Bereits mit 5 Jahren kdnnen sich Kinder beim Handball austoben. Dabei schult diese schnelle
und dynamische Ballsportart nicht zuletzt auch Motorik und Koordination. Und selbst mit 60 ist
noch lange nicht Schluf!
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Ballsport

Im aktiven Bereich sind wir derzeit mit zwei Mannermannschaften im Bezirk Wiesbaden -
Frankfurt vertreten. Unsere erste Mannermannschaft spielt erfolgreich in der Bezirksoberliga.
Wer bei den Mannern noch nicht oder nicht mehr ganz so handballerprobt ist, kann in unserer
zweiten Mannschaft einsteigen, die in der Bezirksliga C um Punkte kdmpft. Leider konnten wir
auch in diesem Jahr kein Frauenteam melden. Ein neues Team soll aber aufgebaut werden,
dies ist besonders wichtig, um unserem weiblichen Nachwuchs eine Zukunftsperspektive zu
bieten.

Das Jedermannteam richtet sich an alle, egal ob Anfanger, Veteran oder Handballeltern unse-
rer Jugendmannschaften. Erklartes Ziel ist Spalt am Handball zu haben. Am besten direkt
Sachen einpacken und ab zur Altkénighalle.

Im Jugendbereich spielen bei uns die Madchen und Jungen bis 11 Jahre gemeinsam. Wobei
unsere Minis, 5 bis 8 Jahre, regelmaBlig an Minispielfesten teilnehmen. Bei den alteren Jahr-
gangen stellen wir im weiblichen Jugendbereich eine C- und zwei B-Mannschaften in der Meis-
terschaftsrunde . Bei der mannlichen Jugend kdnnen wir in jeder Atersklasse eine Handball-
mannschaft aufbieten.

7 2018 kam das erste Mal eine Hand-
s ballmannschaft aus der Steinbacher
| Partnerstadt St. Avertin zu uns.

Hoéhepunkt bei der weiblichen C- und B-
Jugendmannschaft war sicherlich wie-
der das mehrtagige Turnier in Holland.

Alle Teams freuen sich Uber Neuzugange.
Einfach mal auf unsere Homepage schauen:

www.hsqg-skg.de

Zum Schluss mdochten wir uns wieder bei
unseren Fans der Handballabteilung
bedanken, die uns durch die Saison
getragen haben und freuen uns bereits auf
eine spannende Saison 2019/2020!
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Budo Sport

Judo

@ Hans-Joachim Hanusch
Hans Temeschinko

Fr16.00 — 17:00 Friedrich-Hill-Halle, Dojo ~ Anfanger ab Grundschulalter

Fr17.00 - 18.30 Friedrich-Hill-Halle, Dojo  Kinder ab Grundschulalter

Judo wurde im 19. Jahrhundert von Jigoro Kano in Japan
aus verschiedenen Ju-Jitsu Kampftechniken entwickelt. Er
lehrte seine Schiiler nach den von ihm entwickelten zwei
Prinzipien: ,Md&glichst wirksamer Gebrauch von geistiger
und korperlicher Energie“ und ,gegenseitiges Helfen zum
beiderseitigen Wohlergehen® miteinander zu kdmpfen ohne
sich gegenseitig zu verletzen.

Wir fuhren die Madchen und Jungen uber allgemein
gehaltene Bewegungs-, Ausdauer- und Kraftiibungen an
den Judosport heran.

Halte- und Befreiungstechniken am Boden stellen die
Grundlage dar, bevor sie lernen Wurftechniken im Stand
auszufihren.

=

Die Kinder kdnnen einfach ins Training
kommen,um auszuprobieren ob Judo der
richtige Sport fir sie ist.

Um dann Judo zu lernen und zu Uben,
brauchen sie einen Judoanzug (Jacke,
Hose, Girtel) der selber gekauft werden
muss.

Wir bieten im Moment keine Teilnahme
am Wettkampfgeschehen an.

Bei entsprechendem Interesse besteht
jedoch auch dazu Gelegenheit.
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Budo Sport

Aikido
@ Erwachsene:

Michael Henneberg
Hiltrud Reusch

Mo 15:45 - 16:45 Friedrich-Hill-Halle, Dojo Kinder ab Grundschulalter
16:45 - 17:45 Friedrich-Hill-Halle, Dojo Kinder ab 10 Jahre

Mi 20:00 - 22:00 Friedrich-Hill-Halle, Dojo Erwachsene

Do 20:00 - 22:00 Friedrich-Hill-Halle, Dojo Erwachsene

Fr 20:00 - 22:00 Friedrich-Hill-Halle, Dojo Erwachsene

Aikido ist eine japanische Kampfkunst, die Anfang des 20. Jahrhunderts
von Morihei Ueshiba aus alten Kampftechniken der Samurei entwickelt
wurde. Die Energie eines Angreifers wird genutzt den Angreifer aus dem
Gleichgewicht und durch einen Wurf zu Boden zu bringen oder mit einer
Haltetechnik festzuhalten.

Im Aikido werden Wurf- und Haltetechniken gegen waffenlose Angreifer,
aber auch Techniken mit dem Stock (Jo), dem Holzschwert (Bokken)und
Messer (Tanto) gelbt.

In der TusS trainieren wir die von Katsuaki Asai, Sensei 8. Dan Aikido,
gelehrten Techniken des Aikikai Deutschland. Anfanger und Fortgeschrit-
tene sowie Interessierte anderer Verbande sind herzlich willkommen.

Fur Kinder von 6 bis 10 Jahren und Jugendliche von
10 bis 15 Jahren wird ein separates Aikido-Training
angeboten.

Grundideen des Trainings sind: Wertschatzung und
Akzeptanz des Ubungspartners, Fairness und Disziplin,
Hoflichkeit und Etikette, Konzentratlon und Koordinati-
7 on, Verbesserung
von Korperhal-
tung und Konditi-
on, Leistungsbe-
reitschaft, Mut
und Selbstbe-
wusstsein und
ganz besonders
der Spal} an der
Bewegung.
Die Kinder und
Jugendlichen
lernen ausweichen, rollen und fallen, sowie Schrittfolgen
und Aikido-Grundtechniken. Im fortgeschrittenen Stadi-
. um kommen Ubungen mit Tanto, Jo und Bokken (Holz -
' Ubungswaffen) hinzu.
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Budo Sport

°® laido
Marcus Lenz
Sylvia Ordynsky
Irene Markowitsch
Mo 18:30 - 20:00 Friedrich-Hill-Halle, Dojo
Mi 18:30 - 20:00 Friedrich-Hill-Halle, Dojo
Fr 18:30 - 20:00 Friedrich-Hill-Halle, Dojo

Vor Uber 600 Jahren entwickelten die Samurai Japans Schwerttechniken zu ihrer Selbstvertei-
digung. Ziel war damals, einem plétzlichen Angriff ohne Erschrecken und Angst zu begegnen
und durch mdéglichst wenige Schwertbewegungen den Angreifer téten zu kénnen.

Ethische und &sthetische Aspekte hatten keinerlei Bedeutung.
Durch den Einfluss des Zen-Buddhismus wandelten sich in den nachfolgenden
Jahrhunderten die alten Schwerttechniken von einer reinen Kampfkunst zu einem

Ubungs-"Weg" (Do). Nicht das Siegen (iber den Gegner stand im Mittelpunkt der
Ubung, sondern der Kampf mit sich selbst, gegen die eigenen Unzulénglichkeiten
und Schwachen.
Heute wird nach festgelegten Bewegungsformen geubt - in der Regel alleine ge-
gen imaginare Gegner. Das Ziehen, Schneiden und Zurtickfuhren des Schwertes
v ® in die Scheide variiert entsprechend verschiedener Ausgangssituationen. Der
laido-Schiler strebt danach, konzentriert und innerlich ruhig, teils dynamische,
ﬁ teils ruhige Bewegungen harmonisch und naturlich auszufiihren. Damit will er
seine seelische Stabilitat, seine "Mitte" finden (KI KEN TAI ICHI = Einheit von
Geist, Schwert und Korper).
Ein SchwertgroRmeister hat das Ziel des heutigen laidd so formuliert: "Durch das Studium der
Schwertbewegungen wird versucht, Ruhe im Gemut zu erlangen, Selbstbewusstsein und einen
positiven Charakter zu entwickeln, Kérper und Geist in guter Verfassung zu erhalten und die
Entwicklung der eigenen Sensibilitdt und Intuition zur Wahrneh-
mung von sich selbst und allen Formen des Lebens".
Das Training
Trainiert wird traditionell im Dojo (der Ort des Weges). Die Klei-
dung besteht aus einem weiten Hosenrock (hakama), einer Jacke
(gi) mit Unterhemd (hadagil und einem breiten Glirtel (obi). Der
Anfanger lernt zuerst die einzelnen Elemente, aus der eine kata
besteht. Eine kata ist ein vorgegebener Bewegungsablauf, der
einem realen Schwertkampf nachempfunden ist. Jede kata bein-
haltet vier Elemente: Ziehen des Schwertes (nukitsuke), Schnitt
(kiritsuke), Schwert reinigen (chiburi) und Schwert wegstecken
(noto).
Das Besondere am laidd liegt darin, dass jeder die kata fiir sich
alleine Ubt, die Gegner sind vorgestellt. Ungefahrliche Part-
neriibungen mit dem Bokken (Holzschwert) sind moglich. Mit
ihnen kénnen Funktion, Abstand, Timing und Dynamik einer kata
verdeutlicht werden.

