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GruBwort des ersten Vorsitzenden Reiner K ettner

Liebe Mitglieder der Turnerschaft Geisenheim,

sehr geehrte Damen und Herren,

ich winsche Ihnen und lhren Familienangehdrigen ein ruhiges und besinnliches Weihnachtsfest. M6-
ge das kommende Jahr uns Erleichterungen bringen und die Pandemie beendet werden kdnnen. Al-
le sehnen sich nach einem wieder normalen Leben, nach Freiheit und Gesundheit. Das wiinsche ich
uns allen fur 2022.

Das vergangene Jahr hat den Vorstand, wie auch schon 2020, stark gefordert. Hygienekonzepte
mussten erstellt, gedndert und erganzt werden. Dabei waren Vorgaben des Landes, des Kreises, des
Landessportbundes und mehrerer Fachverbande zu berucksichtigen. Mehrfach mussten wir den
Sportbetrieb herunterfahren, was auch zu einem Mitgliederschwund fihrte. Die Herzsportgruppe
kann den Sportbetrieb voraussichtlich sogar erst im kommenden Jahr wieder aufnehmen.

Zurzeit befassen wir uns daher auch mit der Gewinnung und Rickgewinnung von Mitgliedern. Hierfur
haben wir eine Arbeitsgruppe gegrindet, die gute Konzepte entwickelt hat. Im Zuge dessen hat der
Vorstand auch beschlossen, diese Ausgabe unserer Vereinszeitschrift grof¥flachig zu verteilen, um
vielleicht Ihr Interesse zu wecken, einmal unverbindlich an unserem Trainingsbetrieb teilzunehmen.
Schnuppern Sie ruhig bei mehreren Gruppen hinein, damit Sie sich einen Eindruck verschaffen kon-

nen. Sie haben vier Wochen Zeit, sich zu Gberlegen, ob Sie Mitglied werden mbchten. Wahrend dieser

Zeit sind Sie naturlich gegen Verletzungen oder Unfélle versichert.

Fur das kommende Jahr planen wir zusatzlich mehrere kostenpflichtige Kurse, z,B. Zumba, Yoga oder

ein spezielles Lauftraining, an denen auch Nichtmitglieder teilnehmen kénnen, sofern noch freie Plat-

ze vorhanden sind.
In der Mitgliederversammlung fur die Jahre 2020 und 2021 wurden in den Vorstand gewahlt:

Frank Winsch - 2. Vorsitzender,
Maximilian Lamm - Kassierer,

Markus H6hn - Schriftfuhrer,

Helmut H6hn - 1. Beisitzer,

Holger Winsch - 2. Beisitzer,

Anke Winkler - weitere Beisitzerin

Ich wurde als 1. Vorsitzender bestatigt.
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2022 wollen wir mit neuem Mut und Elan den Verein voranbrin-
gen. Der Breiten- und Reha-Sport ist unsere Passion und da
sind wir gut aufgestellt.

Ich danke den Ubungsleiterinnen und Ubungsleitern, der Abtei-
lungsleiterin und den Abteilungsleitern, der Jugendwartin sowie
den Vorstandskollegen fur inren Einsatz zum Wohle des Ver-
eins und seiner Mitglieder. Den Mitgliedern danke ich fur ihre
Treue zum Verein trotz widriger, aber nicht beeinflussbarer Um-
stande.

Mit sportlichen Griflen

Reiner Kettner,
1. Vorsitzender der Turnerschaft Geisenheim 1848 e.V.

Markus HOhn

R einer K ettner

ist seit 1985 Mitglied bei der
Turnerschaft und seit dem Jahr
1990 als Ubungsleiter Badmin-
ton sowie seit 2000 als Abtei-
lungsleiter Ballsport aktiv.

Auf der Mitgliederversammiung
2011 wurde er zum 2. Vorsit-
zenden gewahlt, nachdem die-
ser Posten funf Jahre lang un-
besetzt war.

Seit 2016 hat er das Amt des 1.
Vorsitzenden inne.

SchriftfGhrer
Helmut H6hn Holger Winsch Reiner Kettner Frank Winsch
1. Beisitzer 2. Beisitzer 1. Vorsitzender 2. Vorsitzender
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E hrungsabend im
Weingut Freimuth
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Wir kdnnen nicht nur sportlich, wir kdbnnen \ “i S =
auch feiern. Jedes Jahr im Oktober/November \ \ ¥ |

werden langjahrige und besonders aktive Mit-
glieder der Turnerschaft Geisenheim geehrt.
Dieses Mal wurde sogar zu einer 75sten Mit- /

gliedschaft geehrt - Martin Vogel - der selbst
jahrelang Ubungsleiter der Herzsportgruppe

war und den sein GrofRvater damals zum Tur-
nen gebracht hatte.

Far 60 Jahre Mitgliedschaft wurden Paul Bin-
stadt und Alfred Christ geehrt, 50 Jahre sind
Karin HOhn und Irene Schimani schon vereinszugehorig.

