Vorsorgevollmacht. Patientenverfigung.
Unternehmervollmacht. Sorgerechtsverfligung.
Testamente.
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(Vorausschauen!

Wer sorgt fUr Ihre Liebsten wenn Sie es nicht kénnen?

L6sung: Sorgerechtsverfiigung

Geschéftsfuhrer Augsburg
Testamentsvollstrecker
m.rauwolf@juradirekt.com - Tel. 08272-9939741
Marktplatz 1 - 86637 Wertingen
www.rauwolf.juradirekt.com

JURADIREKT

Einfach & preiswert zur rechtskonformen Vollmacht

TSV WELDEN

Tennis
Saison 2019
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Kontakte & Mannschaften & Spiele & Veranstaltungstermine

Ausgabe Mai 2019



Skihaserl Party

Welden - Sportplatz
09. u. 06. April 2019

10. u. 14. August 2019
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Liebe Tennisfreunde und Mitglieder des TSV Welden,

ich heifte euch im Namen des gesamten TSV Welden herzlich willkommen auf unserem
schonen Theklaberg. Auch 2019 freue ich mich wieder, eine lebhafte und leidenschaftli-
che Tennisabteilung zu leiten. An jedem Tag sehe ich, wie unsere Mitglieder einfach Spaf}
beim ,Reinhauen® in den gelben Ball haben und in den Punktspielen ihr Bestes geben.
Das stimmt mich sehr positiv, denn die Basis fiir den sportlichen Erfolg istimmer der Spaf
und die Leidenschaft flr unseren Sport.

Um den Erfolg auch in Zukunft zu sichern, haben wir im Herrenbereich den Schritt zum
Umbruch getan. Die mittlerweile nicht mehr ganz so jungen Nachwuchsspieler haben
schlieBlich den Sprung in die 1. Herrenmannschaft gemacht und somit die Verjlingungs-
kur vollzogen. Ich personlich freue mich riesig darauf, mit ,meinen” Jungs zusammenzu-
spielen. An dieser Stelle mdchte ich den langjahrigen Leistungstragern der 1. Mannschaft,
Christi Eder, Markus Rauwolf, Martin Ahne und Steff Dopfer danken - es war eine geile
Zeit!

Auch im Damenbereich tut sich in Sachen Nachwuchs einiges. Unsere Talente stehen
schon in den Startldchern und werden dieses Jahr sicher zu ihren Einsatzen in den Da-
menmannschaften kommen. Somit ist der Weg in eine gesunde Zukunft fir den TSV Wel-
den geebnet. Das war eines der Ziele, die mich und meine Abteilungsleitung die vergan-
genen funf Jahre angetrieben haben.

Da diese Saison fiir mich die letzte als Abteilungsleiter sein wird, mdchte ich mich bei allen
Helfern, Unterstitzern, meiner Abteilungsleitung und der Vorstandschaft bedanken. Fir
mich war es eine lehrreiche und schone Zeit. Vielen Dank fur Alles!

Abschlieend wiinsche ich allen Helfern, Betreuern, Spielern, Fans und Gasten viel Spal}
auf dem Theklaberg und eine verletzungsfreie Saison.

N =

e

Andreas Dienstbier
1. Abteilungsleiter



KONTAKTE

1. Abteilungsleiter
Andreas Dienstbier
Haldenloh C 5

Tel: 016090567400
a.dienstbier@web.de

2. Abteilungsleiter
Rainer Schuster
Tel: 015209806737

Sportwart
Benjamin Sigmund
Tel: 01713861545

Jugendleiter

1. Markus Rauwolf
Tel: 01715423565

2. Thomas Holzheuer

Platzwart
Ewald Scherhaufer
Tel: 08295909441

Pressewart/Schriftflihrerin

Amelie Sigmund
ami.sigmund@web.de

Finanzwart

Christian Eder
Thomas Holzheuer

Seite 4

Herren Doppel

Danko Cerovecki/Werner Unmann
Georg Maier/Hans Schonfelder
Georg Maier/Rainer Schuster
Karl-Heinz Diirr/Werner Unmann
Michael Engelen/Werner Unmann
Karl Griechbaum/Rainer Schuster
Johann Abele/Rainer Schuster
Werner Unmann/

