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40 Jahre TSF - Breitensport und Kultur

Tuttlinger Sportfreunde e. V. 1965



Wer sich
bewegt, bleibt
in Balance.

Bewegung macht nicht nur Spal. Wer sich bewegt, beugt vor,
bleibt gesund und leistungsfahig. Egal in welchem Alter. Haupt-
sache regelmalig und am besten im Verain. Die AOK Baden-
Worttemberg macht mit eigenen Gesundheitsangeboten Appetit”
auf Gesundheitssport im Verein. Dazu gehort auch die Vereins-
beratung durch unsere anerkannten Sportfachkrafte. Nutzen
Sie dieses Fachwissen fur hre eigenen Gesundheitszigle.

AQK - Die Gesundheitskasse
fir den Landkreis Tuttlingen
KarlstraBe 2

78532 Tuttlingen

Telefon 07461/704499
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Einsichten - Ansichten

Olaf Hummel
1. Vorsitzender
OHuUMMel@TSFutde

40 Jahre und wie weiter

~Wer mit zwanzig nicht schon, mit dreil3ig nicht stark, mit vierzig nicht reich
und mit finfzig nicht klug ist, der darf danach nicht mehr hoffen.” Mit diesem
Zitat hat Martin Luther beschrieben, wie die Menschen im 16. Jahrhundert
die Erwartungen an ihr Leben und ihre runden Geburtstage gesehen haben.

Die Beschreibung gilt fir Menschen, deren Lebenserwartung damals nur
um die vierzig Jahre betrug. Aber liegt darin auch etwas Wabhres fiir Organi-
sationen von Menschen, flr Vereine. Letztere miussen nicht sterben, sie kon-
nen sich immer wieder erneuern, aber auch langsam verschwinden.

Die Abfolge der Eigenschaften sagt uns etwas dariiber, wie sie entstehen.
Die Schonheit ist einfach vorhanden, sie wird uns geschenkt. Um Stérke zu
erringen, ist Schweild notwendig. Aber der Sportler freut sich auf sein Trai-
ning und der Erfolg, der sich einstellt, befliigelt ihn weiter.

Anders ist es mit dem Reichtum: Er entsteht durch harte Arbeit (vom Lotto-
gewinner einmal abgesehen), Zupacken, wenn die Chance sich bietet, und
Risikobereitschaft. Und am Schluss brauchst Du noch das Glick, weshalb
die meisten (Hart)Arbeiter, Zupacker und Risikobereiten letztlich doch keine
Millionare werden. Klug ist schliel3lich, wer zufrieden und weise auf das Ge-
leistete zuriickblickt und sein Wissen den Nachfahren zur Verfligung stellt.

Wir Sportfreunde sind jetzt vierzig geworden. Und man merkt es, die alten
Rezepte greifen nicht mehr. Wir erinnern uns gern, wie wir friher gefeiert
haben, mit dem ganzen Verein. Wir sind zusammen gereist, Ski gefahren,
haben gegrillt, die alte Festhalle zum grol3en Ballsaal umgebaut, den Abend
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Einsichten - Ansichten

genossen und danach alles wieder abgebaut. Und wir haben zusammen
Sport getrieben, aber es war nicht nur Sport, es war Freundschaft und Ka-
meradschaft!

Nattrlich haben wir all das immer noch. Wenn wir uns auf den Weihnachts-
feiern treffen, wissen wir, wie viel Kameradschatft diesen Verein zusammen-
halt. Aber wir missen auch feststellen, dass die ehrenamtliche Arbeitsstun-
de immer mehr durch den Vereins- oder Kursbeitrag abgelost wird. Ich bin
gespannt, was mein Nachfolger zum fiinfzigsten Vereinsjubilaum schreiben
wird.

Olaf Hummel
1. Vorsitzender

Auf zum Ball 2005

1965 — 2005 fir 1965 Cent

Es gibt sie doch noch: die Feste fiir den ganzen Verein! Vierzig Jahre wird er
alt, unser Verein. Und in diesen vierzig Jahren haben wir einige Feste mit
schonen Erinnerungen erlebt.

Deshalb hat sich der Ausschuss Uberlegt, wie wir dieses Jubilaum ange-
messen und in der Tradition unserer Feste feiern kénnen. Der Ball 2005 ist
die richtige Gelegenheit, alte Freunde, Kameraden und Bekannte (wieder)
zu treffen. Das gelungene Programm bietet uns den festlichen Rahmen und
ein bisschen lassen wir auch die Vereinsgeschichte lebendig werden.

Keine Angst, es gibt keinen langatmigen Diavortrag, sondern anregende
Kunstler, viel Musik und attraktive Gaste. Das Wichtigste aber ist, dass alle
neuen wie alten TSFler kommen und mit uns feiern. Und weil das Vierzigjah-
rige der Anlass ist, gibt es all das fir 1965 Cent. Einladung in diesem Hetft.

Olaf Hummel
1. Vorsitzender



Damals

1982
HerrenfuRball

10 Jahre TSF-Aerobic-Abteilung

1994
Aerobic

1996
Familienfest und FuRballturnier




Damals

1991
Badminton

1993
Lauftreff

1991
DamenfulRball




Ausfuhrung samtlicher
Maler- und
Tapezierarbeiten

riebe

MALERGESCHAFT

Firstensteinweg 1
78532 Tuttlingen
Telefon (0 74 61) 7 53 82




Jazztanz

Conny Tolk
Ubungsleiterin
gigtolk@t-online.de

Wie bereits schon Tradition haben
wir am Tuttlinger Stadtfest zwei Auf-
tritte absolviert. Am Samstag fuihrten
wir unsere neu einstudierte
Choreografie zu dem Titel ,Music*
von John Miles auf und am Sonntag
wirkten wir mit bei dem Kinder-
musical ,Madou und das Licht der
Fantasie“. Dieses Musical wurde
getanzt von den Jazztanzkindern der
VHS Tuttlingen, welche ebenfalls von
unserer Trainerin Conny Tolk gelei-
tet werden, und wir
unterstutzen gern
ein solches Pro-
jekt, wobei wir
nicht nur tanzen,
sondern auch
wahrend der Auf-
fuhrung die Kinder
betreuen, umzie- !
hen helfen. Es
macht sehr viel =
Spal3, an so einer
grof3en Auffiihrung
mitzuwirken.

Aufgetreten sind i
wir in unserem i

neuen Outfit, welches wir uns zu Be-
ginn dieses Jahres angeschafft ha-
ben, und sagt mal ehrlich, machen wir
nicht eine gute Figur darin?

Wer Lust hat, bei uns mitzumachen,
wir trainieren jeden Dienstag von 20.00
bis 21.30 Uhr in der Schildrain-Turn-
halle und freuen uns immer tber G&-
ste, die mal reinschnuppern und hof-
fentlich bei der Gruppe hangen blei-
ben. Die einzigen Voraussetzungen
zum Mitmachen sind Spald am Tan-
zen und an einer Gruppe, die nicht nur
zusammen trainiert sondern auch
gern mal zusammen essen geht oder
feiert.

Ihr kdnnt Euch gern vorab telefonisch
informieren bei Conny Tolk unter
07461/164616.

Conny Tolk




Das frisch getraute Paar
Ute und Markus Krautter

Tiarlstiafo 25, 75552 Tutllingen. Ted - 074673956




Badminton

Ralf Martin
Abteilungsleiter
R.Martin@TSFtut.de

Liebe Sportfreunde,

Der Sommer ist voruber und die
Spielsaison fangt wieder an.

Leider mussten wir den ersten Spiel-
tag ahnlich wie im letzten Jahr mit
einer ersatzgeschwachten Mann-
schaft antreten. Dies brachte uns
bereits eine erste 3:5 Niederlage ge-
gen den BC Villingen ein.

Dennoch haben wir die Hoffnung,
dass sich die weiteren Spieltage er-
folgreicher gestalten und wir in die-
ser Saison wieder im guten Mittelfeld
der Klasse mitspielen kdnnen.

Erfreulicher waren die Ereignis-
se in der Sommerpause:

So gaben sich unser langjahri-
ges Mannschaftsmitglied Mar-
kus Krautter und seine Frau
Ute in Heidelberg das Ja-Wort.
Teamkollege Ralf Walter und
seine Frau Daniela heirateten
am Bodensee. Mit beiden Paa-
ren war es uns vergonnt, eini-
ge schone Feierstunden zu
verbringen.

Aulerdem hielten wir bei ,gemisch-
ter Wetterlage” im Garten eines lang-
jahrigen Spielers ein Gartenfest ab.
Insofern zeigt sich wieder einmal,
dass in unserer Abteilung nicht nur
der Sport zahlt sondern wir auch an-
dere schone Dinge im Leben schat-
zen...

Weitere Spieltermine in der Vorrun-
de sind:

15.10. in Konstanz gegen Konstanz
und Zizenhausen sowie

29.10. und 12.11. Heimspiele in der
Kreissporthalle gegen Singen-
Schlatt, Radolfzell, Aldingen und
Muhlheim.

Zu Kaffee und Kuchen, sowie zu un-
serer mentalen Unterstlitzung sind
jederzeit Gaste willkommen!

Mit sportlichem Gruf3

Ralf Martin




Andrea Hellmann

Wir reinigen
schnell
schonend
sauber

TUTTLINGEN, K&nigstr. 14 gepflegt
Tel. 2170 (beim Runden Eck)

Annahme: Teppichreinigung, Lederreinigung

_'_’E H austechnik - heute !

