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Willkommen zu unserer zweiten Ausgabe! Entdecke die Vielfalt deines TuS!

Liebe TuS-Mitglieder, liebe Sportfreunde,

das neue Jahr steht vor der Tiur und mit ihm die beste Gelegenheit, deine sportlichen Vorsdtze in die Tat umzusetzen! Die TuS-
Gemeinschaft lebt von der Vielfalt und dem Miteinander in unseren zahlreichen Sportgruppen. Wir haben in dieser Ausgabe die tollen
Texte unserer Ubungsleiter gesammelt, um dir zu zeigen, wie viel SpaR und Gemeinschaft in deinem Verein steckt - und wo du jederzeit
herzlich willkommen bist, um durchzustarten!

Biithne frei fiir die Rheintéchter »,Hallo, hallo, schén, dass ihr da seid®....

Wir, die Rheintochter, sind
die Garde- Schautanz-
Formation des TuS und
stehen fir Mut, Vielfalt und
jede Menge SpaR.

so begriiBen wir uns jeden Freitagmorgen um 10
Uhr in der Turnhalle an der Flurgasse, wenn sich
unsere kleinsten Turner und ihre (GroR-) Eltern
treffen, um miteinander zu singen, zu spielen, zu
toben und zu turnen. Nach unserem BegriiBungs-
ritual gibt es ein Bewegungslied, dann erproben
wir ein Kleingerat, und schlief8lich bauen wir
gemeinsam eine Bewegungslandschaft auf. Dabei
lernen wir uns und die anderen besser kennen
und haben viel SpaB. Jeder, der laufen kann, darf
gerne bei uns mitmachen!

Mit neuen tollen Kostimen,
2 Tanzen, viel Herzblut und
groBBer Vorfreude sind wir
wieder bei der KG in die
neue Karnevals-Session
gestartet.

Aber auch aufBerhalb von
Karneval freuen wir uns
Uber jede neue Biihne, neue Gesichter und die Moglichkeit, Menschen mit
unserem Tanz zu begeistern. Und natirlich: Wer Lust hat, selbst Teil unserer
Gruppe zu werden, darf sich gerne bei uns melden! Wir wachsen gern weiter,
als groBes, gut zusammenarbeitendes Team, das auf und neben der Biihne
zusammenhalt. Unser Ziel ist es, genau diese Freude und Leidenschaft, die wir
intern leben, nach aullen zu tragen - und andere mit unserer Energie e s
anzustecken. Auch neue Auftritte nehmen wir immer gerne entgegen! ' ' Susi Kuhful

Gruppen-Leitung: Leonie Schmidt-Kiister

Gymnastik mit Fokus Riicken

Die Donnerstag-10Uhr-
Gruppe bietet abwechs-
lungsreiche Gymnastik
mit dem Schwerpunkt
Riickengesundheit. Es
sind noch Platze, auch
fir Herren frei. Einmal
im Jahr wird gewandert
und geplaudert.

Eike Riecken

Herren-Senioren-Gymnastik Donnerstag, 16:00 bis 17:00 Uhr

"

Ich, eure Inge Krahe, leite die Herren-Senioren-
Gruppe seit 2014 - und komme seitdem jeden
Donnerstag mit einem Lacheln aus der Turnhalle.

Es ist faszinierend zu sehen, was meine Herren,
g die teils Uber 80 und sogar 90 sind, noch

= leisten! Mein Fokus liegt auf der Erhaltung

~ groBtmoglicher Mobilitat, Stabilitdt und

| Gleichgewicht. Besonders wichtig ist uns dabei

. immer der SpaR an der Sache.

s Wir freuen uns riesig tber "Nachwuchs™ Komm ) .
" vorbei und schau, wie viel Freude Bewegung im StretChmg & Kraftlgungt

Alter macht! Deine Investition in Mobilitit
Suchst du nach einem Training fiir Kraft, Flexibilitat

und Entspannung? Dann komm Dienstagsabend zu
unserem Kurs: Stretching und Kraftigung!

Finde deine Mitte mit Qi Gong

Gonn dir eine Stunde fiir deine innere Balance! In unserer Qi Gong Stunde mit Mit einfachen Bewegungsabliufen und wechseln-
Bernd Bernau bringst du deine Energie (das Qi) in Bewegung und lernst, wie dem Equipment (Hanteln, Bélle, Bander) trainieren
du Ungleichgewichte ausgleichst. wir gezielt Bauch, Ricken und GesaB. Ziel ist die
Jeden Donnerstag von 18:45 bis 19:45 Uhr in der Aula der Drachenfelsschule Steigerung deiner funktionellen Kraft und die
beginnen wir mit kurzen Formen wie Ricken Qi Gong, 8 Brokate oder Shi Ba Verbesserung deiner Beweglichkeit im Alltag.