Anton Kopfler/Markus Rauwolf
Christian Eder/Rainer Schuster

Stefan Dopfer/Werner Unmann

Danko Cerovecki/Rainer Schuster
Stefan Dopfer/Erwin Mayr

Stefan Dopfer/Rainer Schuster
Karl-Heinz Diirr/Georg Maier

Arthur M. Abele/Johann Kraus

Karl-Heinz Diirr/Christian Holzheuer
Robert Blank/Christian Holzheuer

Guido Degenhardt/Reinhard Zimmermann
Martin Ahne/Markus Rauwolf

Rolf Tartsch/Markus Rauwolf

Hans Asam/Markus Rauwolf

Andreas Dienstbier/Christian Holzheuer
Reinhard Zimmermann/Markus Rauwolf
Martin Ahne/Markus Rauwolf

Andreas Dienstbier/Christian Holzheuer
Andreas Dienstbier/Christian Eder

Martin Ahne/Andreas Dienstbier

Seite 37

Mixed

Ute Unmann/Werner Unmann
Angelika Leppanen/Markku Leppédnen
Isabella Diirr/Karl-Heinz Diirr
Isabella Diirr/Karl-Heinz Diirr
Isabella Dirr/Karl-Heinz Diirr
Margot Abele/Franz Dopfer
Isabella Diirr/Rainer Schuster
Isabella Diirr/Rainer Schuster
Isabella Diirr/Rainer Schuster
Isabella Diirr/Rainer Schuster
Sieglinde Maier/Rainer Schuster
Martina Abele/Rainer Schuster
Melanie Hodapp/Rainer Schuster
Barbara Rohrle/Arthur M. Abele
Isabella Diirr/Markus Rauwolf
Martina Abele/Rainer Schuster
Melanie Hodapp/Karl-Heinz Diirr
Margot Abele/Karl-Heinz Diirr
Sonja Federle/Arthur M. Abele

Barbara Rohrle/Christian Holzheuer
Franziska Zimmermann/Franz Dopfer
Evi Wengner-Zott/Markus Rauwolf
Larissa Keri/Benjamin Sigmund
Larissa Keri/Benjamin Sigmund
Larissa Keri/Benjamin Sigmund
Kathrin Balletshofer/Markus Rauwolf
Amelie Sigmund/Markus Rauwolf
Amelie Sigmund/Markus Rauwolf
Amelie Sigmund/Markus Rauwolf



Vereinsmeister ab 1982

QLW

Jahr

1982
1983
1984
1985
1986
1987
1988
1989
1990
1991
1992
1993
1994
1995
1996
1997
1998
1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006
2007
2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015
2016
2017

Z(y

Damen Einzel

Anneliese Sigmund
Margot Abele
Margot Abele
Margot Abele
Margot Abele
Margot Abele
Katharina Karl
Margot Abele
Barbara Rohrle
Margot Abele
Margot Abele
Margot Abele
Margot Abele
Barbara Rohrle
Barbara Rohrle
Barbara Rohrle
Martina Abele
Barbara Rohrle
Barbara Rohrle
Barbara Rohrle
Barbara Rohrle
Larissa Keri

Franziska Zimmermann

Franziska Zimmermann
Renate Link

Franziska Zimmermann
Larissa Keri

Franziska Zimmermann
Jessica Héring

Franziska Zimmermann

Franziska Zimmermann

Michaela Dienstbier

Herren Einzel

Werner Unmann
Markku Leppinen
Markku Leppinen
Danko Cerovecki
Rainer Schuster
Danko Cerovecki
Danko Cerovecki
Rainer Schuster
Rainer Schuster
Rainer Schuster
Rainer Schuster
Rainer Schuster
Stefan Dopfer
Stefan Dopfer
Rainer Schuster
Markus Rauwolf
Markus Rauwolf
Markus Rauwolf
Danko Cerovecki
Rainer Schuster
Markus Rauwolf
Markus Rauwolf
Rainer Schuster
Markus Rauwolf
Markus Rauwolf
Markus Rauwolf
Markus Rauwolf
Markus Rauwolf
Markus Rauwolf
Andreas Dienstbier
Andreas Dienstbier
Andreas Dienstbier
Andreas Dienstbier
Andreas Dienstbier
Andreas Dienstbier
Andreas Dienstbier
Maxi Beham

-
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Damen Doppel

Margot Abele/Ute Unmann
Margot Abele/Sieglinde Maier
Margot Abele/Anneliese Sigmund
Margot Abele/Sieglinde Maier
Katharina Karl/Irmgard Metzger
Margot Abele/Anneliese Sigmund
Irmgard Metzger/Barbara Rohrle
Claudia Eisenmann/Barbara Réhrle
Margot Abele/Irmgard Metzger
Margot Abele/Monika Rauwolf
Simone Erfurth/Barbara Rohrle
Barbara Rohrle/