Y —— A uch fiir Sie die passende Losung !

m K Iektroarbeiten aller Art aus einer Hand !
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N ecue Klimagerate - bringen angenchme Athmosphiire!
S olar Therm Anlagen - die Sonne wirmt Thr Wasser!
E ndlich iiberall erreichbar - ISDN !

L eistungen fir Sie - Sprechen Sie uns an !
HAENSEL-ELEKTRIK

Fiirstensteinweg 15 Tel. 07461/ 6478
78532 Tuttlingen Fax 07461/ 73891



Lauftreff

ﬁv

Oskar Martin
Berichtserstatter
O.Martin@TSFtut.de

Es geschehen doch noch Wun-
der!

Hallo, liebe Lauftrefflerinnen und
Treffler, es geschehen doch noch
Wunder! Wir kdnnen - Giberraschen-
derweise - seit Anfang Juli eine Zu-
nahme der Teilnehmer bei unserer
Dienstagabend-Trainingsstunde, dro-
ben am Hardt, mit Freude beobach-
ten. Neben den altbekannten und
treuen Rennern entdecken wir neue
Gesichter. Anscheinend lassen sich
jetzt viele von den Run und Fun —
Laufen inspirieren! Gut so. Durch-
schnittlich sieht man am Hardt-Treff-
punkt dienstags 20 Ubende — einmal
zahlten wir 29 Laufwillige. Auch der
Freitag stabilisiert sich, wenn auch
auf bescheidenerem Niveau. Hier
gleich ein Hinweis: Ab Dienstag, dem
20.September ist der Treffpunkt
dienstags und freitags bei der IKG-
Sporthalle, da im Wald bei Dunkelheit
nicht mehr gelaufen werden kann.

Achtung Hobbylaufer, und solche
die es werden wollen: Die Tuttlinger
Sportfreunde, Abtl. Lauftreff, bieten In-
teressenten/Innen die Moglichkeit

zum Training zusammen mit der Ab-
teilung zur Vorbereitung auf das
nachstjahrige GrolRereignis Run &
Fun, speziell fur den Marathonlauf
und natirlich auch fur Halbmarathon
und 10 km —Lauf! Also wer Lust und
Laune hat, melde sich bei Hubert
Grunenberg, Telefon 07461/71205
oder Oskar Martin, 07461/72142;
auch bei unserer Geschaftsstelle
07461/93500,

E-Mail: Buero@tsftut.de.

Nun sind wir gleich beim Thema:
Run & Fun 2006 vom 16. bis 18.Juni.
Zusatzlich zu den bekannten Kinder-
, Schuler-, Staffel-, 10 km-, Halb-
marathon- Laufen, wird zum ersten
Mal das Tuttlinger Laufspektakel um
die volle Marathon-Distanz, also
42,195 Kilometer erweitert. Dies wird
die Annahme der Veranstaltung si-
cher um einiges mehr verbessern,
dartiber hinaus die Tuttlinger-Sport-
welt noch weiter aufwerten!

Der Halbmarathon und die beiden 10
Kilometerlaufe, Kinderlaufe und Staf-
feln, werden wie bisher am Samstag
durchgefuhrt.

Der ,Internationale -Donautal-
marathon 2006“ findet am Sonntag
statt. Startpunkt ist an der Gaststétte
~Steinhaus” in Hausen im Tal. Eine
fantastische Landschaft entlang der
Donau erwartet die Laufer/Innen. Es
gibt kaum Steigungen, so dass auch
fur viele Neulinge der Anreiz zum Ab-
solvieren dieser langen Strecke ge-
geben ist. Das Ziel ist am Tuttlinger-
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Lauftreff

Marktplatz.

Hier gleich noch ein Hinweis: Unser
Veranstaltungsreferent Rolf
Brohammer ladt auch néchstes Jahr
wieder zu einer Lauf- und
Wellnesswoche in der Toscana ein.
Auch dieses Laufseminar kann und
wird der Vorbereitung auf die Lauf-
veranstaltungen, besonders in
Tuttlingen, zu Gute kommen. Infos bei
Rolf Brohammer, Telefon 07461/
76166 oder Karl Burth 07463/5282
oder 990085

Der Termin: 13. April bis 22. April 2006/
Kurzaufenthalt: 16.bis 22. April, E-Mail
info@aktivsein.com.

Was gibt es sonst noch zu berich-
ten...

Ganz erfreulich: Seit dem 17.Juli
haben wir nunmehr zwei
.lronmanner(bzw.-frau) die die enor-
men Anforderungen des Triathlon
uber die Langstrecke erfolgreich
durchstanden. Neben Angelika Straub
versuchte sich an diesem Tag unser
Dieter Keilbach in Zurich an der alles
abverlangenden Dreifach-Priufung.
Und das mit Erfolg, blieb er doch un-
ter der Zeit des Tuttlingers Muf3gnug
von 13:31 Stunden. 12:24 Stunden
war die Endzeit von Dieter!

Nun ist er der derzeitige ,fastest
ironman*“ von Tuttlingen! Herzlichen
Gluckwunsch.

Unsere Lauftreffler nahmen auch er-
folgreich am Tuttlinger Spektakel ,,Run
& Fun“ teil. Beim 10 km Lauf liefen

12

ins Ziel: Inge Hockele 57:45 Minuten,
AK45 10.Platz, Dieter Keilbach 38:26
Min. AK45 3.Platz, Karl Burth 43:49
Min. AK55 6.Platz, Jovan Dobos 52:08
Minuten.

Und auch die Teilnehmer unserer
Lauftreffabteilung am Halbmarathon
bewiesen ihren guten Trainingszu-
stand: Schnellster hier war Rolf
Brohammer in der guten Zeitvon 1:34
Stunden. Trotz seiner vielfaltigen Auf-
gaben, besonders auch hier beim
Organisations-Team. Zweitschnell-
ster unserer Lauftreffgarde war Arthur
Wenkert in 1:38:50, 2.Platz AK 55.
Und dann kam schon unser Sportleh-
rer Walter Martin mit der Zeit von
1:39:15 ins Ziel, das den ersten Platz
in der AK 60 bedeutete. Alle Achtung.
Vereinschef Olaf Hummel zierte sich
nicht und nahm die 21,1 Kilometer un-
ter die Beine, um am Ende mit
1:42:37 seinen Lauf zu beenden. So
nach und nach trudelten dann die nicht
so schnellen Treffler/Innen ein, und
zwar: Popmusiker Paddy
Brohammer 1:45 Std., V.Tapal 1:46
Std. 4.Platz AK55, W.Hess 1:46:15
5.Platz AK 55, Oskar Martin 1:46:57
Std. 2.Platz AK 70, Angela Martin
1:46:59 Std. 2.Platz AK 55, M.
Noecker 1:50:39 Std., Harald Huber
2:05 Std. (Krampfe wahrend des
Wettkampfes!), Susanne Huber 2:07
Std. 8. Platz AK 45, Ursel und Walter
Storz (gemeinsam) 2:10 Std. wobei
Ursel den 1. Platz in AK 60 belegte.
Ruth Jingst brauchte 2:15 Std. 3.



Lauftreff

Platz AK55, und K.E.Glick 2:33 Std.
(Knieverletzung).

Die Lauftreffabteilung lebt immer
noch. Gratulation fur alle Teilnehmer
und Bewunderung fur das Durchste-
hen, dieser, schon etwas mehr an-
strengenden, langen Strecke.

17. Juni 2005 100 Kilometer-Lauf
in Biel/Schweiz.

Wieder dabei unser ,Hubbe“
Grunenberg (das war sein 126. Lang-
streckenlauf Uber die Marathon- und
Ultrastrecke!). Mit ihm durchliefen
Maria Keller und Angelika Straub - sie
zum finften Mal — (sie erhielt eine be-
sondere Ausfuhrung der Finisher-Me-
daille) diese mérderische Strecke.
Und auch beim 8. Hegau-Halb-
marathon in Singen, sah man Mit-
glieder unseres Lauftreffs starten.
Rolf Brohammer erreichte das Ziel in
1:36 Stunden. H.Griineberg in 1:39:25,
unser Werkstatt'le-Arthur in 1:39:48/
8. Platz M 55, Karl Burth in 1:41:18/
11.M 55, und last but not least: Oskar
Martin in 1:53 Stunden/3. Platz M 74.
Silber-Distel-Alb-Cup Laufserie.
D.Keilbach, I.Hockele, H.Grineberg,
A.Wenkert, K.Burth, W.Martin, nah-
men bzw. nehmen noch an dieser
Laufserie teil. Und zwar alle in
Tuttlingen, Renquishausen,
Undingen. Arthur erzielte beim
Undinger Nachtlauf einen guten
6.Platz/M55. Hierzu noch eine Beson-
derheit: Der ,Reutlinger Tagesan-
zeiger“ brachte bei der Vorschau zum
Undinger-Lauf eine Wirdigung Uber

die Laufbahn von Dieter Keilbach, der
heuer 46 Marathonlaufe erreichte.

In Renquishausen platzierte sich
Walter Martin in 46:42 Minuten auf
dem 7. Platz M 60, Karl Burth in 44:35
auf dem 11.Rang M 50, Dieter“Keile*
auf dem 8. Platz M 40 und Inge
Hockele ereichte Platz 11 bei den
Frauen Uber 40.

Swiss-Alpine-Lauf in Davos

Am 30.Juli fand der diesjahrige
Langstreckenberglauf statt. Unsere
Cracks waren diesmal nicht anwe-
send. Doch zum erstenmal versuch-
te sich Karl Burth wenigstens an ei-
ner Teilstrecke, um auch einmal das
Fluidum bei diesem Abenteuerlauf
einzuatmen. Bei herrlichstem Wetter
und der riesigen Teilnehmerzahl von
Uber 3000 Personen, lief Karl Burth
von Davos/Wiesen/wieder nach Da-
vos die 21,1 Kilometerstrecke und
erreichte den 14. Rang M 50, bei 120
Gesamtlaufern.

Oskar Martin




Lauftreff

Neuauflage 2-Stundenlauf fir das Laufabzeichen

Wir planen den diesjahrigen Zweistunden-Lauf am 19. November auf der
Marathonstrecke von Run & Fun 2006. Dazu treffen wir uns um 14 Uhr in
Fridingen am Friedhof und laufen die Originalstrecke nach Tuttlingen. Recht-
zeitige Anmeldung bitte bei Peter Hauser, SV-Versicherungen, Telefon 07462/
7864, damit er die entsprechende Anzahl Laufabzeichen bereitstellen kann.

Einladung

Am Freitag, dem 18. November, findet in der Angerhalle in Mdhringen die
Siegerehrung der Silberdistel-Cup-Serie statt. Beginn 19 Uhr, Eintritt frei. Es
wird dazu ein Programm mit musikalischer Unterhaltung geboten. Die Einla-
dung qilt nattrlich auch fur die, die nicht an der Serie teilnahmen!

Ironman-Triathlon




Ironman-Triathlon

Tuttlingen hat einen weiteren Iron-
Man

Tuttlingen (ste) Tuttlingen hat einen
weiteren Iron-Man: Dieter Keilbach
von den Tuttlinger Sportfreunden
nahm am Sonntag, 17. Juli, am Iron-
Man-Triathlon in Zirich teil und konn-
te sich am Ende mit einer Zeit von
12:24.46 Stunden, in seiner Alters-
klasse Uber einen hervorragenden
61. Platz freuen.

Fur Dieter Keilbach, der in den ver-
gangenen Jahren bereits schon 46
Marathonlaufe sowie 15 Ultra-Laufe
absolviert hat, war dies die erste Teil-
nahme an diesem anspruchsvollen
Wettbewerb. Den kleinen ,lron-Man*
hat er in den vergangenen neun Jah-
ren stets beim Schaffhauser Triathlon
(finf Kilometer Schwimmen, 60 Kilo-
meter Radfahren, 17 Kilometer Lau-
fen) bewadltigt. ,Es hat Spal3 gemacht®,
blickt der TSF-Athlet zurtick, ,,aber ich
wollte mehr und es hat mich motiviert
weiter zu machen.”

Kurz entschlossen meldete sich Die-
ter Keilbach fur Zurich an und setzte
sich Ziele, ,denn der Mensch braucht
Ziele und mein Ziel war es, den Irion-
Man-Triathlon zu schaffen”, erklart der

. ————
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Nendinger. So wollte er die 3,8 Kilo-
meter Schwimmen unter zwei Stun-
den schaffen, gebraucht hat er ein-
einhalb Stunden. Fir die 180 Kilome-
ter Radfahren setzte er maximal sie-
ben Stunden an, die Uhr blieb bei 6:42
Stunden stehen. Vier Stunden waren
das Ziel des 48-Jahrigen flur die
42,192 Kilometer der Marathonstrek-
ke, bendtigt hat er 4:06 Stunden.
,Das Durchstehen des Wettbewer-
bes ist unter anderem sicherlich eine
Einteilungssache und ganz beson-
ders eine Kopfsache*, betont der
TSF-Athlet ,eine wichtige Rolle spielt
aber auch die Vorbereitung.” Seit Ja-
nuar hat sich der TSF-Athlet auf den
Zuricher Wettbewerb vorbereitet:
zweimal pro Woche ging es zum
Schwimmen, zweimal zum Radfah-
ren und funf bis sechs Mal zum Lau-
fen. So kamen bis zum Wettbewerb
insgesamt 2000 Kilometer mit dem
Rad, 1200 fir das Laufen und 53 Ki-
lometer beim Schwimmen zusam-
men. FUr die Freizeit blieb dabei kaum
noch Zeit.

,ES hat Spall gemacht und es hat
sich gelohnt®, erklart Dieter Keilbach,
der in acht Wochen schon wieder am
Sparkassenmarathon teilnimmt und
im nachsten Jahr als weiteres Ziel die
Teilnahme am Iron-Man-Triathlon in
Frankfurt anstrebt.

Claudia Steckeler
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Nachruf

Fiir uns alle unfassbar bleibt das Ungliick, bei dem wir zwei junge
Mitglieder mit all ihren Hoffnungen und Trdumen verloren haben.

Wir mussten Abschied nehmen von

Verena Teufel

und

Kim Waizenegger

Unser Mitgefiihl gilt den Eltern und Geschwistern. Wir wissen,
dass die Trauer Euch ein Leben lang begleiten wird. Wir wollen
Euch helfen, wo wir es konnen.

Vorstand und Ausschuss, Tuttlinger Sportfreundee.V. 1965
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Aerobic

14

Susanne Huber
S.Huber@tsftut.de

Der Herbst hat uns leider in die Sport-
halle verbannt. Die sogennante
aerobicfreie Zeit ist Gott sei Dank vor-
bei. Nun gibt es wieder

Balance-Aerobic — Was heif3t das
fur uns Aerobicaner?

Starkt den Ricken - Trainiert die Hal-
tung - Macht eine super Figur!

Zur Balance-Aerobic gehort
1. das Warm-Up

2 das Muskeltraining

3. das Stretching

4 das Balancing

Dieses Programm ist ein Trainings-
programm, das die Riucken-
muskulatur bis in die feinsten Muskel-
fasern hinein kraftigt und dehnt. Der
Korper wird gleichzeitig gestrafft und
bekommt mehr Spannung, alltagliche
Bewegungen werden runder und har-
monischer. Die Wirbelsaule richtet si-
cher wieder auf. Denn bereits 80%

aller Deutschen haben Probleme mit
dem Ricken: Die Ursachen sind zu
viel Arbeit und Spielereien am Com-
puter und zu wenig Bewegung.

Damit das Training richtig Spal3
macht wird die Gymnastik mit
Aerobic- und Tanzschritten verbun-
den. Toller Zusatzeffekt: Die Fett-
verbrennung wird aktiviert. Es wird
einfach die Lieblingsmusik aufgelegt
und los geht's. Das 60-Minuten-Pro-
gramm mit Trainingsanweisungen
gibt es bei Gisi jeden Donnerstag ab
20.00 Uhr in der Holderstockle-Turn-
halle. Damit fallt es wirklich leicht
regelmassig dabei zu bleiben und
Erfolge lassen nicht auf sich warten..

Viel Spal3 und bis bald!
Susanne

Termine:

22.10.2005 Abteilungsausflug nach St.
Gallen

03.11.2005 Wanderung

Dez. 2005 Weihnachtsfeier der Ab-
teilung




Madchenful3ball

Klaus Hablitzel
Abteilungsleiter
K Hablizel @ TSFutde

Madchenful3ball erntet die Friich-
te langer Arbeit!

Im Madchen- und Frauenful3ball, den
man aufgrund des Alters einiger Da-
men wohl wieder so benennen muss,
tut sich wieder einiges. Unsere C-
Madchenmannschatft ist seit der letz-
ten Saison in Augenhdhe mit den an-
deren Mannschaften der Region. Lie-
fen jahrelang die Gegnerinnen im
Schnitt einen Kopf grél3er als die un-
seren bei den Spielen ein, bei einem
Altersunterschied von oft mehr als 4
Jahren, so schaut man heute den
Gegnerinnen in die Augen. Die Grin-
de sind schnell genannt.

Einige unserer Spitzenspielerinnen
spielen nun das 3. bis 4. Jahr als C-
Madchen. Sie haben in dieser Zeit
nicht nur das Ful3ballspielen besser
gelernt, nein, aus gelegentlichen
Arbeitssiegen wurden immer mehr
herausgespielte Siege. Aus dem an-
fanglichen zweistelligen Verlieren wur-
de durch die gezeigte Treue zu un-
serer Truppe eine Siegermannschatt.
Zu dieser will nattrlich auch ein im-
mer grof3erer Anteil an neuen Spiele-
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rinnen gehdoren. Diese ,Neuen” kon-
nen zum Teil recht schnell eingebaut
werden, da sie entsprechendes ful3-
ballerisches Kénnen mitbringen. An-
dere entfalteten im Training Qualita-
ten um sie Schritt fir Schritt in die
Mannschaft zu integrieren. Dies ge-
lingt im Moment umso besser, da mit
Thomas Holl ein Trainer zur Verfu-
gung steht, der seine eigenen Erfah-
rungen aus aktivem Ful3ballsport ein-
bringen kann. Mit Julian Mumper und
Klaus Hablitzel stehen ihm aul3erdem
immer wieder zwei Co-Trainer zur
Verfligung, die Gber Anfangertraining
und Torwarttraining eine sehr gute
Differenzierung der Ubungstage am
Montag und Donnerstag gewahrlei-
sten konnen.

Diese augenblicklich gute Ausgangs-
position spiegelt sich im Start in die-
ser Saison wieder. Mit zwei deutlichen
Siegen gegen noch leichtere Gegner
hat man den Anspruch dieses Jahr
ganz vorne mitspielen zu wollen an-
gemeldet. Wie weit vorne man wirk-
lich mithalten kann, werden die nach-
sten Wochen die Spiele gegen
Frommern, Aldingen und Béarenthal
zeigen.