Shi bevor wir uns den ,,15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong” nach Prof. Jiao
Guorui widmen. Dabei spielt neben der Bewegung auch die Vorstellungskraft
eine grolle Rolle.

Der Kurs ist fiir alle Altersgruppen geeignet und
garantiert eine gute Investition in eine gesunde
und mobile Zukunft. Wir freuen uns auf dich!

Doris Wennemann
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Fit-Mix zum Wochenende
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Unsere Freitagssportgruppe ,Fit-Mix zum Wochenende® feiert bereits (iber @Q@M)@f_ﬁw
35 Jahre gemeinsames Training — der beste Beweis, dass Spal} und |
Gemeinschaft bei uns an erster Stelle stehen! %lm - Liii&
© [ gﬁlgh ZI1QCNC
Dich erwartet ein abwechslungsreiches Programm (Zirkel-, Tabata-Training muﬁiﬂffﬂmdh Noga-bloc '}:e,
oder Ubungen mit oder ohne Gerdte), um deine Fitness, Beweglichkeit Ty
und Ausdauer zu stdarken. Das Highlight am Schluss ist fiir viele das -
enthusiastische Basketballspiel. Rund 15 Minuten geht es mit viel SpafB Anmeldung:
um die schonsten Korbwirfe ohne strenge Regeln. weitere Infostaufider Hor
Wir freuen uns auf jedes Alter. Die spate Uhrzeit mag ungewohnlich sein, desilusDollendorfiey:

aber sei gewiss: Wer einmal dabei war, kommt immer wieder! Werde Teil

unserer bunten Truppe! llsedore Kraus Unsere Kinderturn-Gruppen: Bewegung fiir
starke Kids
Geselh'g und SpOI‘tliCh: Boule-Saison 2025 Ubungsleiterin Elke Brucker hat den Kinderturn-Gruppen

in diesem Jahr neue, spannende Bezeichnungen
gegeben, die mit einer Motto-Party eingeweiht wurden.
Das ist das Angebot fir Kinder:

Turbo-Tiger (4-5 Jahre): Hier wird spielerisch die Grob-
und Feinmotorik, die Koordination, das Gleichgewicht und
das Selbstvertrauen gefordert. Der SpaR an der
Bewegung und das soziale Miteinander stehen dabei im
Vordergrund.

Sportpiraten (5-6 Jahre): In dieser Gruppe werden die
erworbenen Fahigkeiten weiterentwickelt. Die Kinder
lernen komplexere Bewegungsablaufe kennen und
verbessern ihre koordinativen Fahigkeiten.

Champions (ab 6 Jahre - Schulkinder): Die motorischen
Fahigkeiten werden gefestigt. Die Kinder nehmen an
Bewegungs- und Ballspielen wie Volleyball teil, trainieren
Werfen & Fangen (Auge-Hand-Koordination) und tiben
Staffellaufe oder Weitsprung. Der Teamgeist (WIR) wird
gestarkt, und das Gewinnen & Verlieren-Kénnen gehort
ebenso dazu.

Die TuS Boule-Gruppe blickt auf eine sehr gesellige Saison 2025 zuriick,
in der wir unter anderem unser drittes Sommerturnier mit 28
Teilnehmern feierten.

Auch jetzt Mitte November spielen unsere 22 Mitspieler noch jeden
Freitag ab 15:00 Uhr. Im Friihjahr starten wir wieder durch, sobald das
Wetter es zulasst.

Lust auf einen Einstieg? Mit Beginn der ndchsten Saison gibt es fiir
Anfanger die Moglichkeit, die Regeln, Grundlagen der Technik und die
Spielweise kennenzulernen. Komm einfach vorbei!

Wilhelm Wittern

Leichtathletik
fiir Kinder und
Jugendliche

mit neuen
Trainingszeiten:

P R T SR A Wir freuen uns riesig
e ' ittt ittt — - *[ uber den grollen Zuwachs! Um allen Altersgruppen ein

Wichtige Termine individuelles und qualitatives Training anzubieten, teilen wir
Feb./Marz Mitgliederversammlung < die Leichtathletik-Gruppe ab Januar 2026 dauerhaft auf.
07.03. Erste-Hilfe-Kurs fiir TuS-Mitglieder & TuS-Ubungsleiter Die neuen Zeiten sind:

Atz gl I i TEspive (& (ERmitEe ok Grundschiiler: 16:00 - 17:00 Uhr (Fokus: spielerisches
2105} e TenE el Gem TIN-Speriple Erlernen von Laufen, Werfen, Springen)

13.04. Saisonstart Sportabzeichen
Weiterfilhrende Schulen (ab Klasse 5);: 17:00 - 18:00 Uhr
(Fokus: Fitness, Kraft und Koordination) Barbara Viertel
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schon spiirbar - mach ndchstes Jahr mit!

Wir blicken auf eine tolle Sport-
abzeichen-Saison 2025 zuriick, die
Anfang November mit der herzlichen
Ubergabe der Abzeichen im Hause von
Ubungsleiterin Sigi Gerken einen
geselligen Abschluss fand. Insgesamt
haben 50 Sportlerinnen und Sportler
das Deutsche Sportabzeichen und
zusitzlich 9 das Osterreichische
Sportabzeichen erhalten. Besonders
stolz sind wir auf die drei Familien-

® sportabzeichen und natrlich auf Gerd
i Meyer, der bereits sein 55. (I)

: = 4 Abzeichen entgegennehmen durfte. Bei
einem wunderbaren Buffet blickte die Gruppe auf die erfolgreich gemeisterte Saison zurtick.
Die Kinder und Jugendlichen aus der Leichtathletik-Abteilung erhalten ihre groRartigen
Abzeichen piinktlich als Weihnachtsgeschenk. Die Vorfreude auf das Friihjahr 2026 ist jetzt

Geselliger Saisonabschluss: Sportabzeichen

&» Sammelaktion: Kronkorken
fiir krebskranke Kinder

Der TuS Dollendorf e.V. unterstiitzt den
Forderkreis flir krebskranke Kinder und
Jugendliche Bonn e.V.! Wir sammeln

Kronkorken und haben eine Sammelbox
direkt neben der Turnhallen-Eingangstr
aufgestellt.

Fit mit Ulrike: Deine Gymnastik-Auszeit

Finde deine perfekte Zeit fir
Bewegung - jeder ist willkommen!

Dienstag (20:00 Uhr): Die Gruppe
,Gymnastik fir Junge und
Junggebliebene® ldsst den Tag
locker ausklingen.

Mittwoch (8:30 Uhr): : A
Mit Ulrike Kalisch ‘
startest du bei ,Fit in
den Tag® mit

Gymnastik von Kopf

Mittwoch
| (10:00 Uhr): ,Locker vom
' Hocker” bietet SpaB und
Gesprache fir alle, die
nicht mehr ganz jung und
weniger beweglich sind.
Am Ende heiBit es immer:
,Lockern, ldacheln und das
war's fir heute!”

Konditionstraining
Herren -

Die Gruppe blickt auf eine
lange Tradition seit den 70er-
Jahren zuriick und halt sich
seither mit abwechslungs-
reichem Programm fit.
Angesprochen sind Manner ab
Mitte 40.

Das abwechslungsreiche Programm umfasst Aufwarmspiele, Riickengymnastik
und das beliebte Faustball-Spiel. Bei allen Altersklassen steht der faire und
freundliche Umgang im Vordergrund, denn hier bleibt keiner allein. Je nach
Bedarf Uberziehen die Herren auch mit einer "Dritten Halbzeit” um ihre
Gemeinschaft zu pflegen. Die Gruppe ist aktuell voll und kann

keine neuen Mitglieder aufnehmen. Willy Nolden
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Gymnastik Damen - Montagabend

Wir drehen zu Beginn der Stunde
laufend (gehend) Runde fiir Runde.
Trainieren die Muskeln im Gesicht,
ohne zu lachen geht das nicht.
Denn fingt die ,Arbeit” an,
ist Schluss mit lustig dann.
Man hort es knirschen und krachen
und aus dem Lachen
wird manchmal ein Stohnen,
wenn wir ,,verwdhnen®
Schulter, Riicken, Bauch und Po.
Sind wir auch noch so k.o.,
geht es ran an den ,,Speck”.
Ohne FleiB geht sonst nichts weg.

Wir sind eine Gruppe (nicht mehr die Jiingsten!), die
sich zum Teil schon seit tber 30 Jahren kennt.
Gemeinsam sind wir viel unterwegs, wenn auch nicht
mehr so lange wie vor einigen Jahren. Tagesausfliige,
Theaterbesuche, Geburtstagfeiern und Essengehen, usw.
gehoren dazu wie auch das gegenseitige Unterstltzen
bei gesundheitlichen Problemen. Das Weihnachtsessen ist
unser nachstes ,Event®. Durch die gemeinsamen
Ubungsstunden beim TuS sind wir zu einer Gemeinschaft
zusammengewachsen, und es sind sogar Freundschaften
entstanden.

Brigitte Gidaszewski
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Herzsicherheit im Verein: Erste-Hilfe-Kurs

Beim TuS Dollendorf e.V. fand am Samstag, dem 27.09.
ein Erste-Hilfe-Kurs fiir Mitglieder und Ubungsleiter statt.
Dieser Kurs wurde mit dem bundesweiten Projekt
A,HERZSICHER® der Bjorn Steiger Stiftung verbunden.
Dabei wurden die wichtigsten Handgriffe fir die
Wiederbelebung und den Umgang mit einem Defibrillator
(AED) praxisnah vermittelt. Der Verein freut sich, durch
dieses Angebot die Sicherheit der Mitglieder zu erhohen
und bietet den nachsten Kurs am 07.03.26 an.
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