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SGAktiv - ein Fitnessstudio fiir Jung und Alt

Das SGAktiv-Gesundheitszentrum hat sich (ber die Jahre deutlich veréandert

Das SGAktiv-Gesundheitszentrum  hat  sich
Uber die Jahre deutlich verandert. Anfangs
aus einem kleinen Raum bestehend, tber
die Anschaffung des Milon-Zirkels und der
Studioerweiterung bis zur kompletten Um-
gestaltung im vergangenen Sommer, bei der
die komplette Studioausstattung ausgetauscht
und modernisiert wurde. Aus dem Milon-Zir-
kel mit Wassersdule als Taktvorgabe wurden
Egym-Cerdte mit Tempokurve als Orientie-
rungshilfe. Aus einem bunten Mix an Ge-
réteherstellern wurden brandneue Kraft- und
Ausdauergerdte der Firma Matrix und auch
der Freihantelbereich wurde erweitert, um
die Moglichkeiten fur ein freies Krafttraining
zu schaffen. Das Trainerteam hat sich 2023
ebenfalls neu aufgestellt und die Studioumge-
staltung gemeinsam konzipiert und realisiert.
Das Ziel war es, ein Studio zu gestalten, wel-
ches moglichst attraktiv fir eine Vielzahl von
Vereinsmitgliedern ist. Ein Studio fur Jung und
Alt, indem jeder seine individuellen Trainings-
ziele verfolgen und erreichen kann. Welche

Seit 2002 aktiv: Ernst Benz, 81 Jahre alt.
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Ziele das sein konnen und wie die Wahrneh-
mung der Studioentwicklung ist, zeigen die
beiden folgenden Mitglieder, die unterschied-
licher nicht sein konnten:

Mit 81 Jahren regelmalig aktiv

Emst Benz ist 81 Jahre alt und Studiomitglied
seit 2002. Meistens kommt er zweimal in der
Woche gemeinsam mit seiner Frau Ursula
zum Training in das SGAktiv- Gesundheits-
zentrum. Mitte dieses Jahres erlitt er einen
Schlaganfall, der ihn aber nicht davon abge-
halten hat, so schnell wie mdoglich wieder in
das Training einzusteigen. Seine Trainings-
routine besteht meistens aus einem Auf-
warmprogramm auf dem Fahrradergometer
und anschlieBend absolviert er zwei Runden
Krafttraining im Egym-Zirkel. In den 22 Jah-
ren seiner Studiomitgliedschaft hat er einige
Entwicklungsschritte und Veranderungen mit-
erlebt. Diese betrafen nicht nur die Raumlich-
keiten und die Ausstattung, sondern auch das
Personal. Wenn sich Ernst Benz an seine ers-
ten Besuche im Studio erinnert, dann findet
er es Uberhaupt nicht mehr vergleichbar mit
heute: ,Das war ein ganz kleines Studio. Da
waren drei Fahrréder da und die waren im-
mer belegt. Man musste friih da sein, bevor
jemand kam. Und wenn man es erst spéter
geschafft hat, da habe ich immer gedacht,
ich kdme in ein Huhnerhaus. Da wiirden alle
Hihner auf der Leiter sitzen.” Bei der Vorstel-
lung muss er selbst ein wenig lacheln. Das
Soziale habe damals im Vordergrund gestan-
den: ,Es waren immer die gleichen Leute da,
immer die gleichen Probleme, die gleichen
Gesprédche und die gleichen Ansagen.” Dann
sei der Milon-Zirkel angeschafft worden, wo-
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durch sich die Qualitét des Studios schon
deutlich verbessert habe. Bei dieser Art von
Gerdten wurden alle Einstellungen auf einer
Karte gespeichert und die Geréte stellten
sich dann entsprechend auf die Trainieren-
den ein. Im Sommer dieses Jahres wurde der
Milon-Zirkel nach zwolf Jahren durch einen
neuen Zirkel der Marke Egym ausgetauscht.
Eine der groRten Verdnderungen ist, dass die
Trainierenden eine Tempokurve haben, die
das optimale Bewegungstempo vorgibt. Emnst
Benz sagt dazu: ,Heute ist es ja ganz anders.
Die Technik steht im Vordergrund. Vieles ist
anders, viel besser, viel zielgerichteter. Ich
merke, dass es viel mehr Auswirkungen auf
meinen Korper hat und dass ich einfach viel
zielgerichteter trainieren kann. Damals konnte
man sich viel mehr unterhalten. Die Gerdte
waren dabei Nebensache, da musste man die
Leute manchmal unterbrechen und ein Ge-
rét weiterschicken und heute ist es ein stilles
Gesprach mit mir und der Maschine. Wenn
ich mich dabei mit jemandem unterhalte,
dann verliere ich den Rhythmus und schie-
e mir damit ein Eigentor.” Doch obwohl der
Grol3teil seines Trainings ohne Unterhaltung
an den Gerédten im Egym-Zirkel stattfindet,
schétzt Ernst Benz das Ambiente des Studios.
Er sagt, dass die Stimmung im Team friher
nicht so harmonisch gewesen sei und, dass
man die gute Stimmung schon beim Betre-
ten des Studios wahrimmt. Er beschreibt es
folgendermalen: ,Die BegriifSung ist anders,
die fachliche Einstellung, die Helligkeit. Ihr
habt das Programm vollkkommen umgeén-
dert und ich finde das gut und harmonisch.
Das ist eine Wohlfthloase fur mich. Deshalb
kommen meine Frau und ich auch hierher.”
Mit 81 Jahren liegt Emst Benz 25 Jahre tber
dem Altersdurchschnitt des Fitnessstudios.
In den letzten zwei Jahren sind einige junge
Mitglieder neu ins Studio eingetreten. Trotz
der vielen Verdnderungen wirde Emst Benz
das Studio aber fir seine Altersgruppe emp-
fehlen. Er fihle sich besser, kann seinen All-

Seit seiner Jugend dabei: Moritz Doppstadt

tag besser bewadltigen und auch nach seine
Huftoperation und seinem Schlaganfall sei er
durch das Training schneller wieder auf die
Beine gekommen. Das Studio wie es jetzt ist,
sei durch die Informationen, die ihm die Ge-
réte zu seinem Training geben, zielgerichtet.
AbschlieBend stellt er fest: ,Durch die lange
Zeit, die ich dabei bin, bin ich korperlich fitter
geworden, widerstandsfahiger und auch aus-
dauernder. Der Fortschritt ist gut!”

Mit 14 Jahren unter elterlicher
Aufsicht angefangen

Moritz Doppstadt ist 27 Jahre alt und trainiert
seit 2010 im Gesundheitszentrum. Anders als
Ernst Benz trainiert Moritz Doppstadt nicht im
Egym-Zirkel. Seine Trainingseinheiten finden
Uberwiegend im Freihantelbereich mit der
Langhantel, den Kurzhanteln und am Seilzug
statt. Auch einige Kraftgeréte der Firma Matrix
finden Platz in seiner Trainingsroutine.

Damals, als Moritz Doppstadt im SGAktiv-Ge-
sundheitszentrum angefangen hat, war ein
Training mit 14 Jahren eigentlich nicht erlaubt.
Weil ihn seine Eltern Christel und Rudi mit ins
Fitnessstudio genommen haben, wurde ein
Auge zugedriickt. Wenn er sich zuriickerin-
nert, beschreibt er das Studio so: ,Mein erster
Besuch war mit 14 oder so im Winter. Da-
mals waren hier noch alte Galaxy- oder Nau-
tilus-Gerdte. Aber das war mein erstes Studio.
Vorher kannte ich Fitnessstudios immer nur
von auBen, wenn man die irgendwo gese-
hen hat. Es war gemdtlich, mit dem hellen
Boden und den weillen alten Geréten. Nicht
so ganz mein Style, aber war in Ordnung. Es
war nah, die Leute gut drauf und man konn-
te viele Freundschaften schlieBen. Als Moritz
Doppstadt im Studio angefangen hat, waren
lediglich rund 30 Mitglieder unter 30 Jahre alt.
Nichtsdestotrotz ist er dem SGAktiv-Gesund-
heitszentrum immer treu geblieben. Mit dem
Gedanken, das Studio zu wechseln, habe er
lediglich in der Phase gespielt, als der perso-
nelle Engpass zu eingeschrénkten Offnungs-
zeiten geftihrt hat. Dass im Abendbereich die