Besonders erfreulich ist, dass auch Ubungsleiter und -leiterinnen viele Jahre im

Verein tatig sind: Laura Schadel 10 Jahre, Petra Derstroff, Daniel Becker, Martin S6hn 20 Jahre

und Reiner Kettner 30 Jahre. Ehrengast und ehemaliger Vorsitzender des Vereins Frank Kilian gratu-
lierte allen Turnerinnen und Turnern herzlich.
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Méann er:Tu rn “V erein Leichtathletik von 4 - 99 Jahren
Geisenheim a. Rh.

Winter: Sporthalle Rheingauschule
Sommer: Rheingaustadion ,Kellersgrube“

Gau Siid-Nassau. Kreis Mittelrhein.
4 -6 Jahre  Fr. 17:00 - 18:00 Uhr
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In fuUnf Gruppen von 4 Jahren bis ins hohe Alter werden in der Abteilung die verschiedenen leichtath-
,I: . - . letischen Disziplinen trainiert. Unser Ziel in der Leichtathletik ist es, die sportliche Leistungsfahigkeit
Lelchtathletlk-Abtellung j’ ’ ’/« B Ry zu steigern, denn wir sind natiirlich bemiiht, méglichst viele erfolgreiche Sportlerinnen und Sportler
Seit 1960 P (ot o ¥ . ’ : in unseren Reihen zu haben. Daher winschen wir uns auch, dass die Kinder und Jugendlichen an
Wettkampfen teilnehmen. Sie sollen mit erlernten Techniken unter optimalen Bedingungen ihre mo-
Die ersten Initialen ,TSG* wur- torischen Fahigkeiten verbessern.
den aus einem weifden Bettuch auf —EIZ ==
: _ 7 Bei der Gruppe der Kleinsten von 4 bis 6 Jahren soll die Lust an der Bewegung geweckt werden und
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In der folgenden Gruppe der 7 bis 9-jah-
rigen werden die Grunddisziplinen Ball-
wurf, Weitsprung sowie Kurz- und Lang-
strecken trainiert. Dabei steht bei uns
der Spafd im Vordergrund. Die Kinder
sollen ohne Druck und Zwang an die
Leichtathletik herangefuhrt werden. Es
zeigt sich in der heutigen Zeit immer
wieder, wie wichtig eine gezielte und re-
gelmafige sportliche Betatigung fur die
Gesamtentwicklung des Kindes ist. Die
Leichtathletik bietet sich hier aufgrund
ihrer Vielfaltigkeit auch schon fur jun-
gere Kinder hervorragend an.

Die Gruppe der 10 bis 16-jahrigen ar-
beitet in der Wintersaison an der Kraf-
tigung des ganzen Korpers. Wir be-
schaftigen uns in jeder Stunde mit
einem anderen speziellen Themenge-
biet der Leichtathletik wie z.B. Sprint-,
Antritts- und Reaktionstbungen,
Sprungschulung und Wurftraining un-
ter Berucksichtigung der Ausdauer und
Technikverbesserung. In der Sommer-
saison wird verstarkt auf die Wettkamp-
fe hintrainiert. In der Hauptphase der
Ubungsstunde beschéaftigen wir uns mit
der leichtathletischen Disziplin und ih-
rer Technik, also z.B. Sprint, Weit- oder
Hochsprung, Kugelstof’ oder Speerwurf.

Bei den Gruppen ab 17 Jahren erfolgt
das Training auf einer anspruchs- und
leistungsbezogeneren Ebene, neben-
bei wird auch der Erwerb des Deutschen
Sportabzeichens angestrebt.

Die Gruppe der Senioren trainiert nicht
leistungsbezogen, sondern eher im Rah-
men des Breitensportes. Sie unterstut-
zen die Abteilung bei den verschiedenen
Veranstaltungen und Sportfesten.

Die Leichthletik-Trainer:

Barbara Pendelin, Andrea Bunjes, Vera Stini, Kora Rothmund, Nicolas Klinner, Isabell Berthold,
Corinna Heinisch, Maximilian Lamm

Trainer der Senioren: Gerd Pribul (nicht auf dem Bild)



Deutsches Turnfest in Essen 1963 ‘ .
Die Turnermause’,

Gernot Sduhmadher
Zehnkampf !
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40 Dadle, Dienstags 17:00 - 18:00 Uhr Madchen & Jungen 1 - 3 Jahre
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Ovdisanik 2. Bite. Ker Mecs Jeden Dienstag zwischen 17:00 Uhr und 18:00 Uhr sind durchschnittlich 30 - 40
cichtnthletischen Dissiplives. Kinder und die gleiche Anzahl Eltern in der groBen Turnhalle des Gymnasiums.

Q
“‘ Durch wechselnde Geratelandschaften lernen die Kinder spielerisch ihre Fahig-
keiten.

",'

4‘ /\%@ Der Ablauf der Stunde: In freiem Bewegen erkunden Kinder und ihre Beglei-
| T tung den Parcours. Die Eltern und Kinder bauen im Anschluss gemeinsam

die Geratelandschaften ab. Danach wird sich zusammengesetzt und gemein-

sam ein Fingerspiel gesprochen und gespielt. (Beispiel: Hampel und Strampel,
Frau Holle, der Luftballon, die Raupe ...)

Beendet wird die Stunde mit dem Lied ,Alle Leut

) Hallo ihr FifRchen,
geh‘n jetzt nach Haus”.

wie heifdt ihr denn?

Ich heifle Hampel

und ich heifde Strampel.

