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23, Januar 2021

et 107 steifen und verdorrten Sport macht Schwache selbsthewuBier,

Leute aus Boros, Dicke dionn, und macht

Reidt euch mal zum Wintersporten Dinne hinterher rohuster,

Von den Ofen los. aGleichsam Gher Macht.

Bleiches Yolk an Wirtshaustischen, Sport starkt Armie, Rumpf und Beine,

Stellt die Glaser fort. Kiirzt die dde Jeit,

Widme dich dem freien, frischen, Und er schiftzt uns durch Vereine

Frohen Wintersport, Vor der Einsamkeit.

Denn er fuhrt ins lodenfreie Mirmt dey Lungen die verbrauchte

Gletscherfexlertum Lutt, gibt Sppetit;

Und bedeck: uns nach der Reihe Was uns wieder ins verrauchte

Al mit Schnee und Ruhm. Treue Wirlshaus zieht,

Doch nicht nur der Sport im Winter, Wa man dann die sporttrainierien

Jeder Sport ist plus, Muskeln trotzig hebt

Lind mit etwas Geist dahinter Und fartan in ilustrierten

Wird er zum Genuf. Biattern weiterlebt, (foachim Ringelnatz)
SPORTGASTSTATTE

—unter der Leitung von Norbert Keller Tel. 09367 /4619563

Wir sind weiterhin zum Abholen Rir Euch do
Clfwngsanien zum Abholen:  Donnersien, Frelag, Samsteg, Montag 16,30 - 20,00 Uhr
Sonniag 130 - 14,00 Uhr
Zuséitzlich zu unserer Speisekarte [5V-Bergthaim.de/Sportgaststaetta):

221, - 251 Ochsenbidckchen Saverbrater Art?mit Ki5Ben und Bloaukraut

Sa., 24.1.: Rinderleber, Zwiebelsolle, Kartaffelstampt, RSstzwiebeln und Salat
Sous Vide gegartes Parthubnbrustiler, Kréivier-Rahmsobe,
meditarranas Gemiize und Karroffeln

291 - 1.2: Rinderzunge in Burgundersofie, Kapern, Pilre, Nudeain und Salat
So., 3.1 Skreifilet mit Kréivterkruste, Tomotenmayonagise und Karteffelsolat
Burgunderbroten mif Kléfen und Bloukrayr

Einen guten Appetit wiinscht das Team der Sportgostsidine

Donnerstog + Freitog: Burger * Samstag: Hihnchen = Montag: Schnitzeltag
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LBBAL! & BAUSANIERUNG
SCHLUSSELFERTIGES BAUEN
PFLASTERARBEITEN

IndustriestraBe 15
97241 Bergtheim
Tel. 09367/90810
Fax 09367/908155
wwwy bauunternehmen-herold.de
kontakt@bauunternehmen-herold.de

Richtig anpacken Artikel aus: my life, 1/20=r
- Traning zu Hause gehbrt inzwischen zum Alltag. Gera-
% de Hanteln stehen zurzeit hoch im Kurs. Das groBe An-

- gebot kann jedach schnell dberfordern. Was Sie jetzt

T

wissen sollten

Man sollte sich vorher genau (berlegen, wie man die
Gewichte im Hantel-Training einsetzen méchte

' Kniebeugen, Liegestirtze, Sit-ups: Diese Trainingskias-
siker machen viele seit Beginn der Corona-Pandemie
regelmalig in den eigenen vier Wanden. Die immer
gleichen Ubungen kénnen jedoch schnell langweilig
1 werden und die Motivation schwinden lassen.

Abweechslung bringen kieine Sportgerate — zum Standard gehért seit Jahren die
Hantel. Doch wer sich jetzt eine anschaffen machte, hat die Qual der Wahl: Es
gibt zahlreiche Modelle in den unterschiedlichsten Gewichtsklassen. ,Man solite
sich deshalb vor dem Kauf immer zuerst genau Gberiegen, wie man die Hantel
im Trammg einsetzen mochte, und sich dann langsam an das passende Gewich+
herantasten”, r&t Stephan Muller, Sportphysiotherapeut und Vorstand des Bunde__
verbands Personal Training e.\.
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Maler & Yerputzer GmbH & Co.KG

Peokizell
GF: Andrens Prorzel
Gepriher Resiavraior im Maler- & Lackiererhandwerk

Dipbacher Stralie 18 - 97241 Bergihieim
Tel: 09367/992%0 - Fax: 093 67/992 751
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kefzhanteln, deren Gewichte fest verbaut sind - auch Gymnastikhanieln ge-
nannt -, werden oft als Erganzung zum normalen Training eingesetzt, um es so
effektiver zu machen. Sie sind in aller Regel zwischen 0,5 und zehn Kilogramm
schwer.

Dxas Gewicht nach dem persiinfichen Trainingsziel auswiihlen

Fir ein gezieltes Krafttraining sind Kurzhanteln mit verschieden schweren Han-
teischeiben allerdings besser geeignet. Das optimale Trainingsgewicht ist dann
individuell verschieden. ,Frauen und Manner sollten es nach ihrem Trainingsziel
auswahlen"”, rat Miller, ,Um Kratt zu gewinnen, sollten vier bis neun Wiederho-
lungen pro Ubung sauber durchgefihrt werden kénnen, zum Muskelautbau zehn
bis 20 und zur Straffung und Kraftausdauer 20 bis 30 Wiederhclungen. Alles, was
dardber hinausgeht, hat mit Blick aufs Krafttraining dann kaum noch einen Ef-
fekt.”

Klsinere Modelle sind am besten fir zu Hause geeignet

Eine Langhantel muss man sich dem Profi zufolge nicht unbedingt anschaffen.
-Beine, Arme, Brust und Ricken kdnnen damit zwar ganz gut trainiert werden, zu
__Juse ist sie aber eher unpraktisch®, sagt er. ,Entscheiden Sie sich dann lieber fiir
ein Kurzhantel-Set,”
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Inhaber: Christian Pfeuffer

P fe LU ffe I Kontstrafle 32

97241 Dipbach

Haustechnik: Telefon 09384 /8826 16

Ll Fachhande [ ehotovoltalk [ Solzrsysteme Telefox 093 34;" 882617
] Liftungssysteme |__| Helzungsbau [ installation fl‘lfﬂ@pfeuffer—huuslﬂthnik.dﬂ

Im Trend liegen zudem Kugelhanteln, wegen ihres Aussehens auch , Kettiebel
{dt.: Kuhglocken) genannt. Sie werden besonders gern fiir Kraftibungen mit StoB-
bewegungen eingesetzt. ,Das Risiko, etwas falsch zu machen, oder sich Verlet-
zungen zuzuziehen, ist hier doch besonders hoch”, warnt Stephan Maller. ,Man
sollte sich deshalb unbedingt von einem Profi in das Gerat einweisen lassen oder
zu Hause besser darauf verzichien.”

Cuelle: my fife, 1712021
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Zum 20. Januar missen die Belege des abgelaufenen Quartals von den Abteilungen
{Fuliball, Kegein und Garde) beim Vorsitzenden far Finanzen, Sebastian Ziegler (Clara-
Schumann-Strafie 14, Bergtheim), abgegeben sein!! Die Vorstandschaft

Bitte beachten Sie die hier inserieranden Firmen!
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