Offnungszeiten des SGAKtiv-

Gesundheitszentrums

Montag 7.00 — 21.30 Uhr
Dienstag 8.00 — 21.30 Uhr
Mittwoch 7.00 — 21.30 Uhr
Donnerstag 8.00 — 21.30 Uhr
Freitag 8.00 — 21.30 Uhr
Samstag 9.00 — 18.00 Uhr
Sonntag 9.00 — 18.00 Uhr
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Auslastung gering ist, sieht er sehr ambivalent.
Friher habe es ihn eher gestort, wenn er
zwischen 20 und 21 Uhr fast allein auf der
Trainingsflache war. Mittlerweile sieht er das
ein wenig anders: ,Manchmal ist es zwar ein
bisschen schade, aber auf der anderen Seite
finde ich die Leute, die ich hier kennengelernt
habe, auch aus dem Trainerteam, eigentlich
echt cool und daher finde ich es okay. Gut, es
hat natrlich auch Vorteile, wenn wenig los ist.
Die Gerate sind frei, du kannst dich mit den
Leuten, die du triffst, gut unterhalten und es
gibt nicht dieses Massenaufkommen.” Wéh-
rend das Haupttrainingsziel von Ernst Benz
darin liegt, seine Gesundheit zu erhalten und
seinen Alltag gut bewaltigen zu kénnen, liegt
der Fokus von Moritz Doppstadts Training
ganz woanders. Fir ihn steht zum einen die
Optik im Vordergrund. Er habe schon seit ei-
ner Ewigkeit das Cover einer Fitness-Zeitschrift
fur Ménner daheim und sei schon in seiner
Jugend damit zum Trainerteam gelaufen, mit
dem Wunsch so auszusehen. Das man nie-
mals genauso aussehen wird, wie jemand auf
einem Cover, ist ihm mittlerweile nattirlich be-
wusst, aber an den eigenen Schwachstellen
arbeitet er konstant weiter. Sport ist ftr Moritz
Doppstadt auch ein Ausgleich fir seinen be-
ruflichen Alltag, eine Moglichkeit, Dampf abzu-
lassen, und sich auszupowern. Durch den Stu-
dioumbau im Sommer sei das Studio deutlich
attraktiver fir junge Leute geworden. Wenn er
an die alten Gerdte denkt, dann erinnert er
sich daran, dass mit der Lieferung auch ein
Banner kam, auf dem ein Trainer im fortge-
schrittenen Alter einem Trainierenden im Se-
niorenalter die Ubung zeigt. Da habe er sich
schon gefragt, ob die Gerédte fir seine Ziel-
gruppe ansprechend sind. Zum Umbau sagt
er: ,Das Studio hat sich von der Aufmachung
her deutlich verbessert. Es ist moderner und
auch die Geréte sind besser. Das Trainerteam
ist besser geworden und auch die Erweite-
rung der Offnungszeiten, vor allem, dass es
morgens schon friher losgeht, ist ein Vorteil.
Natdrlich gibt es noch Aspekte, die man ver-
bessern kann: weitere Geréte anschaffen oder
dhnliches. Aber im Vergleich zu der Situation
vor einem Jahr ist das ja ein groller Sprung
gewesen. Also ja, definitiv fir jingere Leute,
gerade weil du auch hier deine Ruhe hast,
gerade weil du dich hier auf das Training kon-
zentrieren kannst, gerade weil du auch nah
im Ort bist, du musst nicht erst in die Stadt
fahren. Du hast immer Trainer da, die dich da-
von abhalten, zu schnell zu viel mit schlechter
Ausfihrung zu machen, so ein Kandidat war
ich ja selbst auch mal.”

Zufriedenes Team

mit Eigeninitiative

Auch das Team ist mit den Entwicklungen im
Studio zufrieden. Wéhrend in der Umbau-
phase gemeinschaftlich gestrichen, geputzt
und aufgerdumt wurde, liegt der Fokus nun
wieder auf dem Sportlichen. Die meisten Ver-
anderungen im Studio hat die stellvertreten-
de Leiterin Tanja Zapf mitbekommen. Sie ist
seit mittlerweile acht Jahren als Trainerin im
SGAktiv-Gesundheitszentrum, sowie im Fit &
Gesund-Bereich und als Rehasport-Leitung t&-
tig. Sie sagt: ,Ich finde es gut, wie sich die Mit-
gliederstruktur in den letzten Jahren entwickelt

hat und ein groReres Spektrum abgedeckt
wird — egal ob Jung oder Alt, ob Zusatztraining
zum eigentlichen Sport, es wird gemeinsam
Sport gemacht. Seit dem Studioumbau freut
es mich als Trainerin, dass sich mehr Mitglie-
der fur den freieren Kraftsportbereich inte-
ressieren und andere die Vorteile des elekt-
ronischen Zirkels entdecken. Jeder kann sein
optimales Sportprogramm finden, ist motiviert
und mit Freude dabei.”

Eine weitere Trainerin, die sowohl im Studio-
als auch im Kursbereich zu finden ist, ist Caryl
Owens. Sie ist seit Januar 2023 im Studio ak-

tiv und beschreibt das SGAktiv-Gesundheits-
zentrum folgendermalRen: ,Vereint durch die
Liebe zum Sport: Bei uns kommen Jung und
Alt zusammen, um gemeinsam die Freude an
der Bewegung zu entdecken. Hier wird nicht
nur trainiert, sondern auch geplaudert und ge-
lacht. Von Cardio bis Kraft und vom Stretching
bis zum Plausch: unser neues Studio bietet al-
les, was das Sportlerherz begehrt und eine tol-
le Atmosphére fir dein Workout obendraut.”

Positives Feedback zum Umbau

Christian Meyer ist seit Juli 2023 ein Telil
des Studioteams und unterstttzt die Mitglie-
der primar in den Nachmittags- und Abend-
stunden beim Erreichen ihrer Ziele. Seinen
Trainerschwerpunkt legt er auf das Muske-
laufbau-, Kraft- und Athletiktraining. Von der
Entwicklung des Studios hat er folgenden
Eindruck: ,Seit der Wiederer6ffnung hore
ich regelméRig positives Feedback zum Um-
bau — sowohl von neuen als auch von alten
Mitgliedern. Ich habe das Gefiihl, dass viele
Mitglieder sich mehr in den Freihantelbereich
an die Kabelttrme, Frei- und Langhanteln he-
rantrauen, sich mit anderen unterhalten und
anfreunden. Die Stimmung ist noch positiver
und motivierender geworden, man unterstiitzt
sich auch untereinander.” Im Hinblick auf das
Trainerteam sagt er: ,Ich bin dankbar, dass wir
so ein stabiles, kompetentes und nettes Team

haben. Den ganzen August haben wir von
morgens bis abends, teilweise mit zwei oder
drei Trainern parallel, Einweisungen fir den
neuen Egym-Zirkel gemacht, damit mehre-
re hundert ehemalige Milon-Zirkel-Mitglieder
maglichst schnell wieder in ihre Trainingsrou-
tine reinkommen konnten. Ohne unser Team,
das eine gute Einheit bildet, und ohne das su-
per Management wére das innerhalb weniger
Wochen unmoglich gewesen."

Lilly Bahl neu im Team

Das neuste Mitglied im Trainerteam des
SGAktiv-Gesundheitszentrums ist die Werks-
studentin Lilly Bahl. Auch auBerhalb ihrer Ar-
beitszeiten verbringt sie viel Zeit mit eigenem
Training im Studio. lhren Weg ins Team be-
schreibt sie so: ,Ich habe schon einige Jahre
im Studio trainiert, bevor ich ins Team gekom-
men bin. Da habe ich schon gemerkt, wie gut
die Stimmung ist. Ich bin jetzt seit eineinhalb
Jahren bei der SGA, zunéchst als Aushilfe und
jetzt, nachdem ich mehrere Trainerlizenzen
gemacht habe, als Werksstudentin. Der Um-
bau lockt immer mehr junge Menschen an,
was mich sehr freut. Wir haben eine gute Mi-
schung aus Gesundheitssport und Kraftsport
gefunden. Ich mag die Gemeinschaft des
SGAktiv-Gesundheitszentrums, der Mitglieder
und des Teams untereinander.”