Ich bin das FiiRchen Ubermut

und ich bin das Fufichen Tunichtgut.
Ubermut und Tunichtgut

gehen auf die Reise!

Patschen durch die Simpfe,
nass sind Schuh‘ und Strimpfe.
Guckt die Mutter um die Eck,
laufen alle beide weg.




Turnen 4 - 6 Jahre, Madchen und Jungs

Dienstags 17:00 - 18:00 Uhr

Turnhalle der Grund - und Forderschule

In der gemischten Turngruppe fur
4 bis 6-jahrige Kinder (ohne Eltern)
geht es vor allem darum, erste Er-
fahrungen mit den Grundbewe-
gungen des Turnens: Hangeln,
Stlatzen, Schwingen, Rollen, Klet-
tern, Schieben, Ziehen zu machen.
Dabei werden die koordinativen
Fahigkeiten, u.a. Gleichgewichts-
fahigkeit, Orientierungsfahigkeit,
Kopplungsfahigkeit etc. der Kinder
spielerisch geférdert.

Die Stunde beginnt mit einer ge-
meinsamen Begriflung im Kreis.
Im Anschluss wird sich mit Hilfe
eines Aufwarmspiels aufgewarmt
und auf den Hauptteil, die Bewe-
gungslandschaft, vorbereitet.

Bevor die Kinder sich frei an der
Bewegungslandschaft bewegen,
werden die einzelnen Stationen
kurz von den Kindern und Trainern
erklart. Dann geht es endlich los.
Die Kinder bewegen sich frei in
der Halle und erobern die Bewe-
gungslandschaften. Meist werden
drei grofle Stationen mit Grofdge-
raten, wie z.B. dem Barren, grofien
Kasten, Schwebebalken, Turnban-
ken, Ringen etc. und mehrere klei-
ne Stationen z.B. ein Rollbett-Par-
cours, ,Hickelkastchen*, 0.a.
aufgebaut.

Am Ende der Stunde werden alle
Gerate gemeinsam mit den Kin-
dern abgebaut und es wird ein Ab-
schlussspiel gespielt.

Trainerinnen: L. Schadel, S. Kleeberg, Z. Yosufi



Turnen 6 - 10 Jahre Madchen

Montags 16:30 - 18:00 Uhr

Turnhalle der Grund - und Forderschule

Das Turnen der 6 - 10-jahrigen Madchen richtet sich an alle Madchen, die das klassische Ge-
rateturnen erlernen mdéchten. Es werden auch hier die koordinativen Fahigkeiten wie Gleichge-
wichtsfahigkeit, Kopplungsfahigkeit, Orien- tierungsfahig etc. gezielt geférdert.

Zu Beginn werden gemeinsam mit
ist wichtig, dass die Kinder schon
und den korrekten Aufbau erler-
Turngeraten Schwebebalken,

den Kindern die Gerate aufgebaut. Es

frih den Umgang mit den Turngeraten

nen. Geturnt wird an den klassischen
Reck, Boden und (Bock-/Pferd-)Sprung.

Nach dem Aufbau werden die Mus-

mal durch ein kleines Aufwarmspiel
werden schon verschiedene Bewe-
erste turnerische Elemente mit
nach wird gedehnt.

keln erwarmt, gedehnt und gekraftigt. Manch-

oder dem klassischen Warmlaufen. Auch dort

gungsarten und
eingebaut. Da-

Nach dem Dehnen geht es los:
Die Kinder werden in Klein-
gruppen an die verschiedenen
Gerate aufgeteilt und erlernen
dort mit Hilfe der Trainerinnen und Trai-
ner einzelne Turnelemente und spater dann

auch ganze Turnabfolgen, die Turnibungen.

Turnen Madchen Il - 18 Jahre

Montags 18:00 - 19:30 Uhr

Turnhalle der Grund - und Forderschule

Das Turnen fir die 11 - 18-jahrigen Madchen findet im Anschluss an die kleine Turn-
gruppe statt. Viele Madchen in der Gruppe sind schon lange dabei und haben schon Er-

fahrung im Gerateturnen. In dieser Gruppe werden eine gewisse Selbstdisziplin und der Wille,
zu trainieren vorausgesetzt.

Zu Beginn der Stunde werden beim Warmlaufen auch in dieser Gruppe verschiedene turne-
rische Elemente wie z.b. Springe oder Schrittfolgen schon mit eingebaut und trainiert.

Im Anschluss an das Dehnen durfen die Madchen frei an den Turngeraten trainieren. Wir Trai-
ner und Trainerinnen sind stets Ansprechpartner, geben Hilfestellungen, korrigieren fehlerhafte
Ausfuhrungen, ermutigen, Neues auszuprobieren und achten naturlich auf die Sicherheit.

Turnen 7 - 16 Jahre Jungen

Die Turnabteilung ist immer auf der Suche nach
Trainer*innen und Ubungsleiter-Helfern. Vor allem

fUr die Jungsgruppe freitags bendtigen wir Unter-
Turnhalle der Grund- und Férderschule stiitzung.

Freitags 17:15 - 18:45 Uhr

Das Turnen der Jungs ist eine Breitensportgruppe mit Schwerpunkt Turnen und Krafttraining. Spiel
und Spafd an der Bewegung sind besonders wichtig.

Zum Aufwarmen spielen die Jungs meist eine Runde FuRball. Danach wird gedehnt und die Turnge-
rate aufgebaut. Es werden auch hier die klassischen Turngerate wie Barren, Reck, Boden, Sprung,
Ringe geturnt. Oft wird ein Krafttraining in die Stunde mit eingebaut und ab und an gibt es auch mal
eine reine Spiele-Stunde, in der verschiedene Mannschaftsspiele gespielt werden.

Sportabzeichengruppe

DEUTSCHES
SPORTABZEICHEN

Sommer: Rheingaustadion Kellersgrube
Montags 18:00 - 19:00 Uhr

Die Sportabzeichengruppe der Turnerschaft trainiert jedes Jahr in der Freiluftsaison, um die
Prafungen fur die Urkunde des Deutschen Sportabzeichens erfolgreich abzulegen. In den Jah-
ren 2020 und 2021 war der Trainingsbetrieb pandemiebedingt stark eingeschrankt. Das Trai-
ning und die Prifungen fur die Leichtathletischen Disziplinen

fanden ausschlieflich in den Ferien statt, um den Kon-
takt zu anderen Sportgruppen zu minimieren. Die
Hoffnung besteht aber, dass wir in der kom-
menden Saison 2022 wieder nach Ostern
beginnen kdnnen und somit viel mehr
Ubungsméglichkeiten haben.

Fur das Abzeichen mussen die Sport-
lerinnen und Sportler aus den Be-
reichen Ausdauer, Kraft, Schnellig-
keit und Koordination jeweils eine
Disziplin aus verschiedenen Ange-
boten wahlen. Dabei gibt es drei
Leistungskategorien (Bronze - Sil-
ber - Gold) bei denen die Anfor-
derungen flr Frauen und Manner
altersabhangig vorgegeben sind.
Zudem braucht es einen Nachweis
der Schwimmfertigkeit.



Lauf- und Valkingtreff

Winter: Dienstags 18:00 - 19:00 Uhr Rheingau - Stadion
Samstags 15:00 - 16:00 Uhr Antoniuskapelle

Sommer: Dienstags: 19:00 Uhr - 20:00 Uhr Antonius - Kapelle
Freitags: 19:00 Uhr - 20:00 Uhr Antonius - Kapelle

Seit vierzig Jahren trifft sich der Lauftreff zum gemeinsamen Joggen
und Walken. Seit 1996 unter der Leitung von Wolfgang und Petra Rust-
ler. Auch wenn schon einige Lauftreffteilnehmerinnen und -teilnehmer
sehr erfolgreich an Wettkdmpfen teilgenommen haben, steht der Ausgleichssport zum kdrperlichen
und geistigen Ausgleich im Vordergrund. Die Treffen finden zweimal wdchentlich statt.

Regelmafig im September wird das DLV-Laufabzeichen abgenommen. Dort nehmen ca. 25 - 30 be-
geisterte Lauftrefflerinnen und Lauftreffler teil. Natlrlich geht es hier nicht um Schnelligkeit, sondern
nur um ununterbrochenen Dauerlauf (was auch gerne 2-Stunden-Lauf genannt wird). Seit Septem-
ber 2003 wird auch das Walkingabzeichen abgenommen, hier kann in verschiedenen Leistungsbe-
reichen (30, 60 oder 120 Min.) ebenfalls ein Abzeichen erworben werden.

\Valkingabzeichen-Tag 202

Am Sonntag, 19. September 2021, konnte die Lauf- und Walkingtreffabteilung der Turnerschaft Gei-
senheim 7 Walkerinnen und Walkern das Walkingabzeichen von 60 Minuten und 120 Minuten Uber-
reichen. Folgende Personen wurden ausgezeichnet: 60-Minuten-Walken: Wolfgang Rustler; 120-Mi-
nuten-Walken: Hildegard Lambert, Alexandra Lubczyk, Wolfgang Schorn, Christa Roets, Gudrun Pribul
und Petra Rustler

Ballsport - Badminton - Basketbal

Di. u. Do. 20:00 - 22:00 Uhr Sporthalle Rheingau-Gymnasium
Badminton

Die Badmintongruppe trifft sich dienstags von 20 bis 22 Uhr in der groflen Sporthalle der
Rheingauschule. Es stehen acht Felder zur Verfugung. Das Doppelspiel wird meist bevorzugt. Die
Gruppe ist gemischt, Jung und Alt, Manner und Frauen spielen gemeinsam und es gibt einen stan-
digen Wechsel der Paarungen. Jeder spielt mit Jedem. Das Leistungsniveau ist recht unterschied-
lich.

Anfénger und noch nicht so versierte Spielerinnen und Spieler werden von erfahrenen Ubungs-
leitern eingewiesen und erhalten Hilfestellungen und Anregungen, auch wahrend des
Spiels.