Es wird sowohl die traditionelle Stilrichtung "Musdshindenryd”, deren Wurzeln bis in das
16. Jahrhundert reicht gelbt, als auch das ZNKR-laidd, das fur Prifungen und Wettkampf
relevant ist. Wir sind organisiert im DlaiB e.V. und folgen dem jetzigen Bundeslehrer

N. Furuichi, 8. daniaidokyoshi, der jedes Jahr in Deutschland, Belgien, Polen und ltalien
unterrichtet.
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Budo Sport

Taekwondo
L x Haesong Choun 3. Dan Taekwondo und 6. Dan Hapkido
Mo 20:15 - 22:15 Friedrich-Hill-Halle, Dojo
So 15:00 - 17:00 Friedrich-Hill-Halle, Dojo

Taekwondo ist eine der systematischsten
und hochentwickeltsten traditionellen korea-
nischen Kampfkiinste, die mehr vermittelt als
die physische Fahigkeit zu kampfen. Es ist
eine Disziplin, die den Geist und das Leben
durch das Training von Kérper und Geist
fordert.

Taekwondo unter-
a:l %l- T scheidet sich von
—1— vielen feéstlichen
Tae  Kwon Do Kampftechniken. Ers-
tens, physisch ist es
sehr dynamisch mit aktiven Bewegungen,
die eine Fulle von FuRaktionen einschliel3en.
Zweitens, das Prinzip physischer Bewegun-
gen im Einklang mit dem Geist und dem
Leben als Ganzes. Drittens, besitzt es dy-
namische Posen aus einer anderen Sicht-
weise.

Taekwondo férdert durch seine einzigartigen Aktivitdten eine harmonische Steigerung und
Verbesserung des Lebensgefiihls.

Das Training beginnt mit
einer intensiven Aufwarm-
phase (ca. 15 Minuten),
gefolgt von Ful3- und
Handtechniken aus dem
Stand und der Bewegung.

Den Abschluss bildet das
¥ _Keorugi‘ genannte Uben
. mit einem Partner und
eine leichte Entspan-
nungsgymnastik.
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Box Sport

® Boxen
Driss Haddouti Abteilungsleiter und 1. Trainer
Haider Gulam Trainer
C= Emir Kaya Ubungsleiter

Steven Lang Ubungsleiter
Mi 17:00 - 18:30 Friedrich-Hill-Halle, Dojo Kinder bis 14 Jahre

Do 17:30 - 20:00 Friedrich-Hill-Halle, Dojo Jugendliche ab 14 Jahre
So 11:00 - 13:00 Friedrich-Hill-Halle, Dojound Erwachsene

Unser Trainer Team bringt den SteinbacherJugendlichen und Kids das Boxen bei. Dabei geht
es aber nicht nur um Jab, Punch und Aufwartshaken, sondern auch um Disziplin, Respekt und
gutes Benehmen. Der Boxsport kann einem helfen sein Alltag mit Disziplin und Struktur klar
aufzubauen. Da diese Werte bei uns gelebt werden, fallt es jedermann leicht sich diese
anzueignen.Und so missen viele zu Beginn nicht nur Seilspringen, Beinarbeit und
Grundschlage lernen, sondern auch einen respektvollen Umgang.

Unser Team bietet mit erfahrenen und lizenzierten Trainern, fir Grof3 und Klein aller
Altersklassen eine sympathische und familiare Atmosphare, im Boxen, Fitness-Boxen und
Selbstverteidigung an.

In den Trainingseinheiten sollen die
Athleten in der allgemeinen Fitness
trainiert werden. Vor allem sollen

. sie aber auch mental gestarkt und

TUS Stel n baCh 1 8 8 5 ev gefordert werden. Ferner lernen sie
. mit personlichem Stress besser
umzugehen. Weiter werden Aus-
dauer, Kraft, Selbstbewusstsein,
Koordination und Kérperbeherr-
schung trainiert und Stick fur
Stlck langsam ausgebaut und ver-
bessert.