Mit diesen mehrfach positiven Zei-
chen nach auf3en hin finden sich in
den letzten Tagen auch immer mehr
interessierte Spielerinnen im Training
ein. Die Mannschatft kann sich in die-
ser Saison auf den ,alten Stamm®“
stuitzen und ist durch die Neuzugan-
ge bei einer Streuung von etwa drei
Jahren angelangt. Es waren einmal



mehr als 5 Jahre Unterschied im ein-
gesetzten Mannschaftsgefiige.

FUr diese Saison steht es also gutim
Madchen- und Frauenful3ball, wes-
halb wir fir die kommende Saison
auch eine B-Mannschatft fest ins Auge
gefasst haben. Die Tendenz zu einer
spateren Damenmannschaft zeigt
sich an, wenn die Freude am Ful3-
ballspiel tiber die kritischen Jahre von
Schulabschluss, Ausbildung oder Stu-
dium erhalten bleiben kann.

An dieser Stelle sei auch den Spiele-
rinnen ein Dank ausgesprochen, die
mittrainieren, obwohl sie altersbedingt
nicht mehr in der C-Mannschatft ein-
gesetzt werden konnen. Fur die Win-
ter-Hallenturniere wird eine B-Mann-
schaft gemeldet, in der diese Spiele-
rinnen vermehrt zum Einsatz kom-
men. Hier kdnnen sich die angehen-
den B-Spielerinnen jetzt schon an ih-
ren Gegnerinnen messen, auf die sie
in der Saison 2006-07 treffen werden.
Dies wird sicherlich im sehr gut be-
stiickten Hallentur-
nier in Sindelfingen
der Fall sein. Auch
eine Teilnahme mit
B- und C-Mann-
schaftistin diesem
Winter das eine
oder andere Mal
maoglich. An dieser
Stelle méchten wir
den Fahrern recht
herzlich danken,
die immer bereit
sind die Madchen
zu den sonntagli-
chen Spielen und

Turnieren zu bringen.

Vielleicht ist unser Fernziel einer Da-
men- und Jugendmannschatt fiir ehe-
malige Spielerinnen wieder ein Anreiz
zu einem intakten und erfolgreichen
Kader zurtickzukehren.

Neben dem Spielbetrieb ist flr den
Spatherbst eine Jahresabschluss-
feier wieder ins Auge gefasst worden,
deren Termin jedoch noch nicht fest-
steht. Das Hiuttenwochenende
musste wegen dem tragischen Tod
unserer jungen Vereinmitglieder leider
abgesagt werden. Ein Ersatz in an-
derer Form wird sicherlich von den
Beteiligten noch gefunden werden.
So kdénnen wir vom Madchen- und
Frauenful3ball im Augenblick sehr
positiv der Zukunft entgegensehen
und hoffen, dass dies noch recht lan-
ge anhalt.

Klaus Hablitzel




Inline Skating

Thomas Storz
Abteilungsleiter
T.Storz@TSFtut.de

Erfolgreiche Saison fur Matthias
Schwierz

Obwohl Matthias Schwierz sein hoch-
gestecktes Ziel, eine Medaille bei der
WM in Suzhou China nicht erreicht
hat, war die Saison alles in allem doch
recht erfolgreich.

Das Jahr begann fir Matthias sehr
erfreulich, mit der Verleihung des
Sportehrenpreises der Stadt
Tuttlingen, den er bereits zum zwel-
ten Mal erhielt.

Beim Saisonauftakt, dem Sprintcup in
Grol3-Gerau am 24.04.05, wurde Mat-
thias Uber die 300 m auf der Bahn
Erster. Die Wettkampfe waren inter-
national hervorragend besetzt und
waren somit eine echte Standortbe-
stimmung. Die Rennen werden von
allen europdaischen Verbanden fur die
Nominierung zur EM mit herangezo-
gen.

Es folgten 2 erste Platze beim
German-Blade-Challenge-Marathon
in Jever und Mainz Anfang Mai. Den
schon sicher geglaubten Sieg in
Hifingen beim Halbmarathon ver-
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schenkte er leichtsinnig und musste
sich somit mit dem 2. Platz zufrieden
geben. Eine bittere, wenn auch lehr-
reiche Erfahrung.

Beim zweiten Sprintcup der Saison
in Gera Ende Mai konnte Matthias
sowohl die 200 als auch die 300 m
auf der Bahn fir sich entscheiden. Es
folgte Anfang Juni der Deutsche Mei-
stertitel im Halbmarathon in Stuttgart.

Mit zwei ersten Platzen tber 300 und
500 m bei den Deutschen Meister-
schaften auf der Bahn in Juterbog,
sudlich von Berlin, sicherte er sich die
Teilnahme an den World-Games in
Duisburg. Damit war das erste gro-
Be Saison-Ziel erreicht. Natirlich
nahm sich Matthias dafiir viel vor. Die
World-Games, eine Art Olympiade fur
nichtolympische Sportarten, fielen je-
doch genau in die Zeit der Klausuren
an der FH Furtwangen, wo Matthias
Maschinenbau studiert. Er konnte
deshalb kaum trainieren und erst am
Abend vor seinem ersten Wettkampf
anreisen. Auferdem kam er mit der
nagelneuen flachen Bahn in Duisburg
gar nicht zurecht und wurde auf sei-
ner Spezialstrecke, den 300 Metern,
nur 8.

Auf Grund seiner guten Leistungen
zum Anfang der Saison wurde er aber
dennoch vom neuen Bundestrainer
Bill Begg, sowohl fiir die EM in Juter-
bog, als auch fur die WM in China
nominiert.
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In Juterbog konnte er die in ihn ge-
setzten Hoffnungen mit einer Silber-
medaille Uber die 200 Meter auf der
Stral3e, sowie zwei 4. Platzen uber
300 m Bahn und 500 m Stral3e erful-
len. Auch fir die WM traute ihm der
Bundstrainer eine Medaille zu. Tat-
sachlich war Matthias auf seiner Lieb-
lings-Disziplin, den 200 Metern auf der
Stral3e, mit ausgezeichneten Vorlauf-
zeiten auf Medaillen-Kurs. Er wollte
jedoch zu viel, hatte vielleicht mit sei-
ner Entscheidung, zum Finale noch-
mals neue Rollen aufzuziehen, auf
dem sehr glatten und rutschigen Be-
lag, nicht die richtige Wahl getroffen.
Er rutsche beim Start weg und damit
war eine Medaille unmdglich gewor-
den. Fur den Weilersbacher eine gro-
e Enttduschung. Er erreichte hier
am Ende den 9. Platz. Uber die

500 m Strafl3e wurde er 7. Auch der
Bundestrainer war mit dem Abschnei-
den der deutschen Herren-Mann-
schaft nicht zufrieden.

Als Fazit blieb jedoch der Trost, bei
samtlichen internationalen Wett-
k&dmpfen jeweils mindestens unter
die besten 10 gekommen zu sein und
damit war Matthias auch bester deut-
scher Teilnehmer.

Fur das nachste Jahr hat sich Matthi-
as jedenfalls schon jetzt wieder viel
vorgenommen, auch wenn es nicht
einfach fir ihn sein wird, das sehr
zeitraubende Maschinenbau-Studium
und das notwendige Trainings-
pensum unter einen Hut zu bringen.

B. Schwierz




am Samstag,
den 3. Dezember

um 19.30 Uhr

in der
Stadthalle Tuttlingen

Saaltffnung
18.30 Uhr




GrofGe Jubildaums-Gala mit vielen
berraschungsgasten.

Erinnern Sie sich noch... 7
Wiedersehen mit alten Bekannten.

Ein internationales Spi

luttlingen

Magicman , Timothy Trust”

mit Mentalmagie.

JBlaxx" schwarzes Theater, ein
besonderes Erlebnis von Weltniveau.
Das Quartett ,Salut Salon” - frech,
charmant und mitreissend virtuos,
HAMBURGER ABENDELATT.

LHerr Fréhlich”, skurril, komisch,
ausgelassen, poetisch, so kennt man
ihn aus vielen Fernsehshows.
Melanie Munoz und

Patrick Brohammer",

der TSF - Beitrag zum Jubildum.
Dinnermusik mit ,Los Talismanes" EI
Mundo de la Musica, ab 18:30 Uhr.
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Vergessan Sie filr einige
Stunden die

Haktik des Alltags und
faiern Sia mit uns

Bewirtung durch
das Intermezzo Team

lubildumsprais:

fir Mitglieder + Angehariga
25 Euro for Nichtmitglieder

Sparkasse ist
WEnn man
den Sport Grdert

: 5 Krelssparkasse
TSF'E;'E’FHE;EEWEE Die arbeitet Tuttlinger
nigstraBe v
rrEthivmaell om schnellsten.
Tol, 0746103500 [N

Kartenvorver kauf STIFTUNG WARENTHEST

Tickatbox Tuttlingen
Tel. O7467-910 996




Yoga

Heinz Pfindel
Ubungsleiter
Heinz.Pfindel@t-online.de

10 Jahre Yoga bei TSF

Fur die beiden Yogagruppen gab es
unterschiedliche Vorstellungen wie
man diesen Tag gestalten kbnnte. Die
Gruppen entschieden sich fur unter-
schiedliche Ziele. Die TSF zeigten
sich dabei nicht kleinlich, die Gruppen
wurden mit je einem Betrag von 250
Euro unterstitzt. Das kam anerken-
nend bei allen Teilnehmerinnen be-
stens an..