Donnerstags wird in der kleinen Halle der Rheingauschu- =
le von 20:00 bis 22:00 Uhr gespielt. Hier ist eine Anmel-
dung uber ein WhatsApp-Portal vorgesehen. Es treffen "., i
sich Gruppen mit etwa gleicher Spielstarke, um gemein-

sam zu spielen, ohne Wechsel der Paare.
Basketball

Das Training der Basketballgruppe ist derzeit
ausgesetzt. Es ist geplant, Anfang des kom- e
menden Jahres wieder zu starten. [

Auch hier treffen Anfanger und Fortgeschrit- |
tene aufeinander, um just for fun Basketball K

zu spielen. Anfanger erhalten von einem erfah- |
renen Ubungsleiter Anleitungen und Hinweise.




Tanzen

12 - 15 Jahre, Madchen Do. 16:30 - 18:30 Uhr Turnhalle der Grund - und Foérderschule
16 - 25 Jahre, Frauen Mi. 20:00 - 21:30 Uhr Alte Turnhalle Rheingauschule

Im Modern dance gibt es viele unterschiedliche Stilrichtungen,
die kreativ kombiniert werden. Klassische Elemente wie
Drehungen und Sprunge werden mit Elementen des
Ausdrucktanzes oder Jazztanz etc. kombiniert.

Diese werden nach einem Warm-up (Ausdau-

er, Kraft, Beweglichkeit) einzeln oder auch

in Bewegungskombinationen geubt und

spater in der Choreographie verarbeitet.

Tanz bedeutet nicht nur sich zu Musik

Zu bewegen, sondern auch Musik und

Emotionen Uber Bewegung auszu-

dricken. Es kann helfen, sich vom

Alltag abzulenken, und auch wenn

das Tanzen und Uben anstrengend

sind, gibt dir die Bewegung zur

Musik neue Energie.

Leider sind unsere Gruppen sehr
geschrumpft. Neue Stundenpla-

ne in der Schule, die ersten Aus-
bildungsplatze oder das Studium
kosten viel Zeit oder liegen fur die
Tanzer*innen ungunstig. Deshalb
freuen wir uns sehr, wenn neue Tanz-
begeisterte sich bei uns melden.

Wir bieten zwei unterschiedliche Termine

an (Mittwochs: 20:00 - 21:30 Uhr; donners-

tags 16:30 - 18:30 Uhr), die sich inhaltlich nicht

viel unterscheiden. Mittwochs haben wir einen et-

was hoheren Altersdurchschnitt, wahrend donnerstags
eher Schuler*innen angesprochen sind.

Gesucht: Ubungsleiter und Ubungsleiterinnen fiir weitere Sport-
angebote wie Basketball, Zumba, Herzsport.

Wir unterstltzen Sie gerne bei der Erlangung der notwendigen
Qualifikationen.

Info unter: post@ts-geisenheim.de
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Mittwochstrauen-Gymnastikgruppe
Mittwochs 20:00 Uhr

Grundschule/Turnhalle

Die Gruppe besteht aus 28 Frauen im Alter von Anfang 50 bis 80 Jahren. Ein abwechslungsreiches
Programm fur Herz-Kreislauf, Kraftigung der Ruckenmuskulatur, Ganzkorper-Beweglichkeit, Entspan-
nungsgymnastik sowie Gymnastik mit Musik wird angeboten.

Reigen, Ball, Pezziball, kleine Hanteln, Stab- und Fitnessschwingstabe, Boden- und Wandgymnastik
werden mit einbezogen.

Der gesellige Teil hat in der Gruppe einen grofRen Stellenwert, es werden Tages- und Mehrtages-
fahrten sowie ein Sommerferienprogramm angeboten. Fastnacht, Grillfest und Weihnachtfeier geho-
ren zur Freude aller ebenfalls zum festen Bestandteil.

Wahrend der Pandemie haben wir, bis auf wenige Monate, unsere Gymnastik im Freien unter allen
vorgeschriebenen HygienemafRnahmen durchgefuhrt, mittlerweile sind wir alle geimpft.

Alles in Allem sind wir eine homogene, engagierte und lustige Gruppe, die schon seit fast 65 Jahren
besteht.

Virbelsaulengymnastik

Dienstags 18:15 - 19:00 Uhr

Sporthalle Rheingauschule

Unter der geschulten Aufsicht von Friederike Urbach wird daflr gesorgt, dass der Rucken ge-
sund und beweglich wird. Wir trainieren jeden Dienstag um 18:15 Uhr zusammen in der Turn-
halle des Rheingau-Gymnasiums schon seit Uber 15 Jahren.

Unsere Gruppe besteht aus Mannern und Frauen im Alter von 40 - 70 und alle haben Spafl und
Erfolg bei unserem vielfaltigen Training mit Musik.

Corona konnte uns nichts anhaben und wir sind sogar nach Corona stark gewachsen.

Gymnastik Ul 50

Montags 19:00 - 20:30 Uhr

Sporthalle Rheingauschule

Die Geschichte der gemischten Seniorengymnastikgruppe U50 beginnt 1997. Zur damaligen
Zeit gab es bei der Turnerschaft Geisenheim nur eine Montagsgruppe und eine Mittwochsgrup-
pe, die Gymnastik anboten. Fur Manner oder Ehepaare gab es kein Angebot. Schon die erste
Ubungsstunde wurde sehr gut besucht. Im Laufe der Jahre nahmen bis zu 25 Seniorinnen und
Senioren an der Gymnastik teil. Die Gymnastik findet seit Bestehen immer montags in der
Sporthalle der Rheingauschule um 19:00 Uhr statt. In den Sommermonaten zur gleichen Zeit
auch im Rheingaustadion. Am Ende der Sommersaison treffen wir uns einmalig in einem nahe
gelegenen Gutsausschank. Am Jahresende treffen wir uns traditionell im Johannisberger Win-
zerhaus zu unserer Weihnachtsfeier. Da im Laufe der fast 25 Jahre schon einige treue Teilneh-
merinnen und Teilnehmer verstorben sind, wirden wir uns sehr freuen, wenn neue Seniorinnen
und Senioren, die gerne etwas fur ihre Fitness tun moéchten, dazu kdamen.




I:I'li qym Hallo, ich heif3e Zita. Ich leite die Fit Gym, Kraft und YinYoga/-Faszien Kur-
se der TSG. Seit meiner Kindheit bin ich sportbegeistert. Ich bin gerne
Ubungsleiterin, hier kann ich meine Leidenschaft zu verschiedenen Sport-
arten ausleben. Bei Interesse an meinen Kursen konnen Sie sich gerne
bei der Geschaftsstelle anmelden oder einfach ,vorbeischnuppern®.

Der Kurs Fit Gym ist ein Allroundtraining und hat das Ziel, die Teilnehmenden fit fir den Alltag zu
machen! Durch die vielfaltigen Ubungen werden Ausdauer trainiert, das Herz-Kreislauf-System ge-
kraftigt sowie die gesamte Muskulatur. Stretching-Ubungen férdern die Beweglichkeit. Bei den ab-
wechslungsreichen Ubungen werden verschiedene Zusatzgeréate eingesetzt, zum Beispiel Kleinhan-
teln, Bander, aber auch mal Stepper oder Pezziballe. Der Kurs ist fur alle Altersgruppen und flr jedes
Fitnesslevel geeignet.

Jeden Dienstag von 18:15 Uhr bis 19:15 Uhr in der
Grofden Sporthalle des Rheingau-Gymnasiums (derzeit als Online-Kurs)

Kraft: |Fordere Dich heraus und habe dabei SpaBl"

Unser ,Kraft“Trainingskurs ist eine effektive Ubungsstunde, die nach

kurzer Zeit sichtbare Erfolge zeigt (Muskelwachstum!). Eine kraftige Muskulatur
ist Voraussetzung fur eine gute Haltung und beugt Beschwerden und Verletzungen
im Alltag vor. Das Training wird durch ein Aufwarmprogramm eingeleitet, es folgen
spezielle Kraftigungsibungen mit Wiederholungen und am Ende ein Cool-Down.
Der Kurs strebt an, durch ein gezieltes Ganzkdrpertraining aller wichtigen Mus-
kelgruppen den Korper zu formen und Muskelmasse aufzubauen. Durch die
Nutzung von Hanteln und Kettlebells werden die Ubungen noch effektiver. Der
Kurs ist fiir alle geeignet, da sich die Ubungen individuell an jedes Leistungs-
niveau anpassen lassen.

Jeden Donnerstag von 18:30 Uhr bis 20:00 Uhr (derzeit als Online-Kurs)

Yin-Yoga

Mit Yin-Yoga erreicht man durch eine sanfte Dehnung eine tiefe Entspannung.
Es ist eine ideale Methode, um unser Bindegewebe geschmeidig zu halten.
Mithilfe von Decken, Polstern, Kissen und Yoga-Blocken ermdéglichen wir
es unserem Korper, die muskulare (An)Spannung loszulassen. Durch
schwingende Bewegungen dynamisieren wir die Faszien und
machen diese geschmeidiger. Mithilfe von Tennisballen oder
Faszien-Ballen kdnnen wir die Faszien von aufien stimulieren. Pro-
bieren Sie es aus und lernen Sie, auf lhren Kérper zu horen und zu
splren, was ihm guttut.

Der Kurs findet alle zwei Wochen freitags von 17:15 Uhr in der Au-
la der Grundschule Emely-Salzig-Schule statt.



Muchen - Special Olympics

K voperation mit dem 5t Vincenzstift

Die TSG kooperiert seit 2012 mit dem St. Vincenzstift in Aulhausen. Dort gibt es aktuell zwei Grup-
pen, die Psychomotorikgruppe und die Leichtathletikgruppe.

Die Psychomotorikgruppe besteht seit Anfang des Jahres 2012 und kann maximal 10 Kinder aufneh-
men. Ziel dieser Gruppe ,Spiel ohne Regeln“ ist es, ein sehr individuelles und auf die persdnlichen
Belange der Teilnehmenden abgestimmtes Bewegungsangebot zu machen. Auf spielerische Weise
soll durch gezielte Ubungen die kdrperliche und geistige Kompetenz erhéht werden.