GrofRRen Wert wird fir die Kids auf
eine Kombination zwischen Spiel
und Sport gelegt, heildt zwischen
Entspannung und Konzentration.
E Letzteres fallt immer mehr Kindern
schwer und wird hier effektiv
gefordert. Die Kids lernen ihren
Korper bewusst wahrzunehmen
und zielgerichtet mit ihm um-
zugehen. Sie lernen ihre eigenen Starken kennen und bauen somit ihr Selbstbewusstsein auf.
In vielfaltigen Partneriibungen wird den Kids gegenseitige Ricksichtnahme vermittelt. Dabei
lernen die Kids, sich ihrer Kraft bewusst zu werden und diese effektiv einzusetzen.
Ambitionierte Sportler werden gerne, sofern der Wunsch besteht, von den Trainern gezielt auf
Wettkampfe vorbereitet und betreut.
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Box Sport

Fitness — Boxen

Wer boxt, hat SpaR daran und tut etwas fir seine Figur und seine Fitness. Fitnessboxen ist ein
Sport fir Manner und Frauen. Es ist ein effektives Trainingsprogramm zum fit werden und
bleiben. Durch die Starkung der Muskulatur hilft es Bandscheiben-vorfallen oder ahnlichem
vorzubeugen und ist ein optimaler Ausgleich zum Alltag. Im Laufe der Zeit werden Kraft,
Schnelligkeit, Koordination, Beweglichkeit und Selbstvertrauen auf — und ausgebaut. Es
werden zahlreiche Boxtechniken, sowie Boxkombinationen erlernt, welche sowohl in Partner-
Ubungen als auch an Polstern und im Boxsacktraining gefestigt und ausgebaut werden. Ein
nicht unwesentlicher Bestandteil des Trainings sind Grundfitness- und Dehnibungen. Diese
sind fur eine Starkung der Rumpfmuskulatur wichtig, um die Kérperbeweglichkeit zu steigern
und um Verletzungen vorzubeugen, die auf verkirzte Muskeln zuriickzufiihren sind.

PIT - Pravention im Team

Pravention gegen Gewalt ist
eine gesamtgesellschaftliche
Aufgabe und kann nur ,im
Team* gelingen. PIT ist ein

Praventionsprogramm, das :

urspriinglich in Schleswig- TUS StelnbaCh 1885 e-V-
Holstein von Mitgliedern des _ =
Landesrates fir Kriminalitats-
verhltung, von Padagogen,
Polizeibeamten, Schulpsycho-
logen und Suchtberatern
gemeinsam entwickelt und
mittlerweile von mehreren
Bundeslandern adaptiert und
modifiziert worden ist.

B i 3 1 1=

Sicherlich haben Sie sich als
Eltern schon oft dartiber
Gedanken gemacht, wie Sie
Ihr Kind vor Sexualstraftaten
oder anderen Gewaltlber-
griffen schitzen kénnen. In
dieser Situation denken Sie
vielleicht an ein Selbstsicherheitstraining fiir Ihr Kind. Ein Selbstsicherheitstraining dient
weniger der Vermittlung von korperlichen Abwehrtechniken, sondern in erster Linie der
Starkung des Selbstbewusstseins von Madchen und Jungen. Das Training soll die Kinder
ermutigen, sich ihren Eltern und anderen nahestehenden Personen anzuvertrauen, wenn sie
Ubergriffe befiirchten oder erleben.

Wir wollen Ihnen eine Hilfestellung geben, lhre Kinder auf Situationen vorzubereiten, ohne
Ubertriebene Angst hervorzurufen oder die Phantasie der Kinder anzuregen. Mit PIT wollen wir
die vorbeugende Erziehung der Eltern erganzen, nicht ersetzen.
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TuS Steinbach mit DemoS!

DemolN/

Sport stiarkt Demokratie [ J

Da ist Bewegung drin!

Seit August 2017 lauft das Projekt DemoS! bei der TuS, das durch das Bundesprogramm
»<Zusammenhalt durch Teilhabe“ von der Sportjugend Hessen geférdert wird. DemoS! hat nichts
mit Demonstrationen zu tun, wie man zuerst denken kdnnte. Es steht fiir ,Sport starkt Demokra-
tie“. Das Projekt soll antidemokratische, rassistische und diskriminierende Stimmungen entge-
genwirken.

Seitdem hat sich einiges bewegt bei der TuS: Das Projektteam DemoS! arbeitet fiir die TuS
besonders daran, mehr Jugendliche fur die Vereinsarbeit zu gewinnen, um somit den Jugendli-
chen mehr Mitbestimmung zu ermdglichen. Patrick Thomsen, Projektleiter bei DemoS! wurde
bei der Mitgliederversammlung der TuS in 2018 als Vorsitzender des Jungendausschusses
/Jugendwartteams gewahit.