Barbara Réhrle/Manuela Réhrle
Sieglinde Maier/Barbara Rohrle
Margot Abele/Simone Erfurth
Margot Abele/Martina Abele
Martina Abele/Sonja Federle
Martina Abele/Barbara Rohrle
Martina Abele/Manuela Rohrle
Amelie Sigmund/Franzi Zimmermann
Sonja Federle/Manuela Rohrle

Amelie Sigmund/B. Kugelmann
Larissa Keri/B. Kugelmann
Larissa Keri/B. Kugelmann
Larissa Keri/Martina Glaf3
Martina Glaf$/Renate Link
Kathrin Balletshofer/Renate Link

a

Die Vorstandschaft des TSV Welden, Abt. Tennis

Weitere Infos unter
www.tsv-welden.de

Platzreservierung unter

https://tsv-welden.ebusy.de

Beisitzer

Martin Ahne

Christoph Burger
Kathrin Dienstbier
Dominik Kalemba
Johannes Kalemba
Elias Losel

Franziska Zimmermann

Trainer

Martin Ahne
Sophie Arztmiller
Maxi Beham
Andreas Dienstbier
Laura Fischer
Thomas Holzheuer
Dominik Kalemba
Krasimir Krastev
Elias Losel

Simon Losel
Markus Rauwolf
Rainer Schuster

Getrankewart
Elias Losel
Tel: 017643451555




Termine 2019

30. Marz
05./06. April
12./13./20. April

22. April
26. April
26.-28. April

10.-12. Mai
08. Juni

26.-28. Juli
Juli/August

03. August

10./14. August

10. August
August/September
06.-08. September

14. Dezember

Aufbau Skihaserlparty Winter Edition
Skihaserl-Party Winter Edition
Arbeitsdienst Tennisplatz

Platzer6ffnung
Tennis Jahreshauptversammlung 19:00 im Tennisheim
Trainingslager auf dem Theklaberg

Start der Medenspiele 2019
Sekt-Schleifchen-Turnier

Jugend Vereinsmeisterschaft
Vereinsmeisterschaft Erwachsene

Aufbau Skihaserl-Party Sommer
Skihaserl-Party Sommer Edition

10.00-12.00 Ferienprogram + Schnuppertraining
Tenniscamp

Jubilaumsturnier und 40-Jahr-Feier

Weihnachtsfeier Tennisabteilung

Nahere Informationen bzw. Bilder der Veranstaltungen unter

www.tsv-welden.de

Jubilaumsturnier & 40-Jahr-Feier

EHOI.IVIINI(EI. CUP 120194E

— |

| 40 JAHRE 'I'SV-'I'ENNIS

) TSV WELDEN

~( mEUENUNS)
-\ AUF DICH!

HERRE" - MIW‘8 - MIXED MAX. 2 PAARUNGEN PRO VEREIN
EINGELADEN SIND ALLE MITGLIEDER AUS DEN VEREINEN:

TSV WELDEN SV BONSTETTEN TSV DINKELSCHERBEN
FC EMERSACKER TC ADELSRIED TC RW AYSTETTEN
TSV ZUSMARSHAUSEN  FC HORGAU SPVGG AUERBACH-STREITHEIM

AM SAMSTAG 07.09.2019 / 19.00 UHR
FINDET DIE GROSSE 40. JAHRESFEIER STATT

o
WELTKLASSE DAMENDOPPEL

SPORTANLAGE TSV WELDEN AUF DEM THEKLABERG

Seite 35




Vereinsmeisterschaft 2018

Sport- &
Fithess Center

Fuahle dich sicher beim
Fitness- & Gesundheitsexperten

& '.. o b e
. TR o
o N i e
B ) y 2
1 e | : " 2
: 1y
;- Juniorinn
SR .

30 TAGE ZUFRIEDENHEITS-GARANTIE*

Haldenloh C5 - 86465 Welden
Tel.:08293-7070
www.sportcenter-welden.de

* Falls du nicht I100% mit uns zufrieden bist, bekommst du nach

30 Tagen deinen Monatsbeitrag zuriick und das Abo wird beendet.

Seite 34



Herren I

Eine Chance fiir die neue Generation!

Mit einem veranderten Gesicht geht die
erste Herrenmannschaft des TSV Welden
in die neue Saison. Nachdem sich die ,Ol-
dies” Christian Eder und Stephan Dopfer
nach vielen erfolgreichen Jahren aus dem
Team verabschiedet haben, tritt nun eine
neue Generation in den Vordergrund.

Die Fulstapfen, die Eder, Dopfer und
auch Markus Rauwolf, der sich bereits
ein Jahr zuvor zurtickgezogen hatte, hin-
terlassen, sind riesig. Uber viele Jahre
waren sie Punktgaranten und hatten ei-

nen entscheidenden Anteil daran, dass im
Herrenbereich erstmals der Sprung in die
Bezirksklasse 1 gelang und dort sogar der
Klassenerhalt geschafft wurde.
Nach dem Abstieg in der vergangenen Sai-
son geht die neue formierte Mannschaft
nun wieder in der Bezirksklasse 2 an den
Start. Neben der Weiterentwicklung der
jungen Spieler haben die Mannschaftsfiih-
rer Benjamin Sigmund und Dominik Kalem-
ba den Klassenerhalt als Ziel ausgegeben.
Benjamin Sigmund

Kleinfeld 9

Kreisklasse 1
Jugend Gr. 230 NS

Termin Heimmannschaft Gastmannschaft
Mi. 15.05.2019 15:00 TSV Burgau TC Neusan

15:00 TC Glnzburg TSV Deuringen

15:00 TSV Welden SV Stadtwerke Augsburg
Mi. 22.05.2019 15:00 TSV Deuringen TSV Burgau

15:00 TSV Welden TC Giinzburg

15:00 SV Stadtwerke Augsburg TC Wertingen
Mi. 29.05.2019 15:00 TC NeusaR TSV Deuringen

15:00 TC Wertingen TSV Welden

15:00 TC Gunzburg SV Stadtwerke Augsburg
Mi. 05.06.2019 15:00 TSV Welden TSV Burgau

15:00 TC Wertingen TC Giinzburg

15:00 SV Stadtwerke Augsburg TC NeusaR
Mi. 26.06.2019 15:00 TSV Burgau TC Wertingen

15:00 TC Neusan TSV Welden

15:00 TSV Deuringen SV Stadtwerke Augsburg
Mi. 03.07.2019 15:00 SV Stadtwerke Augsburg TSV Burgau

15:00 TC Ginzburg TC Neusal

15:00 TC Wertingen TSV Deuringen
Mi. 10.07.2019 15:00 TSV Burgau TC Giinzburg

15:00 TC Neusal TC Wertingen

15:00 TSV Deuringen TSV Welden
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Damen | halten die Klasse

Die Tennisdamen des TSV Welden sind mit dem Verlauf der vergangenen Saison zufrie-
den. Die Spielerinnen um Trainer Krasimir Krastev landeten in der Bezirksklasse Il auf
dem 6. Platz und erreichten damit ihr Ziel Klassenerhalt.

Folgende Spielerinnen traten fiir den TSV Welden an:

Franziska Zimmermann, Michaela Joachim, Amelie Sigmund, Kathrin Dienstbier (Mann-
schaftsflihrerin), Laura Fischer, Julia Wiedemann, Alisa Fischer, Hanna Zech, Sophie
Arztmiller, Martina GlaR und Sarah Steinhart.

Auch fur die kommende Saison in der Bezirksklasse Il hat sich die Mannschaft einiges
vorgenommen. Das Team freut sich auf das Comeback von Mirella Raschke, die nach
ihrer Babypause wieder einsatzbereit ist. Gesetzt wird zudem auf die Unterstiitzung aus
den Reihen der Juniorinnen, die den Kader erganzen.

Mit viel Spal}, Freude und Kameradschaft sollen auch in der kommenden Punktrunde
wieder tolle Erfolge erzielt werden.
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Junioren 18

Bezirksklasse 2

Jugend Gr. 145 NS

le Termin Heimmannschaft Gastmannschaft
o Sa. 11.05.2019 09:00 EC SG Donauwdrth TSV Welden

09:00 TC Dillingen TC Rot-Weil? Nordlingen
09:00 TC Motzenhofen SV Unterschneitbach
09:00 TC Aichach Il TC Wertingen

Sa. 18.05.2019 09:00 TC Dillingen TSV Welden
09:00 TC Rot-Weil Nordlingen TC Motzenhofen
09:00 TC Aichach Il SV Unterschneitbach
09:00 EC SG Donauwdrth TC Wertingen