Die Leichtathletikgruppe besteht derzeit aus Kindern und Jugendlichen unterschiedlichen Alters, die
sich einmal wochentlich auf dem Gelande des St. Vincenzstift in Aulhausen zum Training treffen. In-
tention der Gruppe ist es, Menschen mit einer geistigen Behinderung durch individuelle Trainings-
methoden bzw. Ubungen auf Wettkampfbedingungen vorzubereiten. Der Trainingsaufbau unterschei-
det sich dabei nur unwesentlich von dem des Leichtathletikregelbetriebes der TSG. Bei gutem Wetter
werden auf dem Auflengelande des St. Vincenzstift unter Anderem die klassischen Disziplinen wie
Laufen, Springen, Werfen trainiert. GroRe Erfolge werden hierbei beim Langstreckenlauf erzielt. In
der Halle wird eine Kombination aus Kraft-, Ausdauer- und Koordinationstbungen durchgefuhrt. Die
Sportlerinnen und Sportler sollen Spafl und Freude am gemeinsamen Tun erleben, soziale Kompe-
tenz entwickeln und starken und Wettkampfregeln kennenlernen. Im Zweijahres-Turnus nehmen die
Jugendlichen mit groem Erfolg fur die Vincenz-Schule an den Special Olympics National Games so-
wie an den Special Olympics Games teil. So fanden zum Beispiel im Sommer 2012 die Special Olym-
pics Games in Munchen statt, wo Teilnehmende dieser Gruppe mit Unterstutzung der TSG erfolgreich
gestartet sind.

Uerzsport

Di. 19:30 - 20:15 Uhr
Sporthalle St. Ursula - Schule

Seit mehr als 30 Jahren bietet die Herzsportgruppe der
Turnerschaft Geisenheim Menschen mit kardialen Er-
krankungen die Moglichkeit, mit Gleichgesinnten ein auf
ihre Leistungsfahigkeit abgestimmtes Training durchzufih-
ren. Chronische Herzerkrankungen wirken auf den gesamten
Organismus. Durch eine ,Uberschonung’ werden die negativen
Auswirkungen der Herzerkrankung erhéht, eine der Erkrankung
angepasste korperliche Betatigung wirkt dem entgegen und ver-
bessert den Allgemeinzustand.

Die Grindungsvater der ersten Herzsportgruppe im Rheingau waren
seinerzeit Gunter Kahle, damals erster Vorsitzender der Turnerschaft Geisenheim, Otto Wissbandt-
ner, seinerzeit zweiter Vorsitzender, Martin Vogel und Dr. Erich Keidl. Glinter Kahle hatte nach einer
Herzerkrankung gemeinsam mit seinem Arzt Dr. Keidl nach einer Moglichkeit gesucht, sich weiter
sportlich zu betatigen.

Wahrend vor 25 Jahren eine ,sanfte Gymnastik® im Mittelpunkt des Trainingsstand stand, liegen
die Schwerpunkte aktuell im dosierten Krafttraining sowie auf Koordinations- und Gleichgewichtsu-
bungen.

Dienstags 18:00 - 19:00 Uhr

R eha-Sport - Hchlaganfallgruppe

Turnhalle der Grund - und Forderschule

Nach einem Schlaganfall haben viele Menschen unterschiedlichste Beeintrachtigungen. Aber
wir wollen uns nicht nur auf die betroffene Seite, die offensichtlichen Einschrankungen fixieren,
sondern sehen den ganzen Menschen als funktionierende Einheit. Diese Sportgruppe nimmt
Racksicht auf die Einschrankungen, fordert aber auch heraus, Neues oder Altes (wieder-) zu ent-
decken. In den Ubungsstunden wird der ganze Kdrper beansprucht und auch Konzentrationsii-
bungen mit Bewegung kombiniert.



Corona+\Vinter=5port? Pericht eines Mitglieds der THG.

Donnerstagabend 18:30 Uhr :

Unser Wohnzimmer gleicht einem Fitnessstudio - Matten liegen aus, Kettlebells und Hanteln sind
griffbereit, Musik lauft. Die gesamte Familie starrt gebannt auf den Monitor unseres Laptops und
wartet auf Zitas Anweisungen.

Wie kommt’s?

Seit Spatherbst 2020 gab es coronabedingt kein FufRball, kein Karate, keine Leichtathletik und kein

Turnen, Wetter zum Laufen und Radfahren auch meist bescheiden. Anfangs wurden die Ubungsplane

(z.B. Bewegungsadventskalender) noch wahrgenommen oder eigene Karate-Sessions veranstaltet,
aber zu Beginn diesen Jahres war ,irgendwie“ die Luft raus.

LIhr kdnnt ja mit mir Sport machen* schlug ich meinem Mann und den Kindern vor (denn Zita bot
schon seit November dienstags FitGym Uber ZOOM an). Zunachst gab es Einwénde wie ,da machen
doch nur Frauen mit“ oder ,nee, dann sieht man uns ja“.

Trotz des Protests einigten wir uns auf ein Probetraining ohne Kamera und so machte die gesamte
Familie mit: der eine mal mehr, mal weniger intensiv, teilweise mit Karatetechniken, aber alle waren
anschlieffend zufrieden. Und weil wir so motiviert waren, nahmen wir donnerstags auch noch beim
Kraftausdauer-Training teil.

Mittlerweile haben wir in unserem Keller ein ganzes Materiallager (Matten, Hanteln, Balle, Steps ...)
und mitten im Lockdown ,Sport-Termine* fur die gesamte Familie!

Danke Zita!

Mirjam Stolper
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Mitgliedsantrag

[[] weiblich
[[] mannlich

Vorname

Nachname

Straf3e, Nr.