Patrick Thomsen: ,Mit meinem Jugendteam, Thorben Buch und Christian Thomsen, bin ich fur
jede Sportart und alle Arbeiten mit der Jugend bei der TuS zustandig. Vor allem fir euch Ju-
gendliche bin ich eine Art Sprachrohr zum Vereinsvorstand. Wir mdchten eure Meinungen
héren und euch mehr Stimmkraft im Verein geben, sodass wir gemeinsam etwas bewegen
kénnen. Kommt daher gerne auf mich zu, wenn ihr Fragen, Probleme, Vorschlage oder andere
Anliegen habt. Ich helfe gerne.”

In diesem Jahr wurde auch in Zusammenarbeit mit den Vereinsmitgliedern ein Leitbild fir die
TuS verdffentlicht. Auf der nachsten Seite stellen wir Ihnen unser TuS Leitbild vor.

H ESS E N Geférdert im Rahmen des Landesprogramms
ﬁ\\\ o _ HESSEN '
( f\ = = AKTIV FUR DEMOKRATIE UND
: GEGEN EXTREMISMUS
SPORTJUGEND F—

| HESSEN |
Gefordert durch:
% Bundesministerium
O ; |des|nnern
Z.T
Zusammenhalt

durch Teilhabe aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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Das Leitbild der TuS

@ UNSER
n Leitbild

Wer wir sind und was wir anbieten

Wir sind ein Traditionsverein mit hohem Bekanntheitsgrad Uber die Stadtgrenzen hinaus und
verstehen uns als wichtiger Teil der Stadt. Wir bieten sowohl Breitensport fiir alle Altersklassen,
als auch Raum und Mdoglichkeiten fur Wettkampf- und Leistungssport. Auch der Freizeit- und
Gesundheitssport ist bei uns stark vertreten.

Es gelingt uns, immer wieder neue Kinder und Jugendliche fur unsere Sportarten zu begeis-
tern. Wir férdern junge motivierte Menschen, die sich fiir den Verein engagieren und sind er-
folgreich bei der Férderung von Talenten. Wir sind offen flr alle, die Interesse an unserem
bunten Sportangebot haben. Durch unsere einfache Beitragsstruktur ermdglichen wir die
Teilnahme an allen Freizeit- und Sportangeboten.

Unsere Werte, die wir leben und vermitteln

Wir sind offen fir neue Ideen, bieten Beteiligungsmoglichkeiten und leisten Inklusionsarbeit.
Dadurch gewinnen wir eine vielféltige Mitgliederstruktur. Gemeinschaft und Zusammenhalt
sind uns wichtig. Dieses Miteinander entsteht durch unsere vielfaltigen Aktivitaten, auch au-
Rerhalb des Sports. Dabei legen wir Wert auf einen respektvollen Umgang miteinander.

Wir begegnen uns auf Augenhohe, Gleichberechtigung und Gleichwertigkeit sind unsere
zentralen Werte. Eine transparente und offene Kommunikation steht fir uns im Mittelpunkt,
genauso wie das Aufgreifen und Lésen von Problemen. Wir férdern das Miteinander, sowie die
gegenseitige Hilfestellung, auch Gber den Sport hinaus. Wir handeln zuverlassig, vorausschau-
end und verantwortungsvoll.

Was uns auszeichnet

Wir haben eine eigene Halle mit guter Ausstattung und Infrastruktur. Wir kénnen auf viele
ehrenamtlich und freiwillig Helfende zurtickgreifen, da wir flexible Mdglichkeiten fir ein Enga-
gement bieten.

Unser positives Erscheinungsbild nach aufien basiert nicht nur auf unseren sportlichen Erfol-
gen, die wir unserem kompetenten Trainerteam zu verdanken haben, sondern auch auf der
Freude und dem SpaR, den die Kinder und Erwachsenen am Sport haben. Wir pflegen ein
gutes Netzwerk und kooperieren mit den ortlichen Institutionen.

Zufriedene Mitglieder, sportliche Erfolge und positive Rickmeldungen sind das Ergebnis unse-
rer gelungenen Vereinsarbeit.
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*Fir alle, die neue Wege gehen.

Frau von Freitag muss jetzt nicht mehr von der Couch. Sie kann ihre
Bankgeschafte machen, wo auch immer sie méchte. Und mit der DirectCard
kann sie 1x die Woche weltweit Geld abheben - kostenfrei. Eréffnet ist
das Konto Ubrigens ruckzuck fur 0 Euro und ohne versteckte GebUhren.
OnlineOnly - freier geht es nicht.

Alle Infos: meinebank.de/onlineonly
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