1. Gruppe: Freitag, 3. Juni 14 Uhr Er-
kundung Naturschutzgebiet
»Schwenninger Moos” mit Wande-
rung und Einkehr zur Waldgaststatte
in Hochemmingen

2. Gruppe: Samstag, 18. Juni Wan-
derung von Meersburg nach Hagnau
mit Einkehr im Gasthof Léwen und
Besichtigung des eigenen Finf— Ele-
mente — Gartens, mit anschlieRender
Ruckwanderung nach Meersburg und
weiterem Abschlussziel ,,Kulturoase
Shiva” in Bermatingen.

Die 2. Gruppe mobge mir es verzei-
hen, dass ich lhren Reisebericht in
der nachsten TSF- Ausgabe kom-
mentieren moéchte.

Vom vereinbartem Treffpunkt Freitag
den 3. Juni TUT 14 Uhr TUV — Park-
platz starteten wir mit 4 Autos nach
Schwenningen zum Ausgangspunkt
und Parkplatz hinter den
Schwenninger Sportanlagen. Unser
lieber Manfred und Organisator sorg-
te Uberraschend gleich fir eine Ein-
stimmungslage, er holte kurz aus
dem Kofferraum 2 Flaschen gut ge-
kiihlten Sekt mit Glasern heraus und
lield uns gemeinsam zu seinem 75.
Geburtstag anstol3en den er 2 Tage
davor gefeiert hatt. Wir wollten eigent-
lich den Manfred mit einem Geschenk
Uberraschen, so kam er uns zuvor.
Gut gestimmt traten wir den toll an-
gelegten Moor-Rundwanderweg an.
Mit all den historischen Hinweisschil-
dern und Aussichtspunkten bekamen
wir weit reichende Einblicke tber Ent-
stehung, Entwicklung und den Auf-
wand diese Moorlandschaft so zu er-
halten, denn dieses schdne naturbe-
lassene Gebiet dient nicht nur den
Schwenningern als ein Erholungs-
raum, sondern auch den Kurgasten
aus Bad - Dirrheim.

FUr einen Rundgang kann natirlich
ganz individuell unterschiedliche Zeit
in Anspruch genommen werden, in
der Regel kommt man mit 1:30 Stun-
de gemiitlich wieder zum Ausgangs-
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Wo Ihre Ziele die
erste Geige spielen.

. 2 Bei unserer FinanzPlanung steht eins absolut im Mittel-
VR-FinanzRlanung punkt: Sie und Ihre personlichen Ziele. Nur mit kompeten-
ter Beratung lassen sich hierflr passend zur Lebensphase alle Finanzinstrumente
richtig harmonisch aufeinander abstimmen. Zum Beispiel bei der langfristigen
Absicherung des Lebensstandards oder der Zukunftsvarsorge. Sprechen Sie mit
uns. Wir freuen uns auf lhren Besuch.

EYl VOLKSBANK

. ..-r"-.-_-__-__ —-_—-""-H-
DONAU-NECKAR W vhdnuole

/”_\_
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Yoga

punkt zurlick. Da bekanntlich wandern
hungrig macht, begaben wir uns zum
Tagesabschluss zum Waldgasthof
nach Hochemmingen. Die weit abge-
legene Gaststatte mit ihrem weit rei-
chenden Rundblick tiber die Baar hat
uns gut eingestimmt flr den weiteren
Verlauf des Abends.

Einen historischen Ruickblick tiber un-
seren Yogabeginn im Frihjahr1995
und die Namen der ersten Teilneh-
mer lie3 manchen aufhorchen, wie
schnell die Zeit vergangen ist. Einige
wurden von mir namentlich geehrt,
wie auch mit einem kleinem Ge-
schenk fur Ihre langjahrige Treue be-
dacht und gewdrdigt!

Ich darf zwei anwesende Namen nen-
nen die diese Yogagruppe viele Jah-
re standhaft —

begleiteten.

Birgit Weber
und Sigrid
Buhler
Meinen Dank
mochte ich
auch dem da-
maligen Ge-
schaftsfuhrer,
Herrn Wolf- |
gang Hayn
aussprechen,
denn durch
seine Initiati-
ven kamen

£

die beiden Yogakurse zustande! Mitt-
lerweile hat sich mit den Jahren eine
sehr homogene Yogagruppe entwik-
kelt, die zu einer Familie zusammen
gewachsen ist.

In Klrze zusammengefasst, dieser
Tag war fiur alle ein gelungener
Jubildumstag, denn auch das Wetter
war bestens sonnengestimmt. Mogen
einige Bilder uns nochmals daran er-
innern.

PS: Yogakurse starteten wieder ab
dem 14. September. Ein Platz fur den
2. Kurs ist noch frei! Ein Schnupper-
abend ist jederzeit mdglich!

Heinz Pfindel




Walking

Peter Hauser
Ubungsleiter

Peter.Hauser@sparkassenversicherung.de
10 Jahre Walking

In unserem Jubilaumsjahr wollten wir
mal unsere Heimat im Sport erkun-
den und kennenlernen. Wir walkten
um Mohringen, Nendingen
Wurmlingen, Rietheim-Weilheim
Russberg und nattrlich in den Wal-
der um Tuttlingen und mussten fest-
stellen, dass wir doch wirklich nicht
alles kennen. Zum Beispiel die
“Wellentonia® ein riesiger Mamut-
baum, der im Wald oberhalb von
Hardt steht. Viele von uns kannten
diesen Baum nicht und wir mussten
wirklich staunen wie riesig dieser
Baum so vor uns stand. Unsere
Uschi Graf brachte einen Bericht tiber
diesen Baum und erklarte uns die Ge-
schichte um diesen Baum. Dieser ist
so riesig das wir 8 Personen brauch-
ten die Hand an Hand um diesen
Baum standen.

Unser Grillfest das wir auf der
Kirchwiese Jerglen Steig feierten war
trotz des etwas schlechten Wetters
gut besucht. 50 Mitglieder waren an-
wesend unter anderem auch unser
2. Vorsitzender Thomas, einige Vor-
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stands- und Ausschussmitglieder, die
mit uns bis spat in die Nacht feierten.
Es war recht anstrengend das riesi-
ge Bufett zu verspeisen das uns ge-
liefert wurde, so dass wir an-
schliessend noch einige Spielchen
machen mussten, um uns zu

bewegen. Unter anderem die Reise
nach Jerusalem das alt und jung recht
gut gefiel und von Thomas moderiert
wurde. Dabei gab es einen kleinen
Unfall weil unsere Doris den gleichen
Stuhl wollte wie ich und mit Schwung
auf mich fiel, sodass der unter unse-
ren Gewichten zusammen krachte.
An dieser Stelle méchte ich mich bei
allen Helfern bedanken, die dieses
Fest mitorganisierten, aufbauten und
am nachsten Morgen nach einem




Walking

herrlichen Frihstlick wieder abbau-
ten. Ganz besonders mdchte ich
mich bei der Familie Ams bedanken,
ohne die das alles gar nicht hatte be-
waltigt werden kdnnte, sowie der Fa.
A.M.S. die uns die Beleuchtung so-
wie die Musikanlagen zur Verfliigung
stellte.

Am 05.10.05 haben wir bei den ,, Old
Time Jazz Freunden“ die zweimal im
Jahr ein Konzert im St. Josef veran-
stalten zum 11. Mal gewirtet . Bei al-
len Helfern méchte ich mich fir den
reibungslosen Verlauf bedanken.

Grillfest zum 10-Jahrigen

Ab sofort kann man bei uns am Mon-
tagabend wie auch am Donnerstag-
morgen mit den Stecken laufen. Irm-
gard und ich haben uns darauf ein-
gestellt da viele lieber Nordic-Walking
machen wollen.

Auch das Gesellige kommt bei uns
nicht zu kurz, wir lassen es uns nicht
nehmen nach dem Training die Ga-
stronomie von Tuttlingen und Umge-
bung zu unterstiitzen auch wenn wir
von vielen deswegen belachelt oder
beschimpft werden. Der Erfolg gibt
uns Recht.

Peter Hauser
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Dieter Wolf

Ingenieurburo fur das Bauwesen
Beratende Ingenieure

- Hoch- und Bruckenbau

- Tragwerksplanung (Statik)

= Bauphysik

- Gutachten

Dicter Wolf  Ingenleurb@ire - SIGeRD

Kompetent. Erfahren. Sicher. - Energieberater nach BAFA

Unter Jennung 33

D- 78532 Tuttlingen
Tel.: 07461 9365-0
Fax : 07461 9365-40

DWiodieter-wolf.de
WWW. tieier-wnlfd«e

Internet wwrw. dieter-wolf de

/ Quahtat und Frische
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Tae Box

Franziska Ramadani
Abteilungsleiterin
tsftut-franzi@online.de

Tae Box ist eine Mischung aus asiati-
schen Kampfsportarten, Kickboxen
und Aerobic. Es ist ein gutes Intervall-
Training und fordert die Kondition.

Choreographien sind nicht so kom-
pliziert, Schlage und Kicks sind nicht
so hart. Tae Box wird zu power-
geladener Musik ausgeutbt und eignet
sich dadurch prima, um Stress und
Aggressionen abzubauen.

Flexibilitat, Kraft, Ausdauer und Koor-
dination wird verbessert. Auch selbst-
sicheres Auftreten wird
gefordert. Diese Sport-
art eignet sich fur jede
Altersgruppe und jedes
Geschlecht.

Das Training beginnt
mit einem Warm up von
ca.10-15 min. Dann |
werden Kicks und
Schlage in einfachen
Technik-Kombis einge-
baut. Zum Trainings-
umfang gehort auch hin
und wieder, das Erlern-

te an sogenannten Pratzen auszu-
probieren. Dabei wird dann dem ein
oder anderen bewusst, das er
Kampfsport erlernt den er auch zur
Selbstverteidigung einsetzen konnte.
Die Stunde endet mit ca.10 minUtigem
Cool-Down und Streching.

Zwei bis drei mal im Jahr stellen wir
unseren Sport der Offentlichkeit vor.
Z.B. an Sportevents wie der DTB-
Gala, Sportlerehrungen usw.
Kurzum - Es macht MEGASPASS
und es werden aulRerdem 400-800
kcal pro Trainingseinheit verbrannt.

P.S.: Ich mdchte mich hier noch mal
bei all meinen Mitschwitzern, beson-
ders bei meiner Auftrittsgruppe, fir
Euren Ehrgeiz, Power und Nachsicht
mit mir bedanken! IHR WARD SPIT-
ZE!

Franziska Ramadani




Nordic Walking

Rebecca Eberhart
Ubungsleiterin '
AEberhart@t-online.de

Gutes fur den Rucken — Nordic
Walking

Durch die intensivierte Diagonal-
technik beim Nordic-Walken beugen
wir Ruckenproblemen vor.

D.h. leichte Rumpfrotation — die
Schulterachserotiert bei jedem Schritt
leicht gegen die Beckenachse — das
ist ein natdrlicher und funktioneller
Bewegungsablauf der wiederum der
Stabilitdt der Wirbelsaule zu gute
kommt.

Die Arm- bzw. Beinbewegung wah-
rend der Diagonaltechnik lauft jeweils
in drei Phasen ab:

1) Zugphase bzw. Fersenaufsatz
2) Schubphase bzw. Beinabstol3-
phase

3) Schwungphase

Die Zugphase des
Armes beginnt mit
dem Aufsatz des
leicht schrag gestell-
ten Stockes in Hohe
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der Ferse des vorderen Beines bzw.
leicht dahinter. Aufgrund der Schrag-
stellung des Stockes ist der Oberkor-
per leicht nach vorn geneigt (dyna-
misch in Schrittrichtung).

Der Stock wird wahrend der gesam-
ten Phase von der Hand fest um-
schlossen.

An die Zugphase schlief3t sich naht-
los die Schubphase an. Uber den
Oberkorper und den Arm wird Druck
auf den Stock ausgetbt und dieser
eng am Korper vorbei nach hinten
gefuhrt. Da die gesamte Rumpf-
muskulatur (Bauch, Rucken) die
Oberkorperposition wahrend der Be-
wegung sichert, wirkt sich ein Nordic
Walking Training hier kréaftigend aus.
Am Ende der Schubphase befinden
sich Arm und Stock hinter dem Kor-
per, die Hand ist im Idealfall gedffnet
wird aber durch das Schlaufensystem
am Stock gehalten. An diesem Punkt
sollten Oberkérper und Abdruckbein,
sowie Arm und Stock eine Linie bil-
den.

In der letzten Phase, der Schwung-
phase, wird der Stock wieder dicht am
Korper vorbei nach vorn geftihrt und
erneut eingesetzt. Die Schlaufe un-




Nordic Walking

terstitzt dabei das korrekte Greifen
des Stockes nach erfolgter Hand-
offnung.

Die Beinbewegung beginnt mit dem
Fersenaufsatz im Moment des Stock-
einsatzes (richtiges Timing erforder-
lich). Der Ful3 wird abgerollt und nach
hinten gefihrt. Durch die Streckung
des Beines erfolgt der Beinabstol3,
bevor das Bein wieder nach vorn
schwingt. Infolge des aktiven Ober-
korper- Armeinsatzes verlangert sich
der Schritt, was gezielt Po- und riick-
wartige Beinmuskulatur kraftigt.

Rebecca Eberhart

Die intensivierte Diagonal-
technik wird in den Nordic-
Walking Trainingsein-
heiten Mittwoch* und
Samstag* angeboten.

(* siehe Trainingszeiten
am Ende dieses Heftes
oder im Internet unter
www.tsftut.de)

¢) Schwungphase

\&¢
MA DANCE

... die Tanzschule in Tuttlingen

Wir starten wieder demnichst...

TANZKURSE

- Fiir jedes Alter
- Fiir Paare und Singles

-von Grundkurs bis Goldstar

- Barbereich zum plaudern
und verweilen

Jetzt kostenlos Kursplan anfordern:

07461 -91154 11

BahnhofstraBe 71

78532 Tuttlingen
{ehem. ALDI beam Stadigarien)

www.maxxdance.de Pl
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Speziallager rost- und séurebestédndiger Stéhle
Edelstahlrohre

Rudolf Manz Edelstahl GmbH

Ehrenbergstralie 45 - 47 - 78532 Tuttlingen/Wilrttemberg
Telefon (07461) 9601-0 - Telefax (074 61) 9601-25
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Funktionsgymnastik

Helga Krichel
Ubungsleiterin
HHK.TUT@t-online.ded

TSF voll im Trend

PILATES - Unterricht wird nahezu in je-
dem innovativ geftihrten Verein angeboten.
Fur unseren Verein hat sich UL Helga
Krichel in der PILATES-Methode weiter-
bilden lassen.

Am 29. September startet ein neuer Kurs
fur TSF-Mitglieder im Haus der Senioren.
Zunachst werden sechs Unterrichtsstun-
den angeboten, die dann im Januar fort-
gesetzt werden.

Die Teilnehmerzahl ist auf max. 12 Per-
sonen begrenzt und leider schon ausge-
bucht.

Teil 1

Wer oder was ist PILATES?

Joseph Pilates, wurde 1880 bei Dussel-
dorf geboren. Die Wurzeln seines Sy-
stems lagen in seiner Kindheit, die er mehr
krank als gesund verbrachte. Er litt an
Asthma und Rachitis. Pilates war fest
entschlossen seine korperliche Verfas-
sung zu verbessern, bis erim Alter von 14
Jahren fur Anatomie-Zeichnungen Modell
stehen konnte. Zudem war er Turner, Ski-
laufer, Taucher, Boxer bis hin zum Zirkus-
artist. Jospeh Pilates liel3 sich von vielen
Richtungen beeinflussen, angefangen bei
Yoga bis zum Studium von Tier-
bewegungen. Die Entwicklung seiner Me-
thode wurde zu einer Vision der idealen

Lebensweise, in der Korper, Geist und
Seele vollkommen ausgeglichen sind.
Auf seinem Weg nach Amerika lernte er
seine spatere Ehefrau Clara, eine Kran-
kenschwester, kennen. Gemeinsam eroff-
neten sie 1926 ein Studio im Gebaude des
New York City Ballet. Ostliche Diszipli-
nen wie Yoga und Tai Chi und Chi Gong
beeinflussten Pilates im Laufe der Zeit
ebenso, wie die neuesten Fitnesstrends
aus dem Westen. Sein tUbergeordnetes
Ziel war, Korper und Geist zu vereinen.
Namhafte Tanzer trainierten regelmanig
bei Joseph Pilates. Trotz des grof3en Er-
folges unter Sportlern und Tanzern blieb
.Pilates” Uber 70 Jahre lang ein Insider-
Training

Joseph Pilates sagte einmal: ,Ich bin hun-
dert Jahre zu friih geboren®. Er sollte recht
behalten.

Die Pilates - Philosophie

Wenn man mit 30 Jahren steif und form-
los ist, dann wirkt man ,alt*. Wenn man
mit 60 Jahren geschmeidig und stark ist,
dann wirkt man ,jung®.

Pilates ist die Erziehung zu
Korperbewusstsein und trainiert vor allen
Dingen die tief liegenden Muskeln.

Teil ' kommt in TSF-Aktuell - Februar
2006.

Wussten Sie schon, dass mittwochs
11.45-12.30 Uhrim TUWASS Wasser-
gymnastik fur TSF-Mitglieder angeboten
wird? Sie bezahlen nur den Eintritt.
Treffpunkt ist im Nichtschwimmerbecken
in der Ecke bei der gelben Rutsche.

Helga Krichel
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Seniorensport

Helga Krichel
Ubungsleiterin
HHK.TUT@t-online.ded

Ausflug der Seniorengruppe
Eine Gruppe lebt nicht nur vom ge-
meinsamen Sport, Geselligkeit ist ein
ebenso wichtiger Aspekt.

Aus diesem Grund planten die Teil-
nehmer der Seniorensportgruppe ei-
nen Ausflug. Dieser fiihrte uns nach
Freiburg. So heiter und vergniigt die
16 Teilnehmer waren, bescherte uns
Petrus auch das passende sonnige
Wetter dazu.

Umweltbewusst starteten wir mit dem
Zug von Tuttlingen aus nach Freiburg.
In Neustadt klappte es mit dem ein-
maligen Umsteigen prima.

Freiburg, die Stadt des Waldes, des
Weines und der Gotik, empfing uns
in herbstlich strahlendem Sonnen-
schein.

Auf dem Weg in die Innenstadt war-
fen wir einen Blick auf das Colombi-
Schlgssle und in das Schwarze Klo-
ster. Der Rathausplatz war der erste
Anlaufpunkt. Auf dem Mdunsterplatz
gab es allerhand zu bestaunen. Das
Angebot an Obst, Gemiuse, Blumen
und allerlei anderen Dingen wird wohl
nirgendwo anders Uberboten.
Weiter ging es Richtung Schwaben-
tor, um von dort aus den Schlossberg

zu erklimmen. Vom Kanonenplatz
aus genossen wir den gigantischen
Blick tber Freiburg.

Der etwas beschwerliche Weg hin-
auf lohnte sich allemal. Im
SCHWARZWALDER HOF ging es
danach zum Mittagessen.

Nach dem genusslichen Mittagstisch
erwartete uns die Stadtfihrerin Frau
Wolf zum interessanten Stadt-
rundgang. Sie zeigte und erklarte uns
die Historie und die Gegenwart.
Durch die Renommierstralle, die
Konviktstrasse, ging es zum
Schwabentor, hinunter zur Fischer-
insel, tUber den Augustiner Platz wie-
der hinauf durch die schmalen Géssle
zum Munster. Dabei mussten wir auf
der Hut sein, um nicht mit den allge-
genwartigen Bachle Bekanntschaft
Zu machen.

Im ,Minster unserer Ib. Frau“ erklar-
te uns die Stadtfihrerin nicht nur die
Baustile, sie erklarte uns die fantasti-
schen Glasfenster und deren Ge-
schichte.

Auf dem Rathausplatz angekommen
fand die Fuhrung ihr Ende. Danach
lechzten alle nach einer Erfrischung
und vor allem nach einem Sitzplatz.
Gegen 18.00 Uhr fuhren wir frohge-
stimmt und voller Freude Uber den
gelungenen Ausflug nach Hause.
Als Ubungsleiterin habe ich das Ge-
fuhl, dass wir uns alle noch ein Stiick
naher kamen.

Helga Krichel
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Speedskating-Kids

Eine starke
Truppe




Speedskating-Kids

Speedskater-Kids waren weit
uber die Grenzen Baden-Wirttem-
bergs unterwegs

Zum Saisonende kénnen die Kinder
und Jugendlichen der Speedskater
auf zahlreiche Erfolge und etliche
Wettkampfkilometer zurtickblicken.
Viele Wettkampfe fanden fir die Kids
in ganz Deutschland , vor allem aber
in Hessen statt. Neben zwei Renn-
serien zahlten auch internationale
Wettkampfe und Meisterschaften
zum Programm. Zum Ba-Wi-Inline-
Cup gehdrten Rennen in Hufingen,
Stuttgart, Friedrichshafen, Bitz und
Nurtingen. Zum Future-Cup, einer
Rennserie fur Schiler- und Jugend-
klassen, die ausschliel3lich auf
Speedskating-Bahnen ausgetragen
wurden, konnten die Kids in
Bechhofen (Rheinland-Pfalz), Hom-
burg (Saarland), Michelstadt, Grol3-
Gerau, Seeheim-Jugenheim,
Hemfurth, Baunatal (bei Kassel) und
Grol3bettlingen (einzige Bahn in Ba-
W) Punkte sammeln. In der Schweiz
standen die hochkaratigen Wett-
kdmpfe des Swiss-Inline-Cups auf
dem Programm, auch dort gab es fir
die Tuttlinger Top-Platzierungen. Max
Kreiner nahm an den ,Trois Pistes”
in Westfrankreich teil. Die internatio-
nalen Wettkdmpfe, die meist tber
zwei Tage ausgetragen wurden, wa-
ren fur die TSF-Laufer sehr beein-
druckend und dies nicht nur, weil die
Weltspitze der Inline-Speedskater vor

Ort war. So zum Beispiel in Grol3-
Gerau zum Saisonauftakt, Gera,
Bechhofen, Homburg Michelstadt
und sogar in Zandvorde (Belgien). Zu
alle dem kamen noch verschiedene
Meisterschaften hinzu, wie die Ba-
Wiu-Meisterschaft in Grol3bettlingen,
Suddeutsche Meisterschaft in Hom-
burg und fur ein paar der Jugendli-
chen die Deutschen Meisterschaften
ebenfalls in Homburg. Die Skater ha-
ben nun nach dieser langen Saison
Wettkampfpause. Zum Training und
zur Vorbereitung auf das nachste
Wettkampfjahr geht es ab jetzt wie-
der in die Halle. Jeden Samstagmittag
heil3t es: ,Skates an und los!". Wer
mitskaten moéchte, ist herzlich einge-
laden...

B. Schottle




Der neue Pajero

Nicht nur fir Abenteurer

JAHREA Das Erfolgsrezept gegen
CARANTIE| Longeweile: Der  neve

bis 100.000 km Mitsubishi Pajera!

MITSUBISHI
MOTORS

Mt subishi-
A“‘tﬂhﬂ us M. =0 Vvertragshandier

LCIBGC/lR=

Carl-Benz-Strafe 3 - 78576 Emmingen - Tel 0 7 65716 24 . Fax 0 74 65/ 20 57

» Kfz-Reparaturen = Autovermietung

« Neuwagen * komplette

« Gebrauchtwagen a unfallschadensabwickiung

MITSUBISHI
MOTORS

42




Wir begriifen unsere neuen Mitglieder!

Alt, Lisa-Marie
Benczik, Alberto
Benczik, Edith
Boxem, Nico
Gannuscio, Vera
Hess, Wolfgang
Huber, Hildegard
Kaufmann, Anika
Kaufmann, Else
Krauss, Werner
Laufkotter, Ramona
Magerle, Janika
Rieger, Irmgard
Schmid, Angelika
Schmid, Nicole
Seiler, Erik
Stengelin, Alexander
Vdgele, Susanne
Wasmer, Sabrina
Zehnder, Beatrix

Herzlichen Gluckwunsch zum Geburtstag!

40 Edgar Eyrich

40 Julia Lange

40 Heike Méagerle
40 Luisa Sali

40 Dirk Sommnitz
40 Beate Vogt

50 Alain Herouin

50 Alwin Marschalleck
50 Claudia Steckeler
50 Christa Wenkert
60 Marita Miiller

60 Gisela Storz

60 Ursula Storz

65 Elke Grimm

65 Hermann Kunath

06.08.1965
15.07.1965
25.08.1965
09.09.1965
30.09.1965
31.07.1965
05.07.1955
20.09.1955
15.08.1955
10.08.1955
19.08.1945
26.07.1945
08.10.1945
06.08.1940
22.09.1940

75 Kurt Frick 05.08.1930
75 Kurt Mertins 14.08.1930
80 Else Kaufmann 16.08.1925




Wer bel Fahreddern {niehi)

durchblickt

| kommt am basten

o wer beim Pahrradksuf richtig sparen will - SRS

komm sowieso!
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Seit (iber 10 Jahren mit Fun + Teamwork erfolgreich 11!

Fahrschule
Sieghart Krist

-

Homepage: www.fahrschule-krist.de .
Anmeldung und Info jederzeit maglich.

Tel. 07461/777S88S
Oberamteistr. 28 78532 Tuttlingen
Scheffelstr. 9 78570 Miihlheim

Tel. 07463/991800



Vorstandschaft

Erweiterte Vorstandschaft

1. Vorsitzender: Olaf Hummel
KdnigstralRe 55, Tuttlingen
O.Hummel@tsftut.de

Tel. 07461-9 35 00 Fax 07461-9 35 08
2.Vorsitzender: Thomas Holl

Kolpingweg 54, Tuttlingen
T.Hoell@tsftut.de

Tel. 0170-5862989 Fax 07461-9102469
Geschaftsfiihrerin: Claudia Steckeler
Regerweg 17, Tuttlingen
C.Steckeler@tsftut.de

Tel.07461-35 06, Fax 07461-73501
Schriftfihrerin: Rebecca Martin
MohlstraBe 108, Tuttlingen
R.Martin@tsftut.de

Tel. 07461-41 80

Veranstaltungsref.: Rolf Brohammer
Grundweg 6, Nendingen
R.Brohammer@tsftut.de

Tel. 07461-7 61 66 Fax 07461-96 82 35
Mitgliederreferent: Karl Burth
Hangstral3e 2, Mihlheim
K.Burth@tsftut.de

Tel. 07463-52 82 Fax 07461-990087
Kassierer: Dieter Keilbach

Eugenstralle 25, Nendingen
D.Keilbach@tsftut.de

Tel. 07461-700 1187 Fax 07461-700 1245
Beisitzer: Edgar Nerz

Ludwigstaler StraRe 7, Tuttlingen
E.Nerz@tsftut.de

Tel. 07461-96 000 Fax 07461-96 021

Erweiterte Vorstandschaft

HerrenfuRball: Jovan Dobos
Rumpelstilzchenweg 7, Tuttlingen
|.Dobos@tsftut.de

Tel. 07461-13 41 5
MadchenfuRball: Klaus Hablitzel
Brucknerweg 3, Immendingen
K.Hablitzel@tsftut.de

Tel. 07462 - 92 44 29

Badminton: Ralf Martin
Mohringer Str. 12, Tuttlingen

R.Martin@tsftut.de

Tel. 07461-93 67 19

Gymnastik: Franziska Ramadani
DuttentalstraBe 42, Tuttlingen
F.Ramadani@tsftut.de

Tel. 07461-16 59 85

Inline Skating: Thomas Storz
Am Ochsenkeller 8, Kolbingen
T.Storz@tsftut.de
Tel. 07463-99 03 48
Gesundheitssport: Elke Beiswenger
Balinger Str. 29, Tuttlingen
E.Beiswenger@tsftut.de

Tel. 07461-77 95 3

Fax 07463-990349

Ausschul}

Peter Hauser

ERlinger StralRe 29, TUT-M6hringen
Tel. 07462-78 64

Georg Hellmann
Nelkenstral3e 38, Tuttlingen
Tel. 07461-77 27 4

Lothar Graf

Krahenstral3e 9, Tuttlingen
Tel. 07461-71 78 8
Christina Kammerer
Sigmund-Freud-Str. 47, Tuttlingen
Tel. 07461 - 16 36 26
Marlene Kroll

Kaiserstrale 26, Tuttlingen
Tel. 07461-78 59 1
Wolfram Kurz

Am Eichbiihl 56, Tuttlingen
Tel. 07461 - 16 38 92

Silvia Noecker
Kraftsteinweg 3, Tuttlingen
Tel.07461-45 60

Gisela Waizenegger
Berliner Ring 15, Tuttlingen
Tel. 07461-1 25 18
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Trainingszeiten (siehe auch www.tsftut.de)

FuRball:
Mai-Oktober
November - April
Abteilungsleiter:

Badminton:
Abteilungsleiter:
Jugend Anfanger

Jugend Fortgeschr.
Ubungsleiter:

Aerobic:

Ubungsleiterin:

Donnerstag 20.00-22.00 Uhr Umlaufle
Donnerstag 20.15-22.00 Uhr Gymnasiumhalle
Jovan Dobos, Rumpelstilzchenweg 7, Tut, Tel. 07461-13 41 5

Montag 19.00-22.00 Uhr Miuhlau-Sporthalle
Mittwoch 19.00-22.00 Uhr Kreissporthalle

Ralf Martin, Méhringer Str. 12, Tuttlingen, Tel. 07461-93 67 19
Dienstag 17.15-18.00 Uhr Holderstdckle

Dienstag 18.00-19.00 Uhr Holderstockle

Arved Pietsch, Brucknerweg 12, Tuttlingen, Tel. 07461-7 35 82
Carola Hansel, Klippeneckstr. 11/3, Tuttlingen, Tel. 07461-969512
Claudius Hilzinger, Lohmehlenring 50/1, Tut, Tel. 07461-72289

Donnerstag 20.00-21.00 Uhr Holderstdckle-Turnhalle
(siehe auch Kinderturnen: Aerobic fur Kinder)
Gisela Waizenegger, Berliner Ring 15, Tuttlingen, Tel. 1 25 18

Funktionsgymnastik:

Ubungsleiterin:

MadchenfulZball:
April-November
Dezember-Marz
Ubungsleiter:

Lauftreff:
November-Mérz

Walking:

Ubungsleiter (Mo):
Ubungsleiterin (Do):

Yoga:
Yoga-Lehrer:

Kinderturnen
Kinderaerobic
Ubungsleiterin:

Jazztanz:
Ubungsleiterin:

Seniorensport:
Ubungsleiterin:
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Mittwoch 19.30-20.30 Uhr Schildrain-Turnhalle
Helga Krichel, Karpfenstr. 4, Wurmlingen, Tel. 07461-77 03 14

Mo, Do 17.30-19.00 Uhr Umlaufle
Donnerstag 18.00-19.30 Uhr Holderstdckle
Thomas Holl, Kolpingweg 54, Tuttlingen, Tel. 0170-5862989

Dienstag 19.00-20.30 Uhr IKG-Sporthalle
Freitag 19.00-20.30 Uhr IKG-Sporthalle
Montag 19.15 Uhr Umlaufle
Donnerstag 9.00 Uhr Umlaufle

Peter Hauser, ERlinger StraRe 29, Moéhringen, Tel. 07462-78 64
Irmgard Weber, StoRbuhlstr. 2, Méhringen, Tel. 07462-15 66

Mittwoch 17.30-19.00 + 19.15-20.45 Uhr, St. Josef
Heinz Pfindel, Rosenweg 15, Mihlheim, Tel. 07463- 59 26

Donnerstag 17.00-17.45 Uhr 3-6 Jahre Holderstockle-Turnhalle
Donnerstag 17.45-18.30 Uhr ab 7 Jahre Holderstéckle-Turnhalle
Silvia Steinert, Brunnentalstr. 146, Tuttlingen, Tel. 78 02 31

Dienstag 20.00-21.00 Uhr Schildrain-Turnhalle
Conny Tolk, Rudolf-Diesel-Str. 10, Tuttlingen, Tel. 07461-16 07 87

Montag 9.30-10.30 Uhr Haus der Senioren
Helga Krichel, Karpfenstr. 4, Wurmlingen, Tel. 07461-77 03 14



Trainingszeiten (siehe auch www.tsftut.de)

Tae-Box:
Ubungsleiterin:

Ubungsleiterin:

Inline Skating:
Inlinetreff
Trainer:
Training
Trainer:

Montag 19.30-20.30 Uhr Muhlau-Sporthalle
Rebecca Martin, Mohlstra3e 108, Tuttlingen, Tel. 07461- 41 80
Mittwoch 20.30-21.30 Uhr Schildrain-Turnhalle

Franziska Ramadani, Duttentalstr. 42, TUT, Tel. 07461-16 59 85

Samstag 13.30-16.30 Uhr Stadionsporthalle
Alwin Wax, Antoniusstr. 1, Nendingen, Tel. 07461-78 771
Samstag 13.30-16.30 Uhr Stadionsporthalle

Thomas Storz, Am Ochsenkeller 6, Kolbingen, Tel.07463- 99 03 48
Dirk Sommnitz, Hinter dem Dorf 3, Durbheim, Tel.07424- 50 28 63

Herz- Kreislauftraining (Fithess-Step):

Ubungsleiterin:

Mittwoch 9.30-10.30 Uhr Maxxdance, alter Aldi
Iris DUrr, 07461-79 79 9

Problemzonengymn.: Donnerstag 18.00-19.00 Uhr Maxxdance, alter Aldi

Ubungsleiterin:

Figur-Step
Ubungsleiterin:

Iris Durr, 07461-79 79 9

Donnerstag  19.00-20.00 Uhr Maxxdance, alter Aldi
Iris DUrr, 07461-79 79 9

Herz- Diabetikersport: Donnerstag 18.45-20.15 Uhr Schildrain-Turnhalle

Ubungsleiterin:

Nordic Walking:
Senioren/Anfanger
Gelibte

Kurs ,Pravention*
Gelibte

Elke Beiswenger, Balinger Str. 29, 07461-77 95 3

Montag 15.30-17.00 Uhr Rita Waschle 07461-46 05
Mittwoch 15.30-17.00 Uhr Rebecca Eberhart 07461-78 27 1
Mittwoch 18.00-19.30 Uhr Elke Beiswenger 07461-77 95 3
Samstag 14.00-15.30 Uhr Werne Ries 07461-67 34

Treffpunkt: Pizzeria Luigi, Balinger Str.

Mitgliedsbeitrage

Kinder und Jugendliche Euro 25,- Aufnahmegebihr

zwei und mehr Jugendliche  Euro 30,- Erwachsene Euro 10,-

Erwachsene Euro 50,- Jugendliche Euro 0,-

Familienbeitrag Euro 70,-

Mitglieder Uber 60 Jahre Euro 30,- Alle Mitglieder Uber 21 Jahre zahlen Erwach-

Ehepaare uber 60 Jahre Euro 50,- senenbeitrag, wenn nicht bis Ende Januar
ein Ausbildungsnachweis vorgelegt worden

Ab Eintrittsdatum Juli, '/, des Jahresbei- ist. Ruckerstattungen sind nicht moglich.

trags pro Monat.

Kindigungen sind nur zum Jahresende
moglich.
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Tuttlinger Sportfreunde e.V. 1965

Beitrittserkldrung oder Anderungsmitteilung

Vorname

Name,

Geburtstag

Anschrift

Telefon

E-Mail-Adresse

Aktiv in Abteilung(Nr.) ...... Eintrittsdatum: ..................

Herrenfuffball = 1, Badminton = 2, Aerobic = 3, Damenfuffball = 4,

Lauftreff = 5, Funktionsgymnastik = 6, Kinderturnen = 7,
Madchenfufball = 8, Yoga = 9, Walking = 10, Jazztanz = 11,
Tae-Box = 12, Inline Skating = 13, Nordic Walking = 14,

Herz-/Diabetessport=16, Nach Schlaganfall=17,

Figur-Step = 19

Herz-Kreislauf=15,
Seniorensport = 18,
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Weitere Personen beim Familienbeitrag:

Vorname: Geburtstag: Abt-Nr: Beruf:

Einzugsermadchtigung fiir den Jahresbeitrag

Bankname: .....cceeeecccccccccccss Anschrift: ........cc0cceeee..
BLZ: = ittt ccccccsccsscccccons Konto-Nr.: ...¢cccceceecoccccocces
Kontoinhaber: ... ...t iiieeeeeeeeeeeeeceeesoccsessosscsensossceeess

(Unterschrift Mitgliedschaft)

(Unterschrift Bankeinzug)






Sparkassen-Finanzgruppe

Wir férdern aktive Sportler vom
Breiten- bis zum Spitzensport.

[
& Kreissparkasse
Tuttlingen
. Beim Sport wie auch bei Finanzdienstleistungen kommt es auf einen zuverldssigen Partner an.

Wir tragen mit kompetenten Lésungen dazu bei, gemeinsam Ziele zu erreichen. Mit unserem Service
sind wir Uberall in Ihrer Néhe. Wenn’s um Geld geht - Kreissparkasse.






