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MEDIKAMENTE [F(143.
RUND UM DIE UHR
VORBESTELLEN

Apotheken

Sparen Sie doppelte Wege!
Gewinnen Sie Zeit! Mit unserer
kostenlosen LINDA Apotheken App

koénnen Sie ganz bequem, einfach
B EINFACH [4SCHNELL [4SICHER und sicher lhre Medikamente bei uns
vorbestellen und am selben Tag
abholen oder sich ganz bequem mit
unseren Botendienst liefern lassen.”
Unser Apotheken-Team steht lhnen
mit professioneller Beratung zur
Verflgung. Nutzen Sie ab sofort
unseren Online-Service - rund um
die Uhr!

*Bis 12 Uhr vorbestellt sind die Produkte i. d.
R. ab 16 Uhr abholbereit oder lieferbereit. Wir
liefern in einem Umkreis bis zu 20 km.
Beachten Sie bitte unsere Offnungzeiten.
Vorbehaltlich der Lieferfahigkeit des
GroBhandels. Ausgenommen sind
Arzneimittel, die in der Apotheke hergestellt
werden mussen oder flr die ein individueller
Klarungsbedarf besteht, z.B. wenn eine
Rucksprache mit der Krankenkasse
erforderlich ist. In solchen Féllen melden wir
uns telefonisch bei Ihnen.

LIEBIG-APOTHEKE UND
e v KOSMETIK IM SALIHAUS
i
- . Apotheker Bernd Ulrich

JETZTBEI Apotheken L 61169 Friedberg * Bismarckstrasse 30
> Google Play - Tel. 06031/71500  Fax 06031/715018

www.liebig-apotheke-friedberg.de
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GESCHAFTSSTELLE: Postfach 100906, 61149 Friedberg
Der Emailkontakt lduft iiber die Ski-Club Internetseite: www.skiclub-friedberg.de/kontakt

1. Vorsitzender Stephan Adam Tel.06031/2628

2. Vorsitzender Christel Lenhart Tel.06031/62929
Rechnungswesen Christel Lenhart Tel.06031/62929
Beitragswesen Brigitte Peukert Tel.06032/87064
Protokolle Nicole Heines Tel. 06031/9648721
Veranstaltungen Kerstin Achard Tel.06031/93385
Volleyball Wynfrith Mahr Tel.06031/7911100
Wandern Heidi Morler Tel.06032/4356
Lehrwesen Timo Pipp Tel. 0175/5415697, t.pipp@gmx.de
Fahrten Stephan Adam Tel. 06031/2628
Sport/Gesundheit Dr. Ulrich Mehler Tel.06031/61212
Clubheim Reinhold Jakobi Tel.06031/61108
Offentlichkeitsarbeit Heidi Morler Tel. 06032/4356
Datenschutzbeauftr. Andreas Heines Tel. 06031/9648721

Titelbild: Gadertal Dol
Herausgeber: Skiclub Friedberg e.V. Redaktion: Heidi Mérler, Tel. (060 32) 4356
Anzeigenverwaltung: Kerstin Achard, Tel. (0 60 31) 9 3385, Druck: Wetterauer Druckerei, Tel. (060 31) 7173-0, Fax 717373

RedaktionsschluB fiir Heft 448: 26. September 2019

SCF im Internet unter: www.skiclub-friedberg.de

WEINKELLEREI ¢ SPIRITUOSENFABRIKATION
GETRANKEVERTRIEB

61169 Friedberg
KaiserstraBe 191a
Telefon 06031 - 92165
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Vorverkauf
29.-219.
zum Vorzugspreis von
75 Euro je Karte !

Tanzkapelle The Top Tones,
Showtanz der Swing Jets & Puppenbindiger Markus Wissel,
Sektempfang, Buffet & Tombola
telefonische Vorbestellung am 24.8.
Ingrid Philipp 06002 5989 / 8 - 13 Uhr

veranstaltet vom Skiclub Friedberg e. V. ab 23.9. Karte je 80 Euro im
Porzellanhaus Frick

WETTERAUER DOLCE é
e DR;CKERE' % S V<+>‘ FRIéK it
N/ Mol vesNows i igho T 61169 Friedberg

BURCK .. SHERbm® necona | o mS9iR

Samstag, 7. Dezember 2019
Dolce - Bad Nauheim

v
FRIEDBERG www.moebelstraube.de
Bildquelle: tumblr.com

soit 1894



Einladun
7. Neholausball

Hotel Dolce in Bad Nauheim
Veranstalter Skiclub Friedberg e.V.

zum 74. Nikolausball des Skiclubs Friedberg e.V., am 7. Dezember 2019, ab 19:15 Uhr, im
Hotel Dolce in Bad Nauheim laden wir Sie herzlich ein. Wir wiirden uns freuen Sie an
diesem Abend als unsere Giiste begriifien zu diirfen.

Zu unserem diesjihrigen Ball méchten wir Sie mit Sekt im Spiegelsaal begriiflen. Wir

wiinschen Thnen viel Gliick beim Zichen der Tombolalose. Es warten attraktive Hauptpreise
auf die Ballgiste.

Um 20 Uhr wird unser Ball erdffnet. Danach wird die Tanzabteilung des Skiclubs, wie schon
im letzten Jahr, ihr Kénnen zu Beginn des Abends vorstellen.

Die Tanzkapelle »The Top Tones« begleitet unsere Giste mit guter Tanzmusik durch die
Ballnacht.

Wir bieten unseren Gisten nicht nur einen musikalischen, sondern auch einen kulinarischen
Genuss. Die anspruchsvolle Kiiche des Hotels Dolce Bad Nauheim wird Sie verwdhnen.
Ein weihnachtliches Buffet von der Vorspeise bis zum Nachtisch steht fiir Sie an diesem
Abend bereit. Gespeist wird bei guter Musik, festlichem Ambiente und netter Gesellschaft
im Ballsaal.

Weitere Unterhaltung bietet ein Auftritt der »Swing Jets«, sowie eine Vorstellung von
Puppenbindiger Markus Wissel.

Im Zeitraum vom 2. September 2019 bis 21. September 2019 gibt es Karten zu einem
Vorzugspreis von 75,- € pro Karte. Vom 23. September 2019 bis zum 6. Dezember
2019 kosten die Karten 80.- €. Der Sektempfang, das Buffet und die Garderoben-
gebiihr sind im Preis enthalten.

Telefonische Vorbestellungen sind am 24. August 2019 unter der Nummer 06002/5989
von 8 bis 13 Uhr bei Frau Ingrid Philipp méglich.

Fiir diesen festlichen Abend wird um Abendgarderobe gebeten.

Wir freuen uns, Sie zum Nikolausball 2019 begriifen zu diirfen und verbleiben mit freund-
lichen Griiflen

Stephan Adam

1. Vorsitzender
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Pilates und Gymnastik fiir Frauen

Es geht weiter...

Wie vielen von lhnen ja bekannt ist, kann
Ute Lichtenberger die Kurse beiuns nicht
weiterfiihren. Wir bedauern dies sehrund
bedanken uns an dieser Stelle fiir die
jahrelange gute Zusammenarbeit.

Es ist uns gelungen, fiir beide Angebote
neue Ubungsleiterinnen zu finden.

Der Kurs Gymnastik fiir Frauen wird
kiinftig von Ulrike Blank geleitet. Einige
von lhnen kennen sie bereits vom
Donnerstagswandern. Sie hat viele Jahre
Erfahrungim Gesundheits- und Senioren-
sport.

Die Pilates-Methode ist ein sanftes Training aus Kraftigungs-,

Dehnungs- und Mobilisations-Ubungen, bei denen....

... die tiefliegende Muskulatur gekraftigt wird, die Dir eine

aufrechte Haltung und ein ,Stitzkorsett” verleiht

... immer ganze Muskelketten trainiert werden und lange, schlanke Muskeln

Es geht los am Dienstag, 30.07.2019
zur gewohnten Zeit um 10.00 Uhr
im Skiclubheim.

Der Pilateskurs startet am 12.08.2019
mit gednderter Anfangszeit um
19.45 Uhr. Neue Ubungsleiterin ist
Nicole Hartmann, eine langjahrige
Pilatestrainerin aus Bad Nauheim.

Wir hoffen, dass die Kurse weiterhin gut

besucht werden und wiinschen allen
einen guten Start!

Der Vorstand

Man fiihrt jede Bewegung nach den
7 Pilates-Prinzipien aus:

geformt und somit Verletzungen in Alltag und Sport vorbeugt werden

... die Gelenke geschmeidig macht und so zueinander ausrichtet, dass eine
optimale Kraft- und Gewichtsverteilung gewdhrleistet ist (z.B. ,Entlastung” der

Bandscheiben)

... die Korperwahrnehmung deutlich verbessert wird

»Nnach 10 Stunden

1. (flieRende) Atmung

2. Verlangerung der Wirbelsdule
3. Zentrierung der Kérpermitte

(Grundspannung)

4. Konzentration

5. Koordination
6. Kontrollierte Bewegungen
7. FlieRende Bewegungen

«" splrst Die Pilates-Methode ist geeignet fiir alle, die ...
. Du einen Unterschied, ... bisher wenig oder keinen Sport gemacht haben
nach 20 Stunden ... Riickenbeschwerden haben
siehst ... starker und / oder beweglicher werden méchten
Du einen Unterschied ... einen sanften Ausgleich zum stressigen Alltag
und nach 30 Stunden suchen
hast Du einen neuen ... eine aufrechte Kérperhaltung schon finden
Korper” \oo\i» *,‘Aﬂy,%i

4

Joseph H. Pilates (1883 — 1967)

DIE PILATISTEN

/
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Freiluft -Volleyball-Turnier
und Sommerfest
Samstag 07.09.2019

Los geht's um 12 Uhr auf der Seewiese
L

Wir versorgen Euch
mit Kuchen und heifsen Wiirstchen und belegten Brotchen
zwischen den Spielen.

Die Anmeldung fiir die Volleyballmannschaften
findet ihr auf unserer Homepage: www.skiclub-Friedberg.de

Wir freuen uns auf Euch und bitten auf jeden Fall
die Anmeldung auf unserer Homepage auszufiillen und abzusenden.

Wynfrith Mahr:
06031/7911100
0176/41760868

Anmeldeschluss 13.08.2019

Startgebiihr 35,-.€ pro Mannschaft
Wichtig:

2 Frauen sollten mitspielen

Fir Kuchenspenden: Kerstin Achard Tel.: 060 31/93385
Christel Lenhart Tel:06031/6 2929
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Vorankiindigung
Auch dieses Jahr wieder
Skiclub-Flohmarkt

Unser traditioneller Flohmarkt fiir Wintersportartikel zum 47. Mal

am 1. und 2. November 2019
im Clubheim auf der Seewiese in Friedberg

Hier kann jeder, also nicht nur Clubmitglieder, Sachen zum Kauf anbieten, sofern diese bestimmten
Anforderungen (siche nachstehend) geniigen, bzw. Sachen kaufen.

* Anlieferung
Freitag (1. 11. 2019) von 15.00 - 19.00 Uhr (auch noch am Samstag méglich)

¢ Verkauf
nur am Samstag (2. 11. 2019) von 9.00 - 16.00 Uhr

* Auszahlung der Verkaufserlose

sowie Riickgabe nicht verkaufter Sachen

Samstag (2. 11. 2019) ab 14.00 Uhr - 17.00 Uhr,
(nur in Ausnahmefillen auch am folgenden Montag in der Zeit von 18.00 bis 19.00 Uhr)

Auszeichnungsunterlagen kénnen bereits am 31.10.2019 zwischen 18 und 19 Uhr (ebenfalls
im Clubheim auf der Seewiese) abgeholt werden.

Niheres regelt die vor Ort einsehbare Flohmarkt-Ordnung.

Hier das wichtigste in Kiirze:

* Zum Verkauf angenommen werden grundsitzlich nur Wintersportartikel. Die angebotenen Artikel
diirfen weder schmutzig noch schadhaft und nicht ilter als 5 Jahre sein. Funktionsuntaugliches
Material ist von der Annahme ausgeschlossen. Alpin-Skier werden nur bis zu einer Linge von
max. 180 cm angenommen.

* Der Kaufpreis ist in BAR zu entrichten.
Schecks werden grundsitzlich nicht angenommen.

* Als Bearbeitungsgebiihr werden 10 % des Verkaufserloses erhoben.

* Geldbetrige und/oder nicht verkaufte Sachen, die nicht spitestens an dem auf das Flohmarke-
Wochenende folgenden Montag in der Zeit von 18.00 bis 19.00 Uhr abgeholt werden, verfallen
dem Skiclub als Spenden fiir gemeinniitzige Zwecke.

Zufahrt am 1.11. und 2.11. nur iiber die Mérler Strafle / St. Bardo méglich.

SkiclubFriedbergeV. « Clubnachrichten



Ergebnisse der Donnerstagswanderer

im 1. Halbjahr 2019 (nur 9.30 Uhr)
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Zuname, Vorname
Ohlmann, Peter
Blank, Harald
Michalik, Axel
Meyer, Gudrun
Stark, Gerti
Schaaf, Helmut
Pelka, Ivanka
Lenhart, Alex
Ohlmann, Karin
Meinert Dr., Gerd
Reitmeier, Heinrich
Pfeifhofer, Herbert
Geppert, Elfriede
Zuckerstatter, Horst
Meyer, Hubertus
Meinert, Ulla
Rasch, Marina
Heisig, Leni
Ldschner, Jirgen
Hurlebaus, Carmen
Hurlebaus, Dieter
Basenau, Ingrid
Seibel, Ulla

Buch, Hannelore
Engisch, Dieter
Metz, Hans-Jirgen
Wirker, Friedegart
Zielke, Petra
Martin-Metz, Mechthild
Podlesak, Herbert
Spiegel, Jirgen
Seibel, Jiirgen
Bietz, Karl Heinz
Reinsch, Kurt
Winkler, Dorle
Krebs, Axel
Harbach, Hubert
Walter, Karin
Bingel, Manfred
Nagel, Horst
Stark, Karl

Fuchs, Gertrud
Holtorf, Ingrid
Klinkerful, Hedi
Spiegel, Gudrun
Weider, Elke

Punkte
488
482
433
427
422
417
413
409
389
381
378
375
374
372
368
364
358
357
349
347
347
339
335
331
323
319
312
312
305
297
290
289
281
269
253
250
247
245
229
220
214
208
192
192
183
174

Anzahl
25
25
22
22
21
21
21
21
20
19
19
19
19
19
19
18
19
19
18
18
18
18
16
17
16
17
16
16
16
16
16
14
14
14
13
13
12
12
12
11
11
1
10
10
10
9
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SCF-SPORT- UND Tk

(]
Montag Dienstag
Nordic Walking Gymnastik fiir Frauen
17.00 Uhr ab 30.07.2019
Autobahnbriicke in Ockstadt 10.00-11.00 Uhr
Dietmar Kipper, Tel. 06031/9879 Ulrike Blank, 06031-14679,
dkipper@web.de ulrike.blank@outlook.de
Clubheim
Gymnastik und Sportabzeichenerwerb
18.30 Uhr Lust auf Tanzen*
Waldsportplatz, Bad Nauheim 19.30-21.00 Uhr
(ab 6. Mai bis September 2019) Annemarie Bacia, Tel. 06031/93384
Clubheim
Pilates* annemarie06@web.de
ab12.08.2019
19.45-20.45 Uhr (Achtung geéindert)
Nicole Hartmann, 0172-7833614, Sport tut
nicole.riedl@unitybox.de Deutschland gut. ——
Clubheim
Herzsportgruppe |

19.00-20.30 Uhr

Dr. Ulrich Mehler, Tel. 06031/61212

Iris Saulite-Schubiger, Tel. 06032/1306
Gesamtschule

ORUIRLNG

Herzsportgruppell

19.30-21.00 Uhr

Dr. Martin Réder / Dr. Sandra Siaplaouras
Carolin Steinmetz

Ansprechpartner:

EugenRieR / eugen-riess@t-online.de
MEDIAN Klinik am Stidpark Bad Nauheim

Volleyball (Aktive/Herren)
20.00-22.00 Uhr

Wynfrith Mahr, Tel. 0176/41760868
Turnhalle Gesamtschule West

* Anmeldung erforderlich.
Ein Zusatzbeitrag wird erhoben.



tAININGS-ANGEBOT

Mittwoch

Nordic Walking

14.30 Uhr am Waldstadion in Bad Nauheim
Helga Hartmann, Tel. 06032/1269
helgwer.hartmann@t-online.de

Tischtennis

19.30-21.30 Uhr

Dr. Werner Braam, Tel. 06031/2622
Clubheim

Donnerstag

Donnerstagswanderer

9.30 Uhr

Hubertus Meyer, Tel. 06032/938870
Parkplatz Stadthalle in Friedberg

10.00 Uhr
Christoph Kossin, Tel. 06031/14342
Parkplatz Stadthalle in Friedberg

Riickenfit

18.00-19.00 Uhr

Bettina MeiRner, Tel. 06032/5812
Clubheim

Riickenfit Il

19.15-20.15 Uhr

Bettina MeiRner, Tel. 06032/5812
Clubheim

Konditionstraining mit Basketball
19.15-21.30 Uhr bis zu den Herbstferien
20.00-22.00 Uhr nach den Herbstferien
Andreas Wolniewicz, Tel. 06035/2337
mit Basketball
Johann-Philipp-Reis-Schule

Freizeitvolleyball

20.15-22.00 Uhr

Joachim Kautz, Tel. 0176/38709735
Helmut-von-Bracken-Schule

Yogakurs*
20.30 Uhr
im Clubheim

* Anmeldung erforderlich.
Ein Zusatzbeitrag wird erhoben.



Ergebnisse der Donnerstagswanderer
im 1. Halbjahr 2019 (nur 9.30 Uhr)

Ifd. Nr. Rang Zuname, Vorname Punkte Anzahl
47 44 Blank, Ulrike 158 8
48 45 Rack, Dietlinde 146 7
49 46 ReinschWaltraud 115 6
50 47 Krebs, Inge 14 6
ol 48 Novak, Milena 105 5
52 49 Kreutzer, Karin 102 6
53 49 Triitzler, Heidemarie 102 5
54 50 Rothstock, Kathi 80 4
55 5l Wattendorf, Werner 69 4
56 52 Englert, Manfred 62 3
57 53 Quass, Renate 50 3
58 54 Baumhammel, Heide 34 2
59 54 Schréder, Leonore 34 2
60 55 Bingel, Traude 29 2
61 56 Vollstedt, Gaby 28 2
62 57 Harbach, llona 23 1
63 57 Herbert, Lydia 23 1
64 58 Happich, Karin 21 1
65 58 Sibbe, Gudrun 21 1
66 59 Gora, Joshua (Gast) 17 1
67 59 Numa (Gast) 17 1
68 60 Riither, Beate (Gast) 14 1
69 60 Riither, Burkhard (Gast) 14 1
70 61 Johannes (Gast) il 1
71 62 Worenkamper, Erwin 4 1

...die frische Qualitat seit 1900

aus eigener Schlachtung und Herstellung von Ihrem Fleischerfachgeschéft

EROLD

FLEISCHEREI

Friedberg-Fauerbach
Fauerbacher Strafle 82

Telefon 0 60 31 / 57 15
Telefax 0 60 31 / 6 36 87
fleischerei@herold-friedberg.de
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Ergebnisse der Donnerstagswanderer
im 1. Halbjahr 2019 (nur 10.00 Uhr)

Ifd. Nr. Rang Zuname, Vorname Punkte Anzahl
1 1 Kossin, Christoph 299 27
2 2 Clausen, Juliane 285 26
3 2 Clausen, Rainer 285 26
4 3 Kossin, Marlies 264 24
5 4 Gerhards, Renate 250 22
6 5 Thimmel, Liesl 249 23
7 6 Rudolph, Gundula 241 21
8 7 Schmidt, Reiner 224 20
9 8 Zuckerstatter, Brigitte 101 18
10 9 P&sel, H.Dieter 174 15
1 10 Gruner, Dieter 155 15
12 n Simic, Karin 139 n
13 12 BeRling, Werner 131 11
14 12 Hardt, Erika 131 n
15 13 Kernbach, Klaus 116 1
16 14 Winkler, Erwin 105 n
17 15 Freitag, Erika 90 9
18 16 Beinlich, Lore 81 7
19 17 Woérenkamper, Erwin 73 7
20 18 Paliga, Ulrike 69 6
21 19 Morler, Heidi 68 7
22 20 Craighead, Michael 45 5
23 21 Kreutzer, Karin 39 5
24 22 Fuchs, Gertrud 28 4
25 22 Baumhammel, Heide 28 2
26 23 Zuckerstétter, Jorg (Gast) 26 2
27 24 Julius (Gast) 17 2
28 25 Aumidiller, Horst 16 1
29 26 Allgauer, Gitti 12 1
30 27 Wiirker, Friedegard il 1
31 28 Lorenz (Gast) 10 1
32 29 Basenau, Ingrid 7 1

Wir begriiRen unser neues Mitglied
Haas, Hildegard, Niddatal




\
Wanderplan 2019 %

Wir wandern auch... Jeden Donnerstag um 9.30 und 10.00 Uhr
(Wandern fiir Jedermann) in 2 Gruppen vom Parkplatz Stadthalle
in Friedberg.

Weglange 10 - 15 km, mit Einkehr/Mittagspause,
Ende ca.16.00 Uhr. Gewandert wird im Taunus oder Vogels-
berg. Fiir Mitfahrgelegenheit wird immer gesorgt.

Bitte das Stichwort auf der Uberweisung nicht vergessen!
Anderungen in den Wanderplanen bleiben vorbehalten.

Skiclub /Wandern, VB-Mittelhessen, IBAN DE0O3 5139 0000 00841932 08.

Skiclub Friedberg / Referat Wandern, Heidi Mérler, Gutenbergstrake 24
61231 Bad Nauheim, Tel. 06032 / 4356, E-Mail: heidimoerler@gmx.de

Kompetenz die iiberzeugt
zu fairen Preisen VE.ITEHR.S
Feldbergstrale 4 U WIWELT

61231 Bad Nauheim r.\ ) VJ (.\ -
Telefon (06032) 91010 DL
Telefax (060 32) 3 31 50

www.vetters-umweltservice.de

‘ SkiclubFriedbergeV. « Clubnachrichten



Fortbildungsfahrt des SCF 2019 ins Pitztal

Wir wohnen im Hotel Rifflsee** in Mandar-
fen (wwwi.rifflsee.at). Die Unterbringung er-
folgt in Doppelzimmern. Auf Wunsch und
gegen Aufpreis sind auch Einzelzimmer
moglich. Im Preis inbegriffen ist neben dem
Skipass, den Fortbildungskosten und der
obligatorischen Versicherung: Halbpension
(Wahlmentii und Friihstiicksbuffet) sowie die
Benutzung der hoteleigenen Sauna und
Dampfbad. Andere Kosten sind im
Reisepreis nicht enthalten.

Die Anreise erfolgt am Donnerstag, den
14.11.2019 bis 18:00 Uhr, Abreise am Sonntag,
den17.11.2019 ab 13:00 Uhr.

Bei eigener Anreise betragt der Preis im
Doppelzimmer 425,00 €.
Fir Nichtmitglieder betragt der Preis im
Doppelzimmer 455,00 €.

Es gelten die Fahrtenbedingungen des SCF
vom 01.11.2018, verdffentlicht im Clubheft Nr.
443 (Nov/Dez 2018) sowie im Internet unter:
www.skiclub-friedberg.de.

Fir jeden Reiseteilnehmer wird eine
Kautions-, Haftpflicht- und Unfallversiche-
rung abgeschlossen.

Der Abschluss einer Auslandskrankenver-
sicherung wird jedem Teilnehmer dringend
empfohlen.

Gerne konnen, soweit geniigend Platze frei
sind, auch ,Nicht-Ubungsleiter" mitfahren
und sind als Gaste herzlich willkommen. Die
Mindestteilnehmerzahl betragt 10 Perso-
nen.

Anmeldung bitte bis 31. August 2019 schrift-
lich per Fax oder per E-Mail:

Timo Pipp
tpipp@gmx.de
Fax 062013894819

Verbindliche Anmeldung durch Anzahlung
von 100,00 € auf das Fahrtenkonto des SCF,
Konto Nr.: 84193208

beider Volksbank Mittelhessen,

BLZ 513900 00,

IBAN: DE03 51390000 00841932 08, Kenn-
wort Pitztal 2019".

Sollte die Anzahl der Anmeldungen gréRer
sein als die Anzahl der zur Verfiigung ste-
henden Platze entscheidet die Reihenfolge
der Zahlungseingange.

"‘Decher gy
B E-I—I-E N HAU S FRIEDBERG
Telefon (06031) 61097



Skitouren im urspriinglichen Wipptal (Osterreich)

Vom 5. bis 9. Februar 2020

Skitouren, das bedeutet gleichmaRiges Auf-
steigen durch stille Landschaften, aber auch
rauschende Abfahrten in unverspurtem
Schnee. Naturerlebnis pur und Abenteuer
zugleich. Diesmal verschlagt es uns nach
Navis, ein kleines Seitental am Wege zum
Brennerpass. Das Gebiet hat uns aufgrund
der abgeschiedenen Lage, der Schnee-
sicherheit und der groRen Auswahl an
Touren tiberzeugt.

Wo: Navis im Wipptal (Osterreich)
Wann: Vom 05.02.2020 bis zum 09.02.2020
Veranstalter: SC Friedberg

Leistungen: Anzahl Ubernachtungen: 4,
Touren- und Reiseleitung, Lawinen-Sicher-
heitsausriistung soweit méglich (Lawinen-
schaufel und -sonde), Anzahl Teilnehmer
mind. 8 bis max. 14.

Fahrtpreis: 350 € pro Person fiir SC Fried-
berg Mitglieder, 370 € pro Person fiir
Nichtmitglieder

Unterkunft: Alpengasthof Eppensteiner
(www.gasthof-eppensteiner.com)

Adresse: Oberweg 21, A-6145 Navis/Tirol;
Halbpension (DZ)

Ausriistung: Normale Skitourenausriistung
bestehend aus: Lawinen-Sicherheitsaus-
ristung (Lawinenschaufel und -sonde,
modernes 3-Antennen-LVS-Gerét), Tele-
skop-Skistocke mit groRem Teller, Touren-
skistiefel, Tourenski mit Steigfelle und
Harscheisen. Wer keine Lawinenschaufel
oder -sonde hat kann dies gerne bei uns
kostenfrei ausleihen. Snowboarder mit
Splitboards sind gerne willkommen.

Leihgebiihr: Fiir Tourenski wird noch nach-
gereicht. Direkt vor Ort in Navis kann nicht

‘ SkiclubFriedbergeV. « Clubnachrichten

ausgeliehen werden. Skiclub LVS-Gerédte
40€ fir 4 Tage (rechtzeitig reservieren,
Anzahlbegrenzt)

Voraussetzungen: Grundkondition fiir 4-5
Stunden Aufstieg (auch mal ber 1000 Hm),
Skitourenerfahrung sowie sicheres Ab-
fahren im ungesicherten Gelande mit Ski
oder Snowboard.

Anmeldung:

Christian Spiegel

Tel: 0162 61 41130 oder 07311439 2502
spiegelchr@gmail.com

Fahrtenleitung:
Christian Spiegel

Tel: 0162 6141130
spiegelchr@gmail.com

Christoph Lindemann
Tel: 017353010 81
lindemann.christoph@web.de

Anzahlung: 95 €, nur mit eingegangener
Anzahlung ist die Anmeldung verbindlich

Versicherung: Veranstalter-, Unfall- und
Haftpflichtversicherung iiber den LSB. Eine
Auslandskrankenversicherung ist von den
Teilnehmern selbst abzuschliefen.

Allgemeines: An- und Abreise ist nicht in
den Leistungen enthalten. Wir empfehlen
die Bildung von Fahrgemeinschaften. Es
gelten die Fahrtenbedingungen des SCF
vom 01.11.2018, verdffentlicht in den Club-
nachrichten 443 und im Internet unter:
www.skiclub-friedberg.de

Bankverbindung:

VB-Mittelhessen, IBAN DE0O3 5139 0000
0084193208

Bitte das Stichwort Skitour Wipptal 20 auf
der Uberweisung nicht vergessen!



Tai Chi Qi Gong Shibashi

18 Ubungen fiir die Gesundheit, 19.10.19 - 20.10.19 Clubheim

Auch in diesem Jahr werden wir ein Wo-
chenendseminar zum Erlernen und Prak-
tizieren einiger Qi Gong Ubungen
anbieten. Qi Gong Ubungen werden in
China seit iber 2500 Jahren praktiziert
und gehdren noch heute zur staatlichen
chinesischen Gesundheitsférderung.

Qi Gong heift schlicht ausgedriickt Ener-
gie-Arbeit. Qi Gong Ubungen zielen da-
rauf, das ,Qi", die Lebensenergie, in einen
ausgeglichenen Fluss zu bringen.

Wir werden eine Reihenfolge aus 18 har-
monischen Ubungen, auch Tai Chi Qi Gong
Shibashi genannt, kennenlernen. Die Ein-
fachheit der Ubungen hat dieses Qigong
System so beliebt gemacht. Sie werden
zur Therapie in vielenKliniken gelehrt. Sie
wurden entwickelt, damit Menschen
jeden Alters ein Qigong System zur Vor-
beugung von Krankheiten und als Unter-
stiitzung von Heilungsprozessen zur Hand
haben. Sie kénnen aber auch einfach zur
Entspannung und fiir die Steigerung des
Wohlbefindens durchgefiihrt werden.

Heute Uiben diese Bewegungen Millionen
von Menschen auf der ganzen Welt. Je
nach Bedarf kénnen einzelne Ubungen be-
liebig oft wiederholt werden. So ist der
Ubende in der Zeit flexibel. Ein regelma-
Riges Uben der 18 Tai Chi Qi Gong Ubun-
gen filhrt zu mehr Vitalitat, zur Minderung
von Stress, zur Kraftigung der Muskeln,
zur Starkung der Gelenke, zur Anregung
der inneren Organe, zur Starkung des
Kreislaufes, fiir einen tieferen Schlaf, zum
Ausgleich des Blutdrucks und vielem
mehr.

Die 18 harmonischen Bewegungen wur-
den aus der Tai Chi Form von Yang
Chengfu entwickelt. Dafiir wurden ein-
zelne Tai Chi Bewegungen zu Qi Gong
Ubungen umfunktioniert. Im Vergleich zur
Tai Chi Form sind die 18 Ubungen leicht
und schnell zu lernen. Die Ubungen miis-
sen nicht so perfekt und pedantisch be-
herrscht werden wie die Tai Chi Figuren.
Wie bei vielen Qigong Ubungen spielt
beim Shibashi auch die Vorstellungskraft
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eine entscheidende Rolle. Wie beim Tai
Chiwerden die Ubungenin einer liickenlo-
sen Sequenz gelibt.

Im Laufe der beiden Tage des Workshops
werden auch Aufmerksamkeitsiibungen,
Meditationen und weitere Techniken vor-
gestellt und gemeinsam geiibt, die in das
Tai Chi Qi Gong Shibashi einflieRen kon-
nen. Somit entwickelt sich eine ganzheit-
liche Ubungsreihe, die sich hervorragend
fur die tagliche Gesundheitsfiirsorge eig-
net.

Es gibt auch geniigend Raum fiir Fragen,
Antworten und den Austausch miteinan-
der.

Was braucht man dazu?

Die Bereitschaft, sich eine Zeitlang etwas
Gutes zu tun, eine gewisse Portion Neu-
gierde, sowie Geduld mit sich selbst.

Wer kann mit machen?

Jede und jeder ist willkommen. Es sind
keine Vorkenntnisse nétig, Die Ubungen
sind fiir jede Altersgruppe geeignet.

Wer leitet den Workshop?

Ron Beier, Rostock, Trainingsleiter mit
tiber 40 Jahre Meditationserfahrung, au-
torisierter Kursleiter der ,World Taiji Bo-
xing Association” sowie autorisierter
Guolin-Qigong Lehrer und Mitglied des
College of Sound Healing und Mitglied der
GfBKeV.

‘ SkiclubFriedbergeV. « Clubnachrichten

Termin:

Samstag19.10.2019,10.00 -17.00 Uhr und
Sonntag 20.10.2019,10.00 - 14.00 Uhr
Veranstalter:

Skiclub Friedberg

Ort:

Clubheim auf der Seewiese

Kosten:

85,- € pro Person fiir SC Mitglieder

110,- € pro Person fir Nichtmitglieder
Information, Anmeldung und
Organisation:

Ursula Jakobi Tel: 06031/ 61108
clu@skiclub-friedberg.de

Die Anmeldung muss schriftlich per Mail
erfolgenundist erst mit Uberweisung des
TN Betrages giiltig. Bitte Name, Adresse,
TelNr.und Geburtsdatum angeben
Skiclub Friedberg, Kto. DE 09 5139 0000
0084193003

Verwendungszweck: Qi Gong Seminar
2019

Die Teilnehmerzahlist begrenzt.

Mitbringen:

bequeme, lockere Kleidung, Matte, Decke,
warme Socken und oder Hallenturn-
schuhe fiir das Uben im Raum. Wenn még-
lich iben wir viel im Freien. Bitte denkt an
entsprechende Kleidung (Mitze und
Handschuhe) und Schuhe, die fiir alle Wet-
terlagen (Wind/leichter Regen/Sonne)
geeignet sind.

Fir das gemeinsame Mittagessen am
Samstag und Sonntag bitten wir euch
einen Beitrag fiir ein vegetarisches Biiffet
mitzubringen.
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Sachverstandigenbiiro Stephan Adam
offentlich bestellter und vereidigter Sachverstadndiger fiir Schaden an Gebdauden
Mediator im Bauwesen

e Gutachten zu Bauschaden und Baumangeln

e Beurteilung von Schimmelschaden in Gebdauden

¢ Baubegleitende Qualitatskontrolle

¢ Begleitung bei der Abnahme von Wohneigentum und Gebauden

¢ Beweissicherungsgutachten

¢ Wertermittlung von bebauten und unbebauten Grundstiicken

¢ AuBergerichtliche Streitbeilegung durch Mediation

e Energieberatung

e Unterstiitzung bei der KfW-Finanzierung (energieeffizient Bauen und Sanieren)
e Tragwerksplanung, Warmeschutz- und Schallschutznachweise

Konigsberger StraBe 10a — 61169 Friedberg — Tel (06031) 6856235
www.adam-ingbuero.de www.die-baubegleiter.com
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Poasy

WIE GEHT DAS?

Reduzieren - Vermeiden - Kompensieren

Mittels CO2-Zertifikaten kompensieren wir
die CO2-Emissionen, die bei der Druck-
produktion entstehen an anderer Stelle.
Durch den Kauf von hochwertigen Gold-
Standard Zertifikaten unterstitzen wir
derzeit das Klimaschutzprojekt ,,Effiziente
Kochofen in Uganda“®“.

Wir handeln zum Wohle kinftiger Genera-
tionen, damit diese auch in Zukunft
ihre BedUrfnisse befriedigen kénnen.
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