Sa. 25.05.2019 09:00 TSV Welden TC Aichach Il
09:00 TC Rot-Weifl3 Nordlingen EC SG Donauworth
09:00 SV Unterschneitbach TC Dillingen
09:00 TC Motzenhofen TC Wertingen

Sa. 01.06.2019 09:00 TSV Welden TC Rot-Weil3 Nordlingen
09:00 TC Motzenhofen TC Aichach Il
09:00 EC SG Donauwdrth TC Dillingen
09:00 TC Wertingen SV Unterschneitbach

Sa. 29.06.2019 09:00 TC Wertingen TC Rot-Weil Nordlingen
09:00 TSV Welden TC Motzenhofen
09:00 TC Dillingen TC Aichach Il
09:00 SV Unterschneitbach EC SG Donauwdrth

Sa. 06.07.2019 09:00 TC Wertingen TSV Welden
09:00 TC Aichach Il EC SG Donauwdrth
09:00 TC Motzenhofen TC Dillingen
09:00 TC Rot-Weifl3 Nordlingen SV Unterschneitbach

Sa. 13.07.2019 09:00 EC SG Donauwdrth TC Motzenhofen
09:00 TC Rot-Weif? Nordlingen TC Aichach Il
09:00 TSV Welden SV Unterschneitbach
09:00 TC Wertingen

TC Dillingen

Seite 31 :
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Fast Learning Kurse

Herren 60

Kreisklasse 1 (4er)
Gr. 131 NS

TSV WELDEN

b h @ Termin Heimmannschaft Gastmannschaft
;l A Sa. 11.05.2019 13:00 TV Bellenberg TSV Welden
T ES 13:00 SC Véhringen TC lllertissen
i T@@@ 13:00 TC Reisensburg RSV Finningen Neu-Ulm
tenniS' eo Le Sa. 18.05.2019 13:00 Neu-Ulmer TK Blau-Weiss TSV Welden
D p 13:00 TC Reisensburg BC Schretzheim
HIER BEGINNT DEIN SPIEL 13:00 TC lllertissen TV Bellenberg
13:00 RSV Finningen Neu-Ulm SC Véhringen
2 H ~ Sa. 25.05.2019 13:00 TC lllertissen TSV Welden
Al Ie SC h | ag e I n n u r 5 WOC h e n ko n n e n - 13:00 Neu-Ulmer TK Blau-Weiss RSV Finningen Neu-Ulm
o = o Q 13:00 BC Schretzheim TV Bellenberg
Jetzt einsteigen, sofortigen Spielspal erleben und o0 e pomee oo
N A X = Sa. 01.06.2019 13:00 TV Bellenberg Neu-Ulmer TK Blau-Weiss
schnelle Erfolge feiern - Einfach mit Fast Learning. 100 oy et e
. . - = 13:00 TSV Welden BC Schretzheim
Das innovative Tenniskonzept von Tennis People. 272062015 1300 TSV Welden 7C Reisensburg
13:00 SC Véhringen Neu-Ulmer TK Blau-Weiss
13:00 RSV Finningen Neu-Ulm TV Bellenberg
. Sa. 29.06.2019 13:00 Neu-Ulmer TK Blau-Weiss TC Reisensburg
SC h a u VO r b e | a u f 13:00 RSV Finningen Neu-Ulm BC Schretzheim
Sa. 06.07.2019 13:00 TC lllertissen TC Reisensburg

und buche
den ndachsten Kurs! Wir freuen

13:00
13:00

Sa. 13.07.2019 13:00

BC Schretzheim
TV Bellenberg
TV Bellenberg

Neu-Ulmer TK Blau-Weiss
SC Véhringen
TC Reisensburg

. 13:00 Neu-Ulmer TK Blau-Weiss TC lllertissen
uns a uf D IC h | 13:00 TSV Welden RSV Finningen Neu-Ulm
13:00 BC Schretzheim SC Véhringen
Der erste SCh nuppe rtermin ist am Sa. 20.07.2019 13:00 SC Véhringen TSV Welden
13:00 TC lllertissen BC Schretzheim

12.05.2019!

