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ES SIND NICHT NUR DIE SCHONEN RUCKEN, DIE HIER ENTZUCKEN. Man beachte die einheitlich ge-
flochtenen Zopfe der U18-Volleyballmédels des FC Puchheim. Bei einem tollen Trainings-Wochenende
im Kloster Rohr gab es einen flotten Spieleabend und als besondere Idee das allgemeine Zopfeflech-
ten. Bericht auf Seite 2.

NEUES AUS Was lange wahrt, wird endlich hell! Rechtzeitig zu Beginn der dunklen

DEM VORSTAND

so dass die Sportplatze wieder voll ausgeleuchtet werden. Danke an

Hans Tannenberger, den Leiterder FCP-Gesch& ft sst el |l e, der standi

so die Instandsetzung erreicht hat. Es war ein jahrelanges Ringen um Zustandigkeiten mit der
Stadt Puchheim und dem Landratsamt und erforderte viel Uberzeugungsarbeit. Letztