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Sparen Sie doppelte Wege!
Gewinnen Sie Zeit! Mit unserer
kostenlosen LINDA Apotheken App
kénnen Sie ganz bequem, einfach
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 fUr die ein individueller
Klarungsbedarf besteht, z.B. wenn eine
Rucksprache mit der Krankenkasse
erforderlich ist. In solchen Fallen melden wir
uns telefonisch bei lhnen.

www.liebig-apotheke-friedberg.de
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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 Mérler 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
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ALBERT KEMPF

WEINKELLEREI ¢ SPIRITUOSENFABRIKATION
GETRANKEVERTRIEB

61169 Friedberg
KaiserstraBe 191a
Telefon 06031 - 92165

FREI-HAUS-LIEFERUNG ¢ ABHOLLAGER
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Friedberg » Karben

61169 Friedberg, Kaiserstr. 89, Tel. 06031/94 44
61184 Karben, im City-Center, Tel. 06039/33 66

i §

www.reisebuero-haas.de

® Taglich uber 1.000.000 aktuelle
Last-Minute-Angebote

® Online buchbar

® Flige weltweit zu supergunstigen
Preisen online buchbar

Skiclub FriedbergeV. ¢ Clubnachrichten




Jahreshauptversammlung
vom 10. Mai 2019 im Skiclubheim

Stephan Adam wurde zum neuen
ersten Vorsitzenden des Skiclubs
Friedberg e. V. gewdhlt

Die Jahreshauptversammlung des Ski-
clubs Friedberg e. V. fand am 10. Mai
2019 im Skiclubheim auf der Seewiese
statt. Eroffnet wurde sie vom 3. Vor-
sitzenden Stephan Adam, der die an-
wesenden Vereinsmitglieder herzlich
begriilte. Anschlieend wurde in einer
Gedenkminute der verstorbenen Mit-
glieder gedacht. Stephan Adam
bedankte sich bei den Vorstandsmit-
gliedern fir die geleisteten Arbeiten
und gab einen kurzen Uberblick {iber
die Aktivitaten des vergangenen Jahres.

Es folgten die Berichte der einzelnen
Referate.

Uber die durchgefiihrten Skifahrten
und Skitouren berichtete Stephan
Adam. In der vergangenen Saison wur-
den u.a. Hindelang, Fischen im Allgau,
Pfunds/Nauders, die Heidelberger
Hitte sowie traditionell Pontresina
bereist.

In Vertretung fiir die Referatsleiterin
Wandern, Heidi Mérler, berichtete er
ebenso {iber die durchgefiihrte Mehr-
tagesfahrt der Wanderer ins Ultental
und Gber die Aktivitaten der Donners-
tagswanderer.

Uber die Veranstaltungen des zuriick-
liegenden Jahres berichtete Kerstin

Achard und wies gleichzeitig auf den
Vorverkauf fur den diesjahrigen Niko-
lausball hin, der am 1. September
startet. Fir den letzten Nikolausball
wurden weniger Karten verkauft, da
eine andere Tanzveranstaltung am
gleichen Tag stattfand. Sehr gut
besucht war das Heringsessen am
Aschermittwoch, das in diesem Jahr
musikalisch von Martin Schnur gestal-
tet wurde. Ebenso gut besucht waren
das Volleyballturnier und Sommerfest
sowie der legendare Skiflohmarkt im
November.

Die 2. Vorsitzende Christel Lenhart
legte den Kassenbericht 2018 sowie
den Haushaltsplan 2019 vor. Der Kas-
senpriifer Jochen Peukert lobte auchim
Namen von Annemarie Bacia und Ingrid
Philipp die hervorragende Kassenfiih-
rung von Christel Lenhart. Die Kassen-
wartin wurden daraufhin einstimmig
entlastet.

In diesem Jahr fanden turnusgemaf die
Wahlen des Vorstands statt. Da die
,Findungskommission" keinen Bewer-
ber fiir das seit zwei Jahren unbesetzte
Amt des ersten Vorsitzenden finden
konnte, stellte sich Stephan Adam auf
Bitten der anderen Vorstandsmitglie-
der fir dieses Amt zur Wahl. In der
anschlieRenden Wahl wurde Stephan
Adam zum neuen ersten Vorsitzenden
gewahltund alle anderen Vorstandsmit-
glieder inihrem Amt bestatigt.

Mai/Juni 2019 « Ausgabe 446



Die beiden Vorsitzenden, Stephan fiir Ihre Tétigkeit im Verein ausgezeich-
Adam und Christel Lenhart, ehrten 36 net. Der Abend endete mit einem froh-
Mitglieder fiir 25, 40, 50, 60, 70 und 80 lichen Beisammensein.

Jahre Mitgliedschaft. Vier Mitglieder

wurden mit einer besonderen Ehrung Bericht: Nicole Heines

‘Decher gy
BETTENHAUS EREZEE

Telefon (06031) 61097
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25 Jahre Mitglied
Billasch, Elsbeth
Greif, Ulrike
Gensrich, Horst
Gensrich, Angelika
Hellwing, Rosemarie
Hoffmann, Hermann Klaus
Herrmann, Christian
Ibold, Ulrike

Philipp, Ingrid
Philippi, Horst
Schnautz, Heinz
Schréder, Leonore
Kernbach, Klaus

40 Jahre

Grafen-Bey, Anke
Kaéhler, Jens

Verdier, Silke

Kraft, Bruno

Kraft, Helene
Messerschmidt, Frank

50 Jahre
Dreher, Wilhelm
Gebauer, Artur
Geipel, Ulrich
Ley, Wolfgang
Schwab, Klaus
Vieth, Hermann

60 Jahre

Adam, Otto

Heller, Michael
Krell-Slota, Birgit
Krell-Moder, Marlies
Mangels, Irmgard
Podlesak, Brigitte
Traser, Barbel
Ulrich, Barbel

70 Jahre
Metzendorf, Elsbeth

80 Jahre
Metzendorf, Herbert

Fir lhre langjahrige Mitarbeit im Vor-
stand wurden Heidi Mérler (in Abwe-
senheit, Goldene Ehrennadel), Nicole
Heines (Silberne Ehrennadel) und Rein-
hold Jakobi (Silberne Ehrennadel) ge-
ehrt.
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] Beitragseinzug 2019 mittels SEPA-Zahlungsverkehr

Aufgrund europaischer Richtlinien
haben wir am 01.01.2014 unseren ge-
samten Zahlungsverkehr auf das neue
SEPA-Zahlungsverfahren umgestellt
und nutzen fir den Einzug der Mit-
gliedsbeitrage das europaweit einheit-
liche SEPA-Basis-Lastschriftverfahren.

Durch diese neue Regelung sind wir u.a.
beim Einzug der Mitgliedsbeitrage ver-
pflichtet, Ihnen weitere Informationen
mitzuteilen, wie z.B. unsere Glaubiger-
|dentifikationsnummer, eine sog. Man-
datsreferenz (vergleichbar mit einer
Kundennummer) und den Termin, an
dem wir den Einzug unter dem SEPA-
Mandat vornehmen werden.

Die fir Sie vergebene Mandatsrefe-
renz, sowie unsere Glaubiger-ldentifi-
kationsnummer haben wir lhnen im
Rahmen des Betragseinzug 2013 im

April 2013 bereits mitgeteilt. Diese
Daten finden Sie im Verwendungs-
zweck auf lhrem Kontoauszug.

Allennach diesem Termin neu eingetre-
tenen Mitgliedern haben wir diese
Daten schriftlich mitgeteilt.

Die fiir 2019 filligen Mitglieds-
beitrige wurden am 15.04.2019
erneut unter dem SEPA-Basis-Last-
schriftmandat eingezogen.

Auf die bevorstehende Falligkeit der
Mitgliedsbeitrage mdochten wir Sie hier-
mit hinweisen.

Sofern der Beitragseinzug nicht von
lhrem personlichen Konto erfolgt, bit-
ten wir Sie diese Information an den
Kontoinhaber weiterzugeben.

Brigitte Peukert
- Referat Beitragswesen -

Wir begriiRen unser neues Mitglied

Gobel, Michael, Wolfersheim
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Skitouren im urspriinglichen Wipptal (Osterreich)

vom 27. bis 31.03. 2019

Im Wipptal befindet sich der Brenner-
pass und den kennt wohl jeder.

Sehr urspriinglich sind die Seitentaler
und aus diesem Grund fiir Skitouren
bestens geeignet.

Eines davon ist das 10 Kilometer lange
Navistal, das bei Matrei dstlich ab-
zweigt. Eng, steil und trotzdem sonnig,
und wie sich zeigen sollte ein kleines
Skitouren-Juwel. Wenn es woanders
schon sehr schlecht aussieht, mangelt
es hier nicht an tiefverschneiten Pulver-
schnee-Abfahrten.

Ende Mérz kann man schon von Friih-
jahrs-Skitouren sprechen. Bei sommer-
lichen Temperaturen im Tal starten und
hochwinterliche Verhdltnisse auf dem
Gipfel vorfinden. Der Wetterbericht sah
gut aus. Das hief friih starten, Harsch-
eisen, Fellwachs und ausreichend Ge-
tranke in den Rucksack.

28.03.2019 Hohe Warte - Navis
Skitour zur Hohen Warte

(2.398m) / 1.066Hm / 12km

Eine nordseitige Tour, die bei sicheren
Lawinenverhaltnissen entspannt be-
gangen werden konnte.

Geparkt wurde an der Dorfkirche. Uber
einen Forstweg ging es seicht am Wei-
richbach entlang.

Durch lichten Wald und iber breite Alm-
flachen ging es am Ende in Spitzkehren
hoch zum 'Silbersattel'. Dieser liegt
genau zwischen Hoher Warte und
Scheibenspitze und bietet einen herr-
licher Ausblick Richtung Olperer und
dem Tuxer Skigebiet. Die sicheren Ver-

haltnisse ermoglichten es direkt vom
Silbersattel einen steileren Tiefschnee-
hang einzeln abzufahren. Diese Schnee-
verhaltnisse hatte niemand erwartet.
In Talndhe konnte man tiber einen Fahr-
weg direkt oberhalb der Kirche bis zum
Auto abfahren. Keine Wolke mehr am
Himmelund der Kirchenwirt 6ffnete ge-
rade die Sonnenterrasse.

29.03.2019 Kreuzjdchl - Naviser
Hiitte - Navis

Skitour zum Kreuzjéchl

(2.536m) / 1.300Hm / 11,5km

Von einem gebiihrenpflichtigen Park-
platz am Talende ging es zuerst iiber
eine Forststrale und spater in einer
landschaftlich schénen Abkirzung
durch den Wald Richtung Naviser Hiitte.
Weiter ging es Uber freie Hange zum
Riicken des Naviser Kreuzjochl. Der
lange, aussichtsreiche Kamm wurde
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immer schmaler, konnte aber bis zum
Gipfelkreuz mit Skiern begangen wer-
den. Vorsichtshalber hatten wir vorher
Harscheisen angelegt.

Die Abfahrt in nérdlicher Richtung im
Pulverschnee tber nicht zu steile Nord-
west-Hange und Mulden war bei sehr
geringer Lawinengefahr ein Traum.

SkiclubFriedbergeV. « Clubnachrichten

Um einen schénen Skihang mit weichem
Sulzschnee fiir die Abfahrt nutzen zu
konnen, zogen wir kurz vor dem Navis-
bachnochmals die Felle auf und belohn-
ten uns fir die knapp 200Hm Aufstieg
mit einer Einkehr in die Naviser Hitte.

30.03.2019 Kreuzjochl - Innergriff -
Navisbach - Navis

Skitour zum Kreuzjéchl

(2.536m) / 1.111Hm / 14,5km

Das wunderschone Skigelande des
Vortages ging unseren Guides nicht aus
dem Kopf. So wurde beschlossen noch-
mals in einer anderen Variante tiber den
Innergriff zum Kreuzjochl aufzusteigen,
ohne nochmals tber den Kamm zum
Gipfel laufen zu missen.

Das bedeutete zwar mehr Kilometer,
aber weniger Hohenmeter und, das
Beste, wir legten die erste Spur.



Wetter und Lawinenverhaltnisse waren
nahezu optimal.

Fir die Abfahrt folgten wir dem Kamm
noch ein Stiick Richtung Griffjoch, um
dann durch die Knappenkuchl Richtung
Klammalm in unverspurtem Geldnde
abzufahren. SchlieRlich mussten wir uns
doch wieder links Richtung Navis halten
und fuhren diesmal Giber das Navisbach-
tal Richtung Parkplatz ab. Die Schnee-
verhéltnisse waren hier nicht mehr die
Besten und die Sonne brannte unerbitt-
lich auf unsere tollen Funktionsklamot-
ten. Ski ins Auto, Jacke aus und ab zur
Sonnenterrasse des Kirchenwirts.

SchlieRlich wurde auf die Sonntagstour
verzichtet. Mit der langen Riickfahrt im
Nacken hatte eine langere Tour keinen
Sinn gemacht. Fir eine kurze Tour
waren die schlechten Schneeverhalt-
nisse in den siidseitigen Hangen nicht
verlockend genug. Also wurde am
Samstagabend nochmal ein sehr schd-
ner Schneeaufguss von Timo in der

Sauna zelebriert und die beiden Massa-
gesessel riittelten die miiden Knochen
durch.

Christian und Hecki waren geduldige
Tourenplaner, immer konzentriert bei
der Sache und trotzdem fiir jeden Spal
zu haben. Keine Frage, die etwas lan-
gere Anfahrt nach Navis hat sich ge-
lohnt. In Sachen Skitouren findet man
hier beeindruckende Méglichkeiten.
Der Gasthof Eppensteiner ist ein gut
organisierter Familienbetrieb mit sehr
gemitlichen Zimmern, einer schénen
Sauna und sehr herzlichen Gastgebern.
Wennman Gliick hat, so wie wir, zaubert
Siegfried, kurz Siggi genannt, dann am
letzten Abend seinen selbstgemachten
Zirbenschnaps hervor.

Bericht: Alexandra Trapp
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SCF-SPORT- UND Tk

Montag

Nordic Walking

17.00 Uhr

Autobahnbriicke in Ockstadt
Dietmar Kipper, Tel. 06031/9879
dkipper@web.de

Gymnastik und Sportabzeichenerwerb
18.30 Uhr

Waldsportplatz, Bad Nauheim

(ab 6. Mai bis September 2019)

Pilates*

19.00-20.00 Uhr

Ute Lichtenberger, Tel. 0177/7558651
ulichtenberger@web.de

Clubheim

Herzsportgruppel

19.00-20.30 Uhr

Dr. Ulrich Mehler, Tel. 06031/61212

Iris Saulite-Schubiger, Tel. 06032/1306
Gesamtschule

Herzsportgruppe Il

19.30-21.00 Uhr

Dr.Martin Roder / Dr. Sandra Siaplaouras
Carolin Steinmetz

Ansprechpartner:

Eugen RieR / 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.

Dienstag

Gymnastik fiir Frauen

10.00-11.00 Uhr

Ute Lichtenberger, Tel. 0177/7558651
ulichtenberger@web.de

Clubheim

Lust auf Tanzen*

19.30-21.00 Uhr

Annemarie Bacia, Tel. 06031/93384
Clubheim

annemarie0b@web.de



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.



KATHARI

TEXTILPF

Textilreinigung
v Kleidung

v Leder

v Teppiche

v Gardinen

Wascherei

v Tischwdsche
v Bettwdsche

v HeiBmangel
v’ Hemdenservice

Offnungszeiten:

Mo-Fr: 8.00-19.00 Uhr
Sa: 8.00-14.00 Uhr

...die frische Quadlitat 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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Freiluft -Volleyball-Turnier
und Sommerfest
Samstag 07.09.2019

Los geht's um 12 Uhr auf der Seewiese

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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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 Wanderplénen bleiben vorbehalten.

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

Skiclub Friedberg / Referat Wandern, Heidi Morler, Gutenbergstrake 24
61231 Bad Nauheim, Tel. 060 32 / 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

vom 14.11.2019 bis 17.11.2019

Wir wohnen im Hotel Rifflsee** in Man-
darfen (www.rifflsee.at). Die Unterbrin-
gung erfolgt in Doppelzimmern. Auf
Wunschund gegen Aufpreis sind auch Ein-
zelzimmer moglich. Im Preis inbegriffen
ist neben dem Skipass, den Fortbildungs-
kosten und der obligatorischen Versiche-
rung: Halbpension (Wahlmeni und
Frihstiicksbuffet) 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, veroffentlicht im
Clubheft Nr. 443 (Nov/Dez 2018) sowie im
Internet unter: www.skiclub-friedberg.de.
Fir jeden Reiseteilnehmer wird eine
Kautions-, Haftpflicht- und Unfallversi-
cherung abgeschlossen.

Der Abschluss einer Auslandskrankenver-
sicherung wird jedem Teilnehmer drin-
gend empfohlen.

Gerne kdnnen, soweit geniigend Platze
frei sind, auch ,,Nicht-Ubungsleiter” mit-
fahren und sind als Géaste herzlich will-
kommen. Die Mindestteilnehmerzahl
betrdgt 10 Personen.

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

Timo Pipp
t.pipp@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 5139 0000 0084 1932 08,
Kennwort ,Pitztal 2019".

Sollte die Anzahl der Anmeldungen gro-
Rer sein als die Anzahl der zur Verfiigung
stehenden Platze entscheidet die Reihen-
folge der Zahlungseingénge.
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Wanderungen der 10.00 Uhr Gruppe

Nach Lich und Glauburg

Die10.00 Uhr Gruppe wanderte unter Lei-
tung von unserem Christoph Kossininden
Vorfriihling nach Lich. Ganz langsam wur-
den die Graser griin und man freute sich
an dem schonen und sonnigen Tag. Als
kleiner Gastwanderer war Lorenz Mérler
mit und bewéltigte die Strecke mit seinen
5 Jahren hervorragend. Seine neuen Wan-
derschuhe halfen ihm dabei.

Die néchste Tour ging nach Glauburg und
dann hinauf zum Glauberg.

Nunwar es schon Friihling und die Baume
standen voll in der Bliite. Ein Keltenbe-
such war angesagt, anschlieRend ging
man zu Speis und Trank in die Gaststatte
Glauberg.

SkiclubFriedbergeV. « Clubnachrichten

Auch hier hatten wir Gliick mit dem Wet-
ter, die Sonne schienund Christoph sagte
anschlieRend die nachste Tour fiir den
Donnerstag an.

Zu bemerken ware, dass die 10.00 Uhr
Gruppe teilweise aus 20 Wanderern
besteht.

Mit der 9.30 Uhr Gruppe, die von Huber-
tus Meyer gefiihrt wird, sind somit fast 60
Wanderer donnerstags unterwegs.

Bericht: Heidi Mérler



DoWa-Busausflug zum Kiihkopf

Am 19. September 2019

Einmaljahrlich machen die 9.30-Uhr-Don-
nerstag-Wanderer des Skiclubs einen
Ausflug zum Wandern in einer anderen
Gegend. In diesem Jahr wurde der Nach-
tigallenweg im Kiihkopf ausgesucht.
Uber den Einstiegin Erfelden auf dem ca.
10 km langen weitgehend ebenen Rund-
weg wird in die unberihrte Auenland-
schaft am Kiihkopf eingetaucht. Die Tour
fiihrt fast durchgehend durch die urwald-
artigen Walder der Hartholzaue, vorbei
am Altrheinarm und seinen Seitenarmen,
den Lebensadern dieser naturnahen Au-
enlandschaft.

Mehrere Infotafeln am Wegesrand infor-
mieren Uber die typische Tier-und Pflan-
zenwelt. Inder Mitte der Rundwanderung
wird eine Mittagsrast am Hofgut Gun-
tershausen eingelegt, wo u.a. sich ein
Besuch des Hessischen Umweltbildungs-
zentrums dort auf jeden Fall lohnt!

Einst war der Rhein ein groler, wilder
Fluss, der sich innerhalb seines breiten

Flussbettes immer wieder neue Wege
suchte, sich verzweigte, grolle Maander-
schleifen bildete und wieder abschnitt. In
weiten Schlingen wand er sich durch die
Oberrheinische Tiefebene. Zahlreiche
Altrheinarme am Oberrhein zeugen von
der Zeit, bevor der Rheinin sein heutiges
Bett gezwungen wurde. Eine dieser ehe-
maligen Maanderschleifen liegt hier am
Kihkopf. In einem grolken Bogen floss der
Rhein einst an den Ortschaften Stock-
stadt und Erfelden vorbei.
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Der Ausflugistam

Donnerstag, 19. September 2019
Abfahrt 9.30 Uhr Parkplatz an der
Stadthalle.

Riickkehr gegen18 Uhr.

Kosten: 15 Euro/Pers., darin sind Bus-
fahrt sowie Kaffee und Kuchen mittags
enthalten.

SkiclubFriedbergeV. « Clubnachrichten

Im gecharterten grolen Bus der Fa.
LAUNHARDT sind noch einige Platze frei.
Wer teilnehmen méchte, bitte telefonisch
an Wanderfihrer Hubertus MEYER,
06032-938870 oder 0157-74154006,
wenden.



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 Gber 2500 Jahren praktiziert
und gehdren noch heute zur staatlichen
chinesischen Gesundheitsférderung.

Qi Gong heilt 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 (iben 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 flihrt zu mehr Vitalitdt, zur Minderung
von Stress, zur Kréftigung der Muskeln,
zur Starkung der Gelenke, zur Anregung
der inneren Organe, zur Starkung des
Kreislaufes, fir 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 geiibt.

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 kdn-
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
erfolgenund st 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 mog-
lich iben wir vielim Freien. Bitte denkt an
entsprechende Kleidung (Miitze 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 fir ein vegetarisches Biiffet
mitzubringen.



Wir fiihren fiir Sie:
Schmuck von:

Heinz Mayer, Jorg Heinz, Isabelle Fa,
Gellner, Schoeffel, Cédé, Schaffrath,
Bastian, Bunz Déco Art, Calvin Klein,
Ochs Edelstahl, Calvin Klein, Viventy
u.a.

Trauringe von:

Meister, Gerstner, Kaiser, Max Kemper,
Ochs Edelstahl, Worner

Uhren von:

Longines, Rado, Porsche Design, Ebel,
Union Glashiitte, Jaermann & Stiibi,
Vulcain, Mido, Maurice Lacroix,
Junghans, Junkers, Citizen, Casio u.a.

61169 Friedberg - KaiserstraBe 50 - Tel. 06031 5022

Sachverstandigenbiiro Stephan Adam
offentlich bestellter und vereidigter Sachverstédndiger fiir Schaden an Gebduden
Mediator im Bauwesen

¢ Gutachten zu Bauschaden und Baumangeln

e Beurteilung von Schimmelschaden in Gebauden

¢ 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)
¢ Tragwerksplanung, Warmeschutz- und Schallschutznachweise

Konigsberger StraBe 10a — 61169 Friedberg — Tel (06031) 6856235
www.adam-ingbuero.de www.die-baubegleiter.com
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Skiclub Friedberg e\V. - Postfach 100906 - 61149 Friedberg
Postvertriebsstiick ZKZ 4078

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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