PLZ, Ort

Geb. Datum

Telefon

Email

Bankverbindung:

IBAN

BIC

Bank

Kontoinhaber

[[] Lastschrift halbjahrlich
[[] Lastschrift jahrlich

|:| Einzelbeitrag
6,00 € pro Monat O - 18 Jahre
8,00 € pro Monat 19 - 64 Jahre
6,00 € pro Monat 65+
6,00 € studentischer Beitrag bei Vorlage des

Studierendenausweises

[] Familienbeitrag
16,00 € pro Monat
Bitte alle Familienangehdrigen mit Geburts-

datum nennen.

[[] Passive Mitgliedschaft
4,00 € pro Monat

|:| Herzsport
10,00 € pro Monat

Wahlen Sie aus folgenden Sportangeboten:
Turnermause

Turnen

Leichtathletik

Ballsport

[[] Basketball

[] Badminton

ood

L]

Gymnastik und Tanz
Fitgym

Ruckenfit
PowerGym
Mittwochsfrauen
Senioren

Tanz

gpogon

Lauf- und Walkingtreff

HEEn

Rehasport

[] Herzsport
[[] Schiaganfall
[[] Integrativsport

[[] Sportabzeichen

[[] anderesund zwar

Ort, Datum

Unterschrift

Bitte senden Sie das Formular an:

Turnerschaft Geisenheim 1848 e.V.
Neustrafie 8

65366 Geisenheim

Tel.: 06722 75422

E-Mail: post@ts-geisenheim.de
www.ts-geisenheim.de
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|_ceichtathletik

4 - 6 Jahre, gemischte Gruppe

Fr. 17:00 - 18:00 Uhr

Sporthalle Rheingauschule

7 - 9 Jahre, gemischte Gruppe

Mo. 18:00 - 19:00 Uhr

Sporthalle Rheingauschule

10 - 16 Jahre, gemischte Gruppe

Fr. 18:00 - 19:00 Uhr

Sporthalle Rheingauschule

ab 17 Jahre, gemischte Gruppe

Mo. 19:00 - 20:00 Uhr

Fr. 19:00 - 20:00 Uhr

Sporthalle Rheingauschule

Aktive Senioren

L_auftreff

Gemischte Gruppe

Fr. 19:30 - 22:00 Uhr

Di. 18:00 - 19:00 Uhr
Sa. 15:00 - 16:00 Uhr

Sporthalle Rheingauschule

Rheingau - Stadion
Antoniuskapelle

Walking - Gruppe

Turnen

1 - 3 Jahre, Turnermause

Di. 18:00 - 19:00 Uhr
Sa. 15:00 - 16:00 Uhr

Di. 17:00 - 18:00 Uhr

Rheingau - Stadion
Antoniuskapelle

Sporthalle Rheingauschule

4 - 6 Jahre, gemischte Gruppe

Di. 17:00 - 18:00 Uhr

Turnhalle der Grund - und Forderschule

7 - 10 Jahre, Madchen

Mo. 16:30 - 18:00 Uhr

Turnhalle der Grund - und Forderschule

11 - 15 Jahre, Madchen

Mo. 18:00 - 19:30 Uhr

Turnhalle der Grund - und Forderschule

ab 7 Jahre, Jungen

Ballsport

Badminton

Fr. 17:15 - 18:15 Uhr

Di. 20:00 - 22:00 Uhr
Do. 20:00 - 22:00 Uhr

Turnhalle der Grund - und Forderschule

Sporthalle Rheingauschule

Basketball ab 14 J., gemischte Gruppe

ymnastik

Senioren., gemischte Gruppe

Mo 20:00 - 22:00 Uhr

Mo. 19:00 - 20:00 Uhr

Sporthalle Rheingauschule

Sporthalle Rheingauschule

Gymnastik, Frauen

Mi. 20:00 - 21:30 Uhr

Turnhalle der Grund - und Forderschule

Fit - Gym, gemischte Gruppe

Di. 18:15 - 19:15 Uhr

Sporthalle Rheingauschule

Ruckenfit, gemischte Gruppe

Di. 18:15 - 19:00 Uhr

Sporthalle Rheingauschule

Power - Gym, gemischte Gruppe

Do. 18:15 - 19:45 Uhr

online

Faszien / Yoga, gemischte Gruppe

Tanzen
12 - 15 Jahre, Madchen

jede zweite Woche
Fr. 17:15 - 18:45 Uhr

Do. 16:30 - 18:30 Uhr

Aula Grund - und Forderschule

Turnhalle der Grund - und Forderschule

16 - 25 Jahre, Frauen

K ehasport

Herzsportgruppe, gemischte Gruppe

Mi. 20:00 - 21:30 Uhr

Di. 19:30 - 20:15 Uhr

Alte Turnhalle Rheingauschule

Sporthalle St. Ursula - Schule

Schlaganfallgruppe, gemischte Gruppe

Psychomotorik

Di. 18:00 - 19:00 Uhr

ntegrativsport 5t. Vincenzstift

Do. 16:00 - 17:00 Uhr

Turnhalle der Grund - und Forderschule

Therapiezentrum St. Vincenzstift

Leichtathletik Special Olympics

Do. 17:15 - 18:15 Uhr

Therapiezentrum St. Vincenzstift