@ SPARE PLATZMIETE
UND AUSRUSTUNG

10:\ § |
SICHERE DIR DEINEN KURS BEL: [ ,eien's, ) FA

w’ LEARN

nnis.com
hnedtennis
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Du hattest schon immer mal Lust, Tennis zu spielen und willst es einfach mal ausprobieren? Dann komme am Sonntag,
den 12.05.2019 um 18:00 Uhr auf die Anlage des TSV Welden und probiere es in der Schnupperstunde kostenlos aus.
Unter Anleitung eines geschulten Trainers lernst Du die ersten Schlage kennen und hast in der Gruppe eine Menge Spal3!
Alle weiteren Infos zum Fast-Learning-Konzept findest Du im Flyer und unter www.ahne4tennis.com.

IVI etzg erei Fast-Learning-Kurs 1 Schnupperstunde:

Datum: Sonntag, 12.05.2019

&U\ Qum c‘“‘""“d( Dir hat die Schnupperstunde super gefallen oder Du weiRt schon jetzt, dass Du Tennis gerne mal ausprobieren mochtest?
Dann melde Dich schon jetzt an und sichere Dir einen von bis zu 10 Teilnehmerplatzen im Fast-Learning-Kurs 1. In nur 10
Stunden innerhalb von ca. 5 Wochen kennst Du alle wichtigen Schlage und hast bereits SpaR am Spielen. Vielleicht hast
Du Dich auch schon mit anderen Mitgliedern aus Deiner Gruppe zu einem ersten Match verabredet?

Uhrzeit: 18-19 Uhr

Wo: Tennispldtze des TSV Welden, Auf dem Theklaberg 1

Kosten: Keine

Fast-Learning-Kurs 1:

F u g g e rStra Be 24 . 8646 5 We I d e n . Te I . (0 82 93) 6 1 42 Die ;I'ermi.ne wterden il’.l Alj\sprache mit den Teilneh n fixiert. Geplant ist Montag / Sonntag abends.

Beginn wird Mitte Mai sein.

Ort: Auf dem Theklaberg in Welden (Sportplatz)
Trainer: Martin Ahne
Kosten: 99 €

DEIN FAST-LEARNING VORTEIL:
*Bdlle und Schlager von uns
e Platzmiete im Preis inklusive

Gartnerei

E. Sandner

StrduBe - Hochzeitsfloristik « Trauergebinde ’ﬁ Der TSV Welden und chreuen ues aufDici
Dekorationen « Grabpflege + Topfpflanzen Mit sportlichem Gru

Marti
tenniS-DBOD'-B (BTV B?Trlaniner)

HIER BEGINNT DEIN SPIEL

Martin Ahne 0176 /2103 78 10
BTV B-Trainer info@ahnedtennis.com

www.ahnedtennis.com www.fb.com/ahnedtennis

Klostergasse 20 - 86465 Welden
Tel: 0 82 93/2 32 - Fax: 0 82 93/73 78




Gesundheitsforderung

Du willst Deine Ausdauer verbessern oder ein paar Kilo abnehmen?

Ausdauertraining sollte neben dem passenden Krafttraining ein essentieller Be-
standteil in jedem Trainingsplan flr Tennisspieler sein. Doch die Auswahl ist grof}
und auch die richtige Pulsfrequenz ist je nach Ziel ein wichtiger Faktor. Wir geben

Dir einen Uberblick und erklaren Dir, mit welcher Formel Du Deinen optimalen
Pulsbereich far das Training berechnest. Franz Dopfer GmbH
Liegt der Fokus vor allem auf dem Thema Abnehmen, ist die Effektivitat des Trai-
nings, sprich wie viele Kalorien pro Stunde maximal verbrannt werden kénnen,

von Interesse. Wir haben hier die gangigsten Fatburner in Sachen Ausdauertrai- - S 14 a
ning zusammengestellt: Helzung ¢ an Itar

Tennis (Einzel) 550kcal/Stunde SOIa rtECh n i k e Ku n den d ienSt

Laufen 550 kcal/Stunde

Rudern 550 kcal/Stunde

Nordic Walking 446 kcal/Stunde
Schwimmen 436 kcal/Stunde

Step Aerobic 434 kcal/Stunde 86465 Welden * ﬁ (0 82 93) 18 22
Spinning 409 keal/Stunde Mobil 01 75 / 3 61 62 98

Tennis ist eine super Mdglichkeit effektiv Kalorien zu verbrennen und noch eine
Menge Spald dabei zu haben. Unser Tipp: mach moglichst kurze Pausen um

Deinen Puls hoch zu halten und somit mehr Fett zu verbrennen.
Schwimmen ist dabei nicht nur effektiv, sondern zudem auch besonders gelenk-

N BN
schonend. Mit der richtigen Technik kraftigst Du auch Deinen Riicken und beugst & () =
Schmerzen vor. 4)/

Beim Laufen, Rudern und Radfahren kannst Du Dir einen zusatzlichen Kick ver-
passen und mit Intervalltraining nochmal extra Kalorien herausholen. Lege daftir
immer wieder kurze Sprints mit anschlielRender ruhiger Phase ein oder verande-
re die Steigung der Strecke. So tust Du sowohl Deinem Kalorienumsatz als auch

Y%

Deiner Kondition etwas Gutes. Kfz.-Handel und Re Pa ratur
Ganz egal, welcher Typ Du bist und welche Form des Ausdauertrainings Du be- =

vorzugst, bei der Auswahl der optimalen Trainingsform spielt ein Faktor eine ganz U nfa I I n Sta n d S Etz un g
entscheidende Rolle: Spal sollte es Dir machen. Denn nur dann bleibst Du auch . .

kontinuierlich am Ball oder besser gesagt im Training. Kfz .- M eiste rh etrie b

Haldenloh C4 - 86465 Welden - Tel. [082 93] 90665 - Fax 906 69

wi.auto-torner.de




Techniktraining mit Andi

Study & Learn

Aufschlag

Der Puls macht‘s!

Hast Du Dich schlieRlich flir eine Trainingsart entschieden, kommt es je nach
Ziel auf die richtige Pulsfrequenz an, mit der Du trainierst. Strebst Du eine
moglichst hohe gute Grundlagenausdauer und damit eine verbesserte Regene-
rationsfahigkeit an, kannst Du mit folgender Formel den optimalen Pulsbereich
dafir berechnen: 220 — Lebensalter x 65%

Steht fir Dich eher Herz-Kreislauf-Training und Konditionsaufbau im Vorder-
grund, wende die eben genannte Faustformel mit einem héheren Prozentsatz
an, also:220 — Lebensalter x 85%

Behalte wahrend des Trainings immer im Blick, in welchem Pulsbereich

Du Dich bewegst, um gegebenenfalls ein wenig gegensteuern zu kénnen.
Eine gute Mdglichkeit hierzu sind Pulsuhren und Brustgurte. Diese kénnen
auch beim Tennis verwendet oder in der wasserfesten Ausflihrung sogar im
Schwimmbecken getragen werden.

Andreas Dienstbier

y Sport- &
Fitness Center
Welden
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Die Damen 1l des TSV Welden sind mit dem Verlauf der vergangenen Saison zufrieden

und konnten wieder viele neue Erfahrungen sammeln.

Voller Elan in die neue Saison!

Straub, Birgit Wengner, Jessica Haring, Sarah Steinhart, Elke Epple, Melanie Zott, Sandra

Berchtold, Julia Kalemba, Nadine Straub, Klara Kasmayr, Lili Merker und Justine

Fir die Saison 2018 traten folgende Spielerinnen an: Hanna Zech, Alisa Fischer, Jennifer
Schymetzko.

Unterstiitzt wurden die Damen von unseren Juniorinnen-Spielerinnen Laura Fischer, So-

Um noch starker und fitter zu werden, trainieren die Damen mit ihrem Trainer Martin Ahne

phie Arztmiller, Alina Kalemba und Raphaela Deffner, die in ihren Spielen sehr starke
wieder wéchentlich auf dem Theklaberg. Damit nicht nur die Leistung im Tennis, sondern

Leistungen zeigten.
Zudem freut sich das Team, Andrea GraRle bei den Damen Il begriiRen zu dirfen.

Wir sind schon hoch motiviert und freuen uns auf eine erfolgreiche, starke und spaRlige

auch die Kameradschaft weiter gestarkt wird, sind gemeinsame Unternehmungen ge-
Saison 2019!

plant.

\
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kommende Saison

o

Voller Zuversicht in d

In der vergangenen Saison traten die neu formierten Herren 30 im zweiten Jahr mit dem
Ziel an, wenigstens einen guten Mittelplatz in der Tabelle zu erreichen. Leider war das
Glick nicht auf ihrer Seite, denn verletzungsbedingte Ausfalle sorgen dafiir, dass die
Mannschaft nicht immer in Bestbesetzung antreten konnte. Zudem gingen drei Begeg-
nungen gegen vordere Mannschaften denkbar knapp mit 4:5 verloren, sodass am Ende

ein 6. Platz zu Buche stand. An dieser Stelle gilt Dominik Sigmund ein groRes Danke-
schon, da er sich als Mannschaftsfihrer und ,Kleidungsbesteller® mit viel Mihe um die
Mannschaft gekimmert hat.

Mit etwas Glick sollte in dieser Saison eine bessere Platzierung machbar sein, vor
allem, da mit Stephan Dopfer und Christian Eder aus der sich verjingenden 1. Mann-

schaft klare Verstarkungen auf den vorderen Positionen dazustoRen. Auferdem steigen
erfreulicher Weise mit Jirgen Karger und Frank Epple zwei zusatzliche Spieler in den

FTOTNAL

2P MA@ IPUBI W HIeNS / /2 ZE Z¥8-2LT0 :I3L
©OZ NISPION ‘Y997 We apiabue Zor9s ‘pueig wil

Mannschaftsbetrieb ein, sodass Aufstellungssorgen hoffentlich kein Thema mehr sein
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HARING B® e

Asphalttechnik B m!a

;..-v-rv | Rrhiadacs Thohatod r

Streitheimer Str. 22 - 86477 Adelsried
Tel. 082 94 - 86 29 850 - Tel. 0 82 94 - 86 29 850
www.asphalttechnik-haering.de

[Falhrschulle

Wir haben von einem VEINAL®-Fachbetrieb

mit Schimmelproblemen wurden d
VEINAL®-Wohnklimaplatten angehr

.. mit der Planung und Ausfuhru
" sind wir rundum fri :den d

” y Inh. Daniel Kranzle i -I unseren feuchten Keller sanieren lassen.......
/ g / Tel. 08291/169000 & " \ . an einer Innenwand unserer Wohnun

Kundenservice

v Kellerahdichtungen Fordern Sie
v Sperr- und unsere

Sanierputzsysteme
v Horizontalsperren kostenlose

' Wohnklimaplatten Infomappe an. Fax 08293 /965008-80

i
i
: v Rissverpressung ."-"K E-Mail: BAUCHEMIE@veinal.de
E v Betonsanierung (Do é / ”u @ yww.veinal.de

86465 WELDEN
Tel. 08293/965008-0

86441 Zusmarshausen - Marktplatz 12 86497 Horgau - Martinsplatz 5
86450 Hennhofen - Lilienweg 12 86465 Welden - Ganghofer Str. 10




1 Automobile Kosmetikstudio
__,,g Erich Griechbaum Fufpflege
Kfz-Meisterbetrieb - SB Tankstelle 24h IN GRID

Bahnhofstr.19 - 86465 Welden

86465 Welden
Tel.: 08293/246 - Fax: 08293/7559 oy |
info@automobile-griechbaum.go1a.de Lerchenweg 6 i!.

www.automobile-griechbaum.go1a.de Tel. 0 82 93 /71 41

v GRE;N

oo WL/
Oea 0861554
o 082 g 95504
REF.B{'.I.\H B 7 &

T, [RATTORIA e~

RUSTICANA.
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ie Verjiingungskur geht weiter
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geht die Verjungungskur in 2019 weiter. Es ist schén zu sehen, dass

, zu den Herren 30 gewechselt sind, und somit eine sehr junge Mannschaft an

den Start ging
platzen der Region zu vertreten. Genau fir diese Entwicklung machen wir Jugendar-

festen Bestandteil der ersten Mannschaft gehdren, um unsere Farben auf den Tennis-
beit!

Nachdem im letzten Jahr schon sehr viele Spieler, die bisher in der Zweiten gespielt
viele der jungen Spieler, die letztes Jahr noch in der Zweiten gespielt haben, nun zum

haben

ulwIa |

Einige der bisherigen Spieler sind durch Umzug oder der beruflichen Situation in die-
sem Jahr nicht in der Lage, regelmaRig zu spielen, aber das werden wir mit den ganz
Jungen, den Junioren abfangen. Christoph Burger und Markus Rauwolf werden die
Betreuung der Mannschaft Gbernehmen, mit dem Ziel, die sehr guten ganz jungen
Tennisspieler an das Tennis im Herrenbereich heranzufiihren und ihnen zu helfen sich

weiterzuentwickeln. Gemischt mit den bisherigen Spielern freuen wir uns alle auf eine

spannende und schéne Saison 2019.
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