Auch die Studioleitung Stefanie Klemz ist zu-
frieden mit der Weiterentwicklung des Studios
in den letzten zwei Jahren: ,Ich habe mit viel
mehr Gegenwind gerechnet und freue mich
sehr, dass der GroRteil der Mitglieder offen fur
die vielen Verdnderungen ist und die neuen
Gerdte so gut angenommen werden. Viele
Mitglieder geben mir die Rickmeldung, dass
sie das Gefthl haben, dass das Training zwar
etwas fordernder, dafiir aber auch viel zielftih-

SHALIMAR

A REsST

render geworden ist. Die rdumliche Umgestal-
tung bekommt viel lobendes Feedback und
ich freue mich sehr, dass wir als Team unsere
Vorstellungen so gut umsetzen konnten und
sich die harte Arbeit im Sommer gelohnt hat.
Dartber hinaus freue ich mich auch tber die
positive Resonanz zum Trainerteam. Ich habe
schon des Ofteren von Mitgliedern gehort,
dass man die positive Stmmung im Team
spurt und sich das auch auf die Trainierenden
Ubertragt. Ich bin selbst auch sehr froh, dass
Wir uns gegenseitig immer untersttitzen und
bin Uber jedes Teammitglied dankbar und
freue mich sehr auf alles, was noch vor uns
liegt.”

MITTAGSTISCH
ab 11,50€

7% DIENSTAG BIS FREITAG

11.00 - 14.00 UHR
Besuchen Sie auch unsere KEGELBAHN

- N LT

SGA INFORM

DER HARDT 80
64291 DARMSTADT-ARHEILGEN
IM SGA SPORTZENTRUM
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Wo Handball zum Spektakel wird

Bei den Heimspielen in Arheilgen ist immer ordentlich was los

In Arheilgen wird Handball zu einem Heim-
spiel der besonderen Art. Wenn die Herren-
mannschaften der SGA ins Merck-SGA-Sport-
zentrum einladen, entsteht eine Atmosphére,
die Uber das rein Sportliche hinausgeht.

Der Handball-Abteilungsleiter bringt es mit
einem Lécheln auf den Punkt: ,Das ist un-
ser Wohnzimmer.” Und wie in einem guten
Wohnzimmer sollen sich alle wohlfthlen —
Spieler, Fans oder Neulinge.

Ein Fest ftr die Sinne

Ein Heimspieltag in Arheilgen ist keine blo-
e Sportveranstaltung, sondern ein Event fir
alle Sinne. Dafur sorgt ein Team aus enga-
gierten Helfer:iinnen und kreativen Kopfen,
die hinter den Kulissen Hochstleistungen
vollbringen.

Gastronomisches Angebot

Ein echtes Highlight ist das gastronomische
Angebot, das in der Bezirksoberliga seines-
gleichen sucht. Die ,Drei Damen vom Grill”
haben fur alle 13 Heimspieltage ein High-
light kreiert, das jeden Gaumen erfreut: von
Handballer-Pulled-Pork-Burgern tber Zwie-
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Nicht nur auf dem Spielfeld zeigt die Handballabteilung bei den Heimspielen eine geschlossene Mannschaftsleistung

belkuchen bis zu Semmelknodeln mit SolRe
— eine unglaubliche Auswahl. Und auch die
Getrankeauswahl lasst keine Wiinsche offen,
von kiihlem Bier, Appler und prickelndem
Sekt bis zu alkoholfreien Alternativen ist alles
geboten.

Bildnachweis: Die Bilder entstammen teilweise der
Internetplattform stock.adobe.de. Die Lizenzbedin-
gungen sind dort abrufbar. Bei den restlichen Bildern
handelt es sich um eigene Fotos.

Anmelde- und Teilnahmebedingungen: An unseren
Kursen (Seite 14) kann jede Person ab 18 Jahren
teilnehmen. Sind auch Kinder und Jugendliche ange-
sprochen, wird dieses in der Kursbeschreibung genannt.
Wir setzen eine gesundheitlich uneingeschrénkte Belast-
barkeit voraus. Sind Sie aufgrund von Vorerkrankungen
unsicher, lassen Sie sich von |hrem Arzt beraten. Sie
nehmen auf eigene Gefahr am Programm teil. Die An-
meldung zu Kursen erfolgt online tber unsere Website.
Sie erhalten daraufhin eine Bestétigung Ihrer Teilnahme.
Anmeldungen zum Kursprogramm sind jeweils eine
Woche vor Kursbeginn méglich.

Hinter der Theke genauso stark
wie auf dem Spielfeld

Besonders beeindruckend: Die Spieler der
beiden Herrenmannschaften stehen nicht
nur auf dem Platz ihren Mann, sondern pa-
cken auch hinter der Theke mit an. Gemein-
sam mit den ,Drei Damen vom Grill” sorgen
sie fUr einen reibungslosen Ablauf — vom
Bestlicken der Theke bis zur freundlichen
Bedienung der Géste.

Diese Zusammenarbeit zeigt echten Team-
geist, der auch auf die Fans Uberspringt.

Mehr als nur Punktejagd

Naturlich freuen sich die Mannschaften tber
sportliche Erfolge — doch in Arheilgen zéhlt
mehr als der Tabellenplatz. ,Das Ziel ist, dass
alle mit einem Léacheln nach Hause gehen”,
sagt Abteilungsleiter Busch. Und das Kon-

Neu in der Triathlonabteilung

Eingliederung der Skiabteilung — Skilanglauf-Wochenende in Oberhof geplant

Die bestehende Skiabteilung der SGA wur-
de in die Triathlonabteilung eingegliedert.
Ziel der Integration ist es, weitere Veranstal-
tungen fur Arheilgen anzubieten. Als erste
Veranstaltung ist eine Skifreizeit in Val Tho-
rens (Frankreich) in Kooperation mit den
Skifreunden RoRdorf im Januar geplant. Ein
Bericht dazu wird folgen.

Weiter geplant ist ein Skilanglauf-Wochen-
ende in Oberhof (Thuringen) vom 13. bis
16.02.2025. Hier sind noch einige Plétze
frei. Die Ubernachtung ist in Wagners Sport-
hotel unterhalb des Grenzadlers geplant.
Dort sind sechs Chalets fur jeweils sechs
Personen gebucht. Es gibt am Rennsteig
vorzligliche Mdglichkeiten zum Skilanglauf,
sowohl klassisch als auch Skating. In dem
Biathlon-Weltcup-Ort sind beste Trainings-
moglichkeiten vorhanden, da es auch eine
Skihalle fur Skilanglauf (ca. 2 km Rundkurs)
gibt, sollte einmal kein Schnee liegen. Eine
Therme und einige Lokale sorgen fir wei-
tere Abwechslung. Hier sind gelegentlich
auch mal Topathleten des Wintersports an-
zutreffen. Bei Interesse bitte unter radtour.
triathlon@sg-arheilgen.de melden. Eingela-
den sind auch Interessierte, die nicht in der
SGA sind. Die zu erwarteten Kosten liegen
ohne An- und Abreise bei ca. 230 Euro fur
vier Tage.
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Ob auf einem oder auf zwei Brettern — die Skiabtilung ladt zur Skifreizeit und zum Langlauf-Wochenende.

zept geht auf: Die Zahl der Besucher:innen
steigt stetig, und das Feedback ist durchweg
positiv. Ob Sieg oder Niederlage — die Rah-
menbedingungen bei den Heimspielen der
SGA, inklusive Musikuntermalung und Hal-
lenansagen, konnen locker mit hoherklassi-
gen Vereinen mithalten. Das Ergebnis? Ein
Abend voller Gemeinschaft, Genuss und Lei-
denschaft fir den Handball.

Pflichttermin fur Fans
und Neugierige

Wer einmal die besondere Atmosphére im
Wohnzimmer der Arheilger Handballer:in-
nen erlebt hat, kommt immer wieder.

Also: Den nachsten Heimspieltermin sollten
Sie sich unbedingt vormerken! Denn eins ist
sicher: Hier trifft sportlicher Einsatz auf ge-
lebte Gemeinschaft — und jeder ist herzlich
willkommen.

SGA INFORM




Triathleten auf Tour nach Graz

Begeisternder Aufenthalt nach einer schonen Fahrt

Am Start: Nass, im Regenoutfit, aber zuversichtlich.

Samstag, 4.00 Uhr: Aufstehen, so dass ich
noch genug Zeit habe, mich auf den Beginn
der Radtour nach Graz (Osterreich) vorzu-
bereiten. Noch mal schnell aus dem Fenster
geschaut und sch..., es regnet brutal — laut
Regenradar bis 8.00 Uhr. Angesetzt war der
Start auf 6.30 Uhr. Da es keinen Spal macht,
bei Regen mit dem Rad loszufahren, haben
wir schnell entschieden, den Start auf 8.00
Uhr zu verlegen. SchlieRlich haben wir uns
mit 30 Radfahreriinnen und 3 Betreuer:in-
nen gegen 8.00 Uhr am Merck-SGA-Sport-
zentrum getroffen. Einzelne Mitfahrer:innen
haben das morgens nicht mitbekommen
und haben schon im Regen gewartet — kann
passieren ... Vor dem Start haben wir noch
mal einen schdénen Schauer abbekommen,
haben die Startbilder gemacht und sind um
8.30 Uhr mit drei unterschiedlichen Leis-
tungsgruppen gestartet.

Regenfrei nach dem Start

Ab diesem Moment hatten wir Gber die
gesamte Dauer der Radtour keinen Regen
mehr — also insgesamt top Bedingungen.
Zum Start sind wir Uber groftenteils bekann-
te Strecken Richtung Odenwald, Vielbrunn,
Amorbach und dann Richtung Taubertal
nach Rothenburg, dem ersten Etappenort,
gefahren. Genug Zeit, ein Gespur fur die
Gruppe und die Mitfahrer:innen zu bekom-
men.

Energiesparende Gruppenfahrten

Wir fuhren mit den Rennréddern in Gruppen
mit acht bis zehn Radler:innen. Diese Klein-
gruppen bewegten sich meist in Zweierrei-

i ‘: zil RE
Windschatten nutzen

hen (seitlich nebeneinander) und fahren
in der Ebene sehr kompakt, so dass das
Windschattenfahren einen erheblichen Fak-
tor darstellte. Gelibte Radfahrer:nnen sparen
hierbei ca. 15 Prozent Energie ein. Das hat
zur Folge, dass man in so einer Radgruppe
das unterschiedliche Leistungsniveau der
einzelnen Fahrer:innen kompensieren kann,
die Starkeren machen etwas mehr Fiihrungs-
arbeit und die etwas Schwacheren werden
schnell in der Fihrung wieder abgel6st. So
kommt die Gruppe optimal vorwaérts.

Unsere Betreuer:innen in den Begleitbussen
suchten nach Absprache die Pausenplat-
ze und versorgten dabei nacheinander alle
drei Gruppen mit Essen und Getrénken. An
dieser Stelle noch mal vielen Dank an Moni,
Frank und Rainer! Des Weiteren transpor-
tierten sie unser Gepdck an den jeweiligen
Zielort und unterstitzten bei besonderen Si-
tuationen, Defekten oder ghnlichem.

Panoramafrihstiick

Die nachsten Tage fuhren wir durch das Alt-
mihltal und durch die Gebiete, in der die
Flut im Frihjahr gewdtet hatte, mit den Etap-
penzielen Wolnzach tber die Donau (Néhe
Ingolstadt), danach tber die Grenze zu
den Osterreichern nach Salzburg. Hier war
der gigantische Frihstiicksraum mit Pano-
ramafenster im 15. Stock mit Blick auf das
Schloss und die Berge bemerkenswert. Ich
habe dort Uber eine Stunde gefriihstuickt,
so toll war dieser Blick. Die schone Natur
und die Berge waren nun ein sténdiger Be-
gleiter unserer Radtour. Nun sind wir Uber
den Etappenort Tamsweg, Bad St. Leonhard
Uber Obertauern und schlieBlich an der Mur
in unsere Schwesterstadt nach Graz in der
Steiermark gefahren.

Grol3e Gastfreundschaft

Ich war sehr tberrascht und habe mich tber
die groBe Gastfreundschaft der Osterrei-
cher gefreut. Sie haben einen besonderen
Charme, den ich mag, diesen Wiener-Kaf-
feehaus-Charme mit Witz und Hirn. Unser
Aufenthalt in Graz ging Uber drei Tage. Hier
ist nattrlich die Stadtfihrung zu erwéhnen,
Frau Kuz von der Stadt Darmstadt hat die-
se mit dem Grazer Tourismusbdiro far uns
organisiert und die Stadt Graz hat uns dazu
eingeladen. Vielen Dank an Frau Kuz und
die Stadt Craz! Graz ist eine sehr schéne
junge Stadt mit einem Uhrturm als Wahr-
zeichen auf dem Schlossberg und direkt da-
neben einem Biergarten mit weitem Blick.
Den Uhrturm hatten wir schnell erledigt, der
Biergarten hat uns die ganzen weiteren drei
Tage beschaftigt.

Jusgenommen

Zustellverkehr

in und von Graz
0 7

Weitere Highlights in Graz, die wir besichtigen
durften, waren die Murinsel, das schwim-
mende Café aus Stahl mitten auf dem Fluss,
die Mur selbst mit Drachenbootrennen und
viel Freizeitspass. Weiterhin sind das Kunst-
haus und die schone Altstadt zu erwéhnen.
Leider hat die Flut drei Wochen zuvor auch
dort ihre Spuren hinterlassen und einige
Stralen im Umfeld von Graz waren gesperrt.
So hatten wir eine Ausrede und sagten un-
sere dort geplante Radtour einfach ab. Nun
wurden die Rennrader in Kisten verstaut und
in die Autos verladen. Die Begleitfahrzeuge
mit unseren Radern wurden verabschiedet
und wir traten die Heimreise mit dem Zug
an. Fur alle Statistiker unter uns: Wir sind
alle zusammen knapp 25.000 km mit ca.
280 Hohen-km oder 280.000 hm gefahren.
Einige waren von dem ganzen Radfahren
noch nicht angestrengt genug, so dass sie

Alle Informationen zur

Vereinsforderung finden

Sie unter
www.sparkasse-darmstadt.de/foerderung

SGA INFORM

den Heimweg auch noch mit dem Fahrrad
in Kleingruppen selbst gefahren sind. Dies
hatte einen positiven Nebeneffekt, der sich
in vorderen Pldtzen beim Stadtradeln aus-
wirkte, welches genau in den Zeitrahmen
der Radtour fiel.

Fazit: Schone Radtour fur Gelbte, mit land-
schaftlich tollen Strecken, keine Unfélle,
schones Ziel mit Graz, tolle Stimmung und
alle haben es unverletzt geschafft. Zu den
Planungen ftr 2025: Wir haben uns fir das
Ziel Krakau (Polen) entschieden und sind
bereits in den Planungen. Die Ausschrei-
bung ist schon veroffentlicht. Wenn noch je-
mand Lust auf solch eine Radtour hat: Start
ist am 29.05.2025 (Himmelfahrt) bis zum
09.06.2025. Bei Interesse bei der SGA-Tri-
athlonabteilung melden: radtour.triathlon@
sg-arheilgen.de Autor: Karsten Heisch

Wenn man die Sparkasse
Darmstadt als Forderer an
seiner Seite hat.

Wir unterstiitzen seit Jahren
die Vereine in der Region -

und vielleicht auch so manchen
Weltmeister von morgen.

— Sparkasse
Darmstadt
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Einheit von Kdrper und Geist

Wege zur Entschleunigung und inneren Ruhe

Stressfaktoren wie hohe berufliche Anfor-
derungen, sténdige Erreichbarkeit und man-
gelnde Erholungszeiten tragen erheblich zur
korperlichen und geistigen Belastung bei.
Um diesen Herausforderungen entgegenzu-
wirken, suchen immer mehr Menschen nach
ganzheitlichen Ansétzen, die sowohl Kérper
als auch Geist stérken und entspannen.

Wo finden wir den Weg zur Entschleunigung
und inneren Ruhe, der Einheit von Kérper
und Geist?

Qigong

Qigong — Arbeitet mit der Lebensenergie
(Qi) und ist eine Séule der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM). Zhineng Qi-
gong — Intelligentes Qigong vereint die Me-
thoden der TCM mit schulmedizinischen
und wissenschaftlichen Erkenntnissen, so-
wie der alten Weisheit der Selbstheilung
durch Bewegung, Meditation, Bewusstsein
und Visualisierung. Im Kurs Wirbelsdulen Qi-
gong erlernt man eine ganzheitlich wirkende
einfache und effektive Methode.

Stehende und sitzende Ubungen kénnen
von allen Menschen im Rahmen ihrer eige-
nen Maglichkeiten ausgefiihrt werden und
sind gut in den Alltag zu integrieren. Die
achtsamen, sanften und meditativen Ubun-
gen des Qigong reduzieren Stress und he-
ben die Stimmung, man bleibt gelassen und
fokussiert bei den steigenden Anforderun-
gen des Lebens.

Eine bewegliche Wirbelsdule verbessert
langfristig und nachhaltig die Vitalitét, unter-

s

stutzt die Gehirnfunktionen wie Gedéchtnis
und Konzentration, férdert das korperliche,
emotionale und mentale Wohlbefinden. Mit
dieser Praxis kann man erfahren, wie man
aktiv und positiv Selbst-Fiirsorge betreiben
kann, wie Stress-Resilienz und Selbst-Be-
wusstsein gestérkt, Blockaden gel6st und in-
nerer Frieden gefordert werden kénnen.

Zhineng Qigong ist geeignet fur Anfénger
und Fortgeschrittene. Ubungsstunden sind
mittwochs von 9.00 bis 10.00 Uhr in Halle
4 und donnerstags von 14.00 bis 15.00 Uhr

Mit Gew'mnsparen 3
viele Changen-
nutzen - far sic
und andere!

4

'~

~ " - :
banking.de/gewinnsparens
2

Gerlinde Treude, Ubungsleiterin Wirbelsiulen Qigong

Gewinnen. Sparen. Helfen. Mit dem Kauf

von Gewinnsparlosen haben Sie die Chance

auf hochwertige Sach- und Geldpreise. Dar(ber
hinaus unterstitzen Sie soziale und gemein-
nutzige Institutionen und Vereine in unserer
Region und sparen einen Teil lhres Einsatzes.

volksbanking.de/gewinnsparen

Volksbank
Darmstadt Mainz

GEWINNEN - SPAREN - HELFEN
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in Halle 5 (Voranmeldung tber das Kurspro-
gramm).

Natur Taiji

Natur Taiji gehort zu der Familie des ,Zhi-
neng Qigong” und ist offiziell in China aner-
kannt zur Aktivierung der Selbstheilkréfte. Es
ist eine Qigong-Form mit Kung Fu-Elemen-
ten.

Durch die flieBenden, langsamen Bewegun-
gen und die Harmonisierung der Atmung,

#d ZURICH

Klaus Treude, Ubungsleiter Natur Taiji und Wirbelséulen Qigong

lernt man Stress abzubauen und entwickelt
ein besseres Korpergefiihl. Die Ubungen
sind leicht, effektiv und kénnen tberall aus-
geftihrt werden. Wer regelmélig trainiert,
erféhrt schnell neuen Schwung, Wohlbefin-
den, Gelassenheit, Gesundheit und vermei-
det Erschopfung und Burnout.

Natur Taiji ist geeignet fur Anfanger und
Fortgeschrittene. Die Ubungsstunde finden
montags von 16.00 bis 17.00 Uhr in Halle
5 statt (Voranmeldung Uber das Kurspro-
gramm).

Bester Schutz
fur Sie und
lhre Lieben

Gerne beraten wir Sie:
Regionaldirektion

Horn & Weber

Inh. Stephan Weber e.K.
Ober-Ramstadter Str. 80 A
64367 Muhltal

Telefon 06151 667990
hornweber@zuerich.de
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SGA-Tanzsportabteilung - ein ereignisreicher Herbst

Aus Sicht der Tanzsportabteilung konnen die
vergangenen Monate mit Fug und Recht als
ereignisreich bezeichnet werden:

Abnahme zum Deutschen Tanz-
sportabzeichen (DTSA)

Anfang November stellten sich mehrere Tan-
zerinnen und Tanzer der jahrlichen Heraus-
forderung, vor den kritischen Augen einer
fachkundigen Jury die Abnahme zum Tanz-
sportabzeichen abzulegen. Angetreten wa-
ren sieben Ténzerinnen des Orientalischen
Tanzes fur die Prifung in Silber sowie 12

E--=-'-'—_ = - -
Tanz mit Kerzentablett in der DTSA-
Abnahme Orientalischer Tanz

Paare aus den Standard/Latein-Gruppen fr
die Stufe Gold. Auch wenn es sich nicht um
ein Turnier handelt und die Hélfte der Paa-
re schon ofter als zehnmal dabei waren, so
sorgt diese DTSA-Prifung doch regelmalig
fur eine gewisse Nervositédt bei allen Betei-
ligten. Am Ende haben aber alle die Prifung
mit Bravour bestanden und konnten wenige
Wochen spéter ihre Urkunden und Abzei-
chen in Empfang nehmen.

Deutsche Meisterschaft Orientali-
scher Tanz in Baunatal

Bereits im September waren zwei unserer
orientalischen Tanzerinnen erfolgreich bei
der vom TAF (The All Dance Federation of
Germany) ausgerichteten Deutschen Meis-
terschaft in Baunatal. Corinna Jedamzik, die
in der SGA auch den orientalischen Tanz
unterrichtet, und Ulrike Haugwitz haben als
Mitglieder der Uberregionalen Formation
Teona mit einem georgischen Tanz einen
hervorragenden 3. Platz in der Kategorie Ori-
entalischer Tanz Folklore Formation Erwach-
sene erzielt. Dies wurde im November im
Rahmen der Sportler- und Jubilarehrung di-
rekt mit der SGA-Medaille in Gold gewdirdigt.
In Folge trat diese Formation dann Ende No-
vember auf der Show von Elmiras Orient in
Zweibricken auf. Am Tag vor der Ehrung hat-

Corinna Jedamzik und Ulrike Haugwitz (1. und 2.v.r.) in der Gruppe ,Teona”

Jive in der DTSA-Abnahme Standard/Latein

ten unsere orientalischen Tanzerinnen noch
einen Auftritt in der Benefiz-Show Oriental
Memories des Griesheimer Kulturvereins,
wo sie vor vollem Haus gemeinsam mit
Uber 30 Tanzerinnen aus ganz Deutschland
auf der Bihne standen. Unsere Gruppen
Nuriyya und Shabnam prasentierten dort in
mehreren Tanzen, was sie im Laufe des Jah-
res eingelibt haben.

Abschluss mit Weihnachtsfeier

Mit der traditionellen Weihnachtsfeier ging
Mitte Dezember dann das Tanzjahr zu Ende;
alle Ténzerinnen und Tanzer haben sich in

Rad- und Rollsport bei der SGA

Habt ihr vielleicht schon mal was von Radball
gehort oder vom Rollkunstlauf und konntet
damit nicht wirklich was anfangen? Ganz in
eurer Nahe kénnt ihr mehr dartiber erfahren
und es selbst ausprobieren.

Radball ist eine Radsportart in der Halle,
bei der in Teams auf Tore gespielt wird. Das
Spielfeld ist von einer flachen Bande um-

geben, so dass der Ball im Spielfeld bleibt.
Geschossen wird er tblicherweise mit dem
Vorderrad des speziellen Fahrrads.

Viel Spal} auf speziellen Radern

Ab 7 Jahre kénnt ihr 2-mal wochentlich am
Radballtraining teilnehmen. Die Radballréder
werden vom Verein zur Verfigung gestellt.
Diese Rader haben spezielle Eigenschaften,
die mit einem normalen Rad nicht zu ver-
gleichen sind. Trainiert werden Geschicklich-
keit, Gleichgewicht, Ausdauer, Schnelligkeit
und Spieltbersicht. Neben den rein radball-
spezifischen Dingen bieten wir euch auch
noch ein gutes Ausdauer- und Konditions-
training an. Die Meisterschaftssaison startet
im Frahjahr. Es wird um Medaillen, Pokale,
Platzierungen und Urkunden gespielt und
der Spal§ kommt dabei auch nicht zu kurz.

Oder doch lieber Rollkunstlauf? Rollkunstlauf
ist eine Sportart, die auf klassischen Roll-
schuhen in der Halle oder auf AuRenbahnen
ausgetbt wird. Ab etwa 4 Jahren kénnt ihr
am Rollkunstlauftraining teilnehmen.

Fur die ersten Schritte verleiht die Abteilung
euch die Rollschuhe.

Die Gruppen ,Shabnam” und ,Nuriyya” beim fetzigen modernen Stocktanz

den wohlverdienten Weihnachtsurlaub ver-
abschiedet, um im neuen Jahr mit frischem
Elan wieder eine flotte Sohle aufs Parkett le-
gen zu kénnen.

Interesse geweckt? — Trainingszei-
ten und Ansprechpersonen

Je nach Vorkenntnissen sind Quereinstei-
ger:innen herzlich willkommen. Um die pas-
sende Gruppe zu finden, wird um vorherige
Abstimmung gebeten.

Orientalischer Tanz

Gruppe ,Shabnam” (Anfanger)
freitags 20.00 Uhr

Halle 5

Gruppe ,Nuriyya” (Fortgeschrittene)
montags 20.00 Uhr

Halle 5

Kontakt: Corinna Jedamzik,
chiara.naurelen@web.de

Breitensport Standard/Latein

Anfénger

sonntags 16.30 Uhr, Halle 4
Fortgeschrittene

sonntags 17.30 und 18.30 Uhr, Halle 4
sowie mittwochs 20.00 Uhr, Halle 4

Kontakt: Abel Blazevic,
tanzsport@sg-arheilgen.de

Figuren, Spriinge und Pirouetten

Es werden Figuren, Spriinge und Pirouetten
gelibt. Zum Ausklang des Trainings werden
Spiele auf Rollen erlernt. Das Rollkunstlau-
fen besteht aus Kar und Pflicht.

Neben dem Pflicht- und Kirtraining werden
auch Ausdauer, Disziplin, Selbstwertgefiihl
und Koérperkoordination trainiert.

Auch bei den Rollkunstldufern startet die
Meisterschaftssaison im Frihjahr, bei der es

SGA INFORM

um Medaillen, Pokale und Urkunden geht.
Die Sportler prasentieren in Wettbewerben
und bei Showveranstaltungen musikalische
Choreographien und athletische Spriinge.

Neugierig geworden?

Weitere Informationen zum Training und
Ansprechpartner zu den jeweiligen Sport-
arten findet ihr auf unserer Homepage:
www.sga-radundrollsport.de. Schaut doch
einfach mal vorbei! Wir freuen uns!

Ausgabe Januar — Juli 2025 Nr. 1/ 17. Jahrgang 7



Im zweiten Halbjahr war in der SGA Sport-Kita viel los

Zahlreiche Aktivitaten und Ausflige

Im vergangenen Halbjahr hat unser Kinder-
garten mit zahlreichen spannenden Akti-
vitdten die Neugier und Kreativitdt unserer
kleinen Entdecker geférdert. Von sportlichen
Aktivitdten Uber abenteuerliche Ausflige in
die Natur bis hin zu kreativen Bastelstunden
haben wir gemeinsam unvergessliche Mo-
mente erlebt.

Die Lauf-Spiel-Schule endet mit
der Teilnahme am Bessunger
Stadtteillauf

Nachdem im Sommer wieder jeden Don-
nerstag die Lauf-Spiel-Schule fir die Kin-
dergartenkinder der SGA Sport-Kita gedffnet
hatte, stand im September das groRe High-
light an: die Teilnahme am Bessunger Stadt-
teillauf. Nachdem sich alle Kinder, ausgestat-
tet mit SGA-Shirts, an der Startlinie getroffen
hatten, ging es auch schon los.

Unterstttzt durch laute Anfeuerungsrufe der
Eltern ,Los geht's!” ging es einmal quer durch
die Orangerie. Der Lauf endete schliellich
mit dem Zieleinlauf und die Kids wurden
mit Medaillen und Urkunden fur ihre Teil-
nahme ausgezeichnet. ,Das war ganz schon
anstrengend, aber auch toll”, meinte Finjas.

Die SGA Sport-Kita wird zur
Kelter-Werkstatt

An einem Montag im September wurde das
AuBengelénde der SGA Sport-Kita wieder
einmal in eine Kelter-Werkstatt umgebaut.
Nachdem die fleiligen Helfer:innen des
Obst- und Gartenbauvereins alles aufge-
baut hatten, kamen auch schon die ersten

Kinder. Gemeinsam wurden in der ersten
Station die Apfel gewaschen. ,Das platscht!”,
horte man die Kinder dabei frohlich rufen.
AnschlieBend wurden die sauberen Apfel
in den Schredder geftllt. Unter lauter Ge-
rduschkulisse kamen schlief3lich unten klein
gehackselte Apfelstiicke heraus.

,Das geht aber schnell”, stellten die Kinder
fest. Nachdem die Apfelstticke im Keltertrog
gepresst wurden, konnten die Kinder beob-
achten, wie der frische Apfelsaft herauslief.
Selbstverstandlich konnten die Kinder die-
sen direkt probieren. ,Der schmeckt ja viel
besser als der gekaufte”, stellte Finn fest. In
den kommenden Tagen wurde dann in der
Kita ein Apfelsaft-Verkaufsstand eingerichtet
und gemeinsam Apfelgelee gekocht. Zuvor
wurden noch die Marmeladengléser bunt
von den Kindern gestaltet.

Vogelscheuche Bioversum

Ende September hatte das Bioversum
(Jagdschloss Kranichstein) alle Darmstédter
Kindergarten zu einem Wettbewerb her-
ausgefordert: Es wurde die schonste Vogel-
scheuche Darmstadts gesucht. Hierftr ha-
ben die Kinder der SGA Sport-Kita zunéchst
einen Aufruf zu Stroh-Spenden gestartet, um
anschlieBend gemeinsam mit zwei Fachkraf-
ten eine riesige Vogelscheuche im SGA-Look
zu bauen. ,Die ist ja riesig”, sagte Jannis, als
die selbst gebaute Vogelscheuche schlieR-
lich gemeinsam zum Jagdschloss Kranich-
stein gefahren wurde. Der erste Platz wurde
zwar nicht erreicht, aber die Kinder wurden
mit einem kostenlosen Besuch im Museum
des Bioversums belohnt.

e .
P e WL

GroRe Herausforderungen wecken die Faszination.
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Immer ein Abenteur: Aktivitdten drauflen und mit Lagerfeuer.

Am Weltkindertag bestimmen
die Kinder

Auch wenn Partizipation an allen Tagen in
der SGA Sport-Kita grof} geschrieben wird,
ist der Weltkindertag doch noch einmal et-
was ganz besonders fir die Kinder. Nicht
nur, dass die UN-Kinderrechte im Eingangs-
bereich hédngen und gemeinsam betrachtet
werden konnen — nein, die Kinder durfen
an diesem Tag so einiges ganz allein bestim-
men.

Nachdem die Kinder in der wochentlich
stattfindenden Kinderkonferenz ihre Vor-
schldge fur diesen besonderen Tag gedullert
hatten, wurde Uber diese in den einzelnen
Morgenkreisen der Gruppen demokratisch
abgestimmt.

So wurde in dieser Saison Fasching vorgezo-
gen und alle Kinder durften bereits am Welt-
kindertag verkleidet in die Kita kommen. In
der Lowen-Gruppe wurde eine Schminksta-
tion eroffnet. Aber nicht nur das: Der Tag
startete direkt mit Pizza, denn das hatten
sich die Kinder zum Friihsttick gewtinscht.

Im Jahr 2023 sahen die Wiinsche noch ganz
anders aus: Im Vorjahr wurde am Weltkin-
dertag draullen gegessen und alle Kinder
durften ihre Laufréder und Fahrréder im Au-
Rengeldnde nutzen — nicht in jedem Jahr
gibt es die gleichen Wiinsche.

L aternenfest

Auch im Jahr 2024 haben die Kinder ge-
meinsam mit ihren Eltern und den péada-
gogischen Fachkréften der SGA Sport-Kita
das Laternenfest gefeiert. Nachdem sich die
einzelnen Kita-Gruppen an ihren Treffpunk-
ten getroffen hatten, sind sie in einem Ster-
nenmarsch zum gemeinsamen Treffpunkt
gelaufen. So hat man durch ganz Arheilgen
die Laternenlieder der SGA-Kinder klingen
gehort. Neben dem Kita-Gebdude hatte die
Freiwillige Feuerwehr Arheilgen dann bereits
das Martinsfeuer angeztindet. So klang der
Abend bei Punsch und Brezeln gemeinsam
aus. In den Wochen zuvor gab es mehrere
offene Eltern-Kind-Nachmittage, an welchen
gemeinsam an den diesjahrigen Laternen
gebastelt wurde.

Vorlesetag

Am 15. November jeden Jahres wird der
bundesweite Vorlesetag gefeiert. Nachdem
in den Vorjahren in der SGA Sport-Kita be-
reits FulRballer von SV Darmstadt, der Minis-
terprasident oder Eltern den Kindern vormit-
tags vorgelesen hatten, wurden dieses Jahr
die GroReltern der Kinder eingeladen. Dank
des sehr groRBen Zuspruchs gab es zwei
Schichten, in denen Oma und Opa jeweils
den Kindern vorgelesen haben. Ein Tag der
fur Alt und Jung noch lange in Erinnerung
bleiben wird.
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Zwei neue Boule-Schiedsrichter:innen

Bouleabteilung macht sich weiter einen Namen im Hessischen Pétanque Verband

Beate Sander und Klaus Treude werden An-
fang dieses Jahres nach erfolgreichem Lehr-
gang und entsprechenden Praxiseinsatzen
im vergangenen Jahr zu hessischen Landes-
schiedsrichter:iinnen ernannt.  Zusammen
mit Andreas Miller hat die Bouleabteilung
nun drei Schiedsrichter:innen im Hessischen
Pétanque Verband.

In der Pétanque-Hessenliga gibt es ab 2025
einen neuen Spielplan. Die Spielrunden
der Liga werden auf Samstag und Sonn-
tag aufgeteilt (bisher nur samstags). Diese
Aufsplittung ist notwendig, damit bei jedem
Spieltag gentigend Schiedsrichter:iinnen zur
Verfiigung stehen, die zeitgleich nicht selbst
spielen mussen. Im Deutschen Pétanque
Verband konnen Mitglieder sowohl in der
Rolle eines/einer Spieler:in als auch in der
Rolle eines/einer Schiedsrichter:in antreten,
aber eben nicht parallel.

Kaum hat das neue Jahr angefangen, ist der
Event-Kalender schon wieder gut gefillt. Das
Jahr 2025 soll diesmal neben dem Tech-
nik-Training ganz speziell mit einem Men-
tal-Training beginnen — zur optimalen Vorbe-
reitung auf die neue Saison. Dreimal der 2.
Platz in 2024, da war doch noch mehr drin,
oder? Spiele werden bekanntlich im Kopf ge-
wonnen und genau daran wollen die Bou-
ler:innen diesmal intensiv arbeiten.
Nachdem sich die 3. Mannschaft gleich in
ihrer ersten Saison mit dem Aufstieg von
der 4. in die 3. Liga belohnt hat, wird die
Bouleabteilung im Jahr 2025 erneut mit drei
Mannschaften antreten. Beim Rhein-Main-
Cup will sie in diesem Jahr erneut mitmi-
schen, nachdem sie im letzten Jahr ein sehr
schénes Endrunden-Turnier im  Arheilger
Boulodrome mit dem 2. Platz abschliel}en
konnte.

Auch in Darmstadt baut
SGA-Boule seine Présenz
stetig aus

Aller guten Dinge sind dreil Neben dem
Heiner-Buul-Turnier (Herrngarten) und dem
Demenz-Turnier (Mathildenhohe) will die
Bouleabteilung die Darmstédter Stadtmeis-
terschaft im Arheilger Boulodrome etablie-
ren. Diese hat im letzten Jahr sehr viel Lob
bekommen und man sieht, dass die Darm-
stadter Bouleszene durch dieses Turnier zu-
sammenwadchst und gerne in Arheilgen zu
Gast ist.

Als interne Highlights werden das Som-
merfest, die Vereinsmeisterschaft und der
Boule-Kegel-Duathlon ganz besonders von
den Hobbyspieler:innen begriiflt. AuBerdem
wird ab dem Frithjahr einmal monatlich ein
Spiel fur Anfénger:innen und Familien ange-
boten und dem guten Beispiel der Nachbarn
aus Dieburg gefolgt. In Dieburg spielen Jung
und Alt schon langer in der Hessenliga und
beim Hobbyspiel erfolgreich zusammen. Zu
den geplanten Terminen wird rechtzeitig in
der Arheilger Post und auf der Homepage
berichtet. 2025 werden also wieder viele
Schweinchen durch das Boulodrome getrie-
ben!

Gespielt und trainiert wird im SGA-Boulodro-
me, Jakob-Jung-Str. 81/Woogsweg, jeweils
dienstags und donnerstags von 18.00 bis
22.00 Uhr, sowie bei schénem Wetter sonn-
tags von 14.00 bis 16.00 Uhr. Kommen Sie
gerne einfach mal vorbei!

Weitere Details zur SGA-Bouleabteilung gibt
es unter www.sg-arheilgen.de/sportangebot/
boule oder unter hessenpetanque.de/sport/

liga.

Kugelservice auf Radern bei der Stadtmeisterschaft in Arheilgen

Rhein-Main-Cup-Finalrunde 2024 bei der SGA

Im Computer-Service

und in IT-Netzwerken zu Hause.

Seit mehr als einem Vierteljahrhundert gestaltet und betreut das Sys-
temhaus reinheimer_systemloesungen EDV-Infrastrukturen mittel-
standischer Unternehmen sowie von Arztpraxen, NGOs und Vereinen
in der Metropolregion Frankfurt - Darmstadt — Wiesbaden. Sie fragen
sich nach dem Weg in die digitale Zukunft? Unser sechskopfiges Team
ausgebildeter Systemadministratoren kennt sich damit aus. Wir bieten
Ihnen flur Sie nachvollziehbare, bedarfsgerechte und kostenbewusste
Lésungen an, mit denen Sie produktiv, sicher und zukunftsfest unter-
wegs sind.

reinheimer_systemloesungen gmbh

Persdnlicher EDV-Service aus der Region -
fir unsere Region. Wir sind Mitglied der
Ingenieurkammer Hessen.

www.systemloesungen.de/kontakt/

SGA INFORM
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Das Kursangebot der SGA auf einen Blick

Voraussetzung fur die Teilnahme an den Kursen ist eine Online-Anmeldung unter www.sg-arheilgen.de/kursangebot
Dort sind ebenfalls Informationen zu den Ortlichkeiten zu finden.

Korper und Geist

Yoga Flow in English / meets Pilates Montag

Faszien Yoga
Yoga Flow
Hatha Yoga

Power Pilates/Classic Pilates
Pilates

Energy Pilates

Classic Pilates

Natur Taiji
Wirbelsdulen Qigong

Fit im Alltag
Bauch-Beine-Po

Beckenbodengymnastik
Bauch weg
Body-Complete
Bodyshape

Parkour

Faszien-Training
Basketball

Hot Iron
Gymnastik/Entspannung
Starke Korpermitte

HIT

Step Fit

Fit und Aktiv

Fit im Alltag 55+

Power Workout

Starker Riicken

Pump Up Langhantel

Indoor Cycling

Indoor Cycling

Cycling & Strength

Tanz und Bewegung

Zumba

Line Dance

Seniorensport

Frauengymnastik
Wohlfithigymnastik

Golden Ager Gymnastik
Jung bleiben mit Bewegung

Outdoor Sportangebot

Nordic Walking

Lauftreff
Walking

Moms Outdoor Fitness

Rehasport

Rehasport Ortho

Herzsport

Long Covid / Lunge

Medizinisches Aufbautraining
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Montag
Dienstag
Dienstag
Donnerstag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Freitag
Freitag
Montag
Mittwoch
Donnerstag
Montag
Montag
Freitag
Montag
Montag
Montag
Montag
Montag
Mittwoch
Montag
Montag
Mittwoch
Montag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Montag

Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Freitag

Montag
Montag
Donnerstag
Montag
Dienstag
Donnerstag

Montag
Dienstag
Dienstag
Mittwoch
Dienstag
Dienstag
Donnerstag
Donnerstag

Montag
Montag
Mittwoch
Mittwoch
Freitag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Montag
Mittwoch

19.00-20.00 Uhr
19.00-20.00 Uhr
10.00—-11.30 Uhr
20.00-21.00 Uhr
18.30-20.00 Uhr
18.00—19.00 Uhr

18.45-19.45 Uhr
9.45-10.45 Uhr
10.00-11.00 Uhr

11.00-12.00 Uhr
16.00—17.00 Uhr

9.00-10.00 Uhr
14.00-15.00 Uhr

9.00-10.00 Uhr
10.00—-11.00 Uhr
18.00—19.00 Uhr
11.00-12.00 Uhr
19.00-20.00 Uhr
18.00—19.00 Uhr
18.00—-19.00 Uhr
18.00—20.00 Uhr
20.00-22.00 Uhr
19.00-19.45 Uhr
19.30-21.00 Uhr
20.00-21.30 Uhr
20.00-21.00 Uhr

9.45-10.45 Uhr
16.00—17.00 Uhr
17.00-18.00 Uhr
18.00—19.00 Uhr

18.00—-19.00 Uhr
17.00-18.00 Uhr
18.00—-19.00 Uhr

18.00—-19.00 Uhr
19.00-20.00 Uhr

18.00 —19.00 Uhr
20.00 —21.00 Uhr
19.00 —20.00 Uhr
10.00 —11.00 Uhr
19.00 —20.00 Uhr
19.00 —19.45 Uhr

18.00 —19.00 Uhr
19.00 —20.00 Uhr
20.00 —21.00 Uhr

8.00 — 9.00 Uhr

9.30 -10.30 Uhr
13.30 —14.30 Uhr
13.30 —14.30 Uhr
17.00 —18.00 Uhr

8.30 — 9.30 Uhr

8.30 — 9.30 Uhr

9.00-10.00 Uhr
9.00-10.00 Uhr
18.00—-19.00 Uhr
9.30-10.30 Uhr
16.00—17.00 Uhr

18.00—19.00 Uhr
18.30-19.30 Uhr
9.00-10.00 Uhr

9.00-10.00 Uhr
10.00-11.00 Uhr
13.30-14.30 Uhr
14.30-15.30 Uhr
17.00-18.00 Uhr
17.30-18.30 Uhr
18.30—-19.30 Uhr
10.45-11.45 Uhr
11.00 —11.45 Uhr
11.00 =11.45 Uhr

SGA-Sportkita
GOS

Halle 4
Halle 4

ALS
SGA-Sportkita
Halle 4
Halle 5
Halle 5
Halle 5
Halle 5
Halle 4
Halle 5
Halle 5
Halle 3
Halle 4
Halle 4
Halle 4
GOS

Halle 4

LGG

BAS
Jugendraum
ALS

Halle 3
Halle 4
Halle 5
Halle 5
Halle 5
Jugendraum
Halle 4
Halle 5
Halle 5
SGA-Sportkita
Halle 5

Halle 5
Halle 5
Halle 5
Halle 5
Halle 5
Halle 5

Halle 5
Halle 4
GOS

Halle 4

Goldner Lowe
Halle 4
Halle 4
Halle 5
Halle 4
Halle 4

Zeughaus
Zeughaus
Zeughaus

SGA Eingang
Zeughaus
Zeugh. od. SGA
Zeughaus
Ausgang Halle 5

Halle 4
Halle 4
Halle 5
Halle 5
Halle 4
Halle 3
Halle 3
Halle 4
Halle 5
Halle 5

Kindersport
Eltern-Kind-Turnen 2-4 .
2-4 .
1-2 1.
2-4 .
1-2 ).
2-4 ).
1-3 ).
2-4 .
Purzelturnen 3,5-6 J.
35-6 1.
3,5-6 J.
Sportakrobatik Anfdanger ab 3 J.
Parkour ab 14 J.
ab 14 J.
Leistungsturnen ab 5 J.
Geschwisterturnen 2-7 ).
Ballschule 6-9 J.
4-6 ).
4-6 ).
Jazz Modern Dance 12-15J.
(6—9 J. = Blossoms) 6-9 .
(9-11 J. = Peanuts) 9-111.
(12—=15 J. = Dreamer) 12-151.
(>15J. = Smashing Dancer) > 15 J.
> 15 1.
Kinderturnen 5-7 .
8-10 J.

Montag 16.00—-17.00 Uhr
Montag 16.00—17.00 Uhr
Mittwoch 10.15-11.15 Uhr
Mittwoch 15.30-16.30 Uhr
Donnerstag  15.00—16.00 Uhr
Donnerstag  16.00—17.00 Uhr
Freitag 10.30-11.30 Uhr
Freitag 16.00—17.00 Uhr
Montag 17.00-17.45 Uhr
Montag 17.00-18.00 Uhr
Mittwoch ~ 16.30-17.30 Uhr
Montag 16.00—17.00 Uhr
Montag 18.00-20.00 Uhr
Mittwoch 20.00-22.00 Uhr
Donnerstag  15.00—17.00 Uhr
Dienstag ~ 15.30-16.30 Uhr
Dienstag ~ 16.30—17.30 Uhr
Mittwoch ~ 15.30-16.30 Uhr
Mittwoch ~ 16.30-17.30 Uhr
Dienstag ~ 17.30-18.30 Uhr
Donnerstag 16.00—17.00 Uhr
Freitag 16.00—-17.00 Uhr
Freitag 17.00-18.00 Uhr
Freitag 18.00—19.00 Uhr
Freitag 19.00-20.00 Uhr
Donnerstag 15.00—16.00 Uhr

Donnerstag  16.00—17.00 Uhr

Halle 4
GOS
Halle 4
Halle 4
Halle 4
Halle 4
Halle 4
BAS
Halle 4
GOS
Halle 4
Halle 3
LGG
BAS
Halle 3/4
Halle 4
Halle 4
Halle 5
Halle 5
Halle 4
Halle 5
Halle 4
Halle 5
Jugendraum
Halle 4
Halle 3
Halle 3

Unsere Premium-Angebote - auch fiir Nichtmitglieder
(Beginn ab 20. Januar; Anmeldung ab 18. Januar 12.00 Uhr)

Basic Sling

Mittwoch 18.00—19.00 Uhr

SGA-Sportkita

Das klassische Sling-Training als Alternative zum herkommlichen Krafttraining, durch den
gezielten Fokus auf die Rumpfmuskulatur. (Fir Fitnesseinsteiger)

Sling Workout

Montag 17.00-18.00 Uhr

Das Workout ist fir ein héheres Fitnesslevel konzipiert.

SlingFit: Balance, Kraft u. Flexibilitdt Freitag

19.00-20.00 Uhr

Geeignet fur Einsteiger und Fortgeschrittene.

Tough Class

Dienstag 19.00-20.00 Uhr

SGA-Sportkita

SGA-Sportkita

Halle 5

Die Tough Class ist dynamisch, vielseitig, athletisch, intensiv und richtet sich an alle mit einer

gewissen Grundlagenfitness, die gerne mit anderen in einer Gruppe trainieren.

Hockergymnastik

Mittwoch 10.00—-11.00 Uhr

Bewegungstbungen mit fréhlichem Miteinander.

Jumping Fitness

18.00—19.00 Uhr
10.30-11.30 Uhr

Mittwoch
Sonntag

Goldner Lowe

Halle 5
Halle 5

Jumping Fitness ist ein innovatives Fitnesskonzept und vereint neben einem unglaublichen
SpalSfaktor, Fitness, Wellness und pure Leichtigkeit.

Schwangerschaftssport

Mittwoch ~ 20.00-21.00 Uhr

Halle 5

Gemeinsam mit anderen Schwangeren in Bewegung bleiben und den Kérper trotz der Ver-
dnderungen fit halten. Das Bewegungsprogramm ist auf die Schwangerschaft abgestimmt.

Starke Mitte: Riicken- u. Core-Training Freitag

18.00—19.00 Uhr

Halle 5

Ein starker Rumpf macht leistungstdhiger, indem er Koordination und Krafttbertragung
im Alltag sowie in jeder weiteren Sportart verbessert.

Hula Hoop

Hula-Hoop-Training ist effektiv, macht Spal$ und kurbelt die Fettverbrennung an.

Kinderkurs Shotokan Karate

Freitag 19.00-20.00 Uhr

Freitag 16.00—17.00 Uhr

Halle 3

Halle 5

Dieser Kurs bietet Kindern zwischen 6 und 12 Jahren eine Hinfihrung zur Grundschule

des Karate bestehend aus Kihon (den Grundtechniken), Kata (der Form) und Kumite

(der Anwendung im Kampf). Ein wesentlicher Fokus hierbei liegt auf der Schulung von Geist,
Charakter und innerer Einstellung in den Bereichen Respekt, Selbstwahrnehmung und Disziplin.
Nach und nach sollen Achtsamkeit, Ausdauer und Kraft in stetiger Ubung, kindgerecht und

mit Spall am Karate entwickelt werden.

Fit & SpaB3 mit Hanteln

Samstag

10.30-11.30 Uhr

Halle 5

Mit Kurzhanteln unterschiedlichen Gewichts wird ein abwechslungsreiches und effektives
Training fur Kraftausdauer und Kraft durchgefihrt.

Body Fusion

Montag

18.00-19.00 Uhr

Jugendraum

In diesem Kurs werden die Stdrken von Pilates und funktionellem Training zu einem

umfassenden Workout kombiniert

Contemporary Pilates

Mittwoch

19.00-20.00 Uhr

Jugendraum

Pilates Reloaded: genauso wie bei Joseph Pilates dreht sich in diesem Kurs alles um
die Kérpermitte, doch ist das Trainingsprogramm mit modernen Erkenntnissen aus der
Biomechanik und Bewegungswissenschaft ,gewdrzt”.

Anmeldung auch wéhrend der Kurse noch méglich!

SGA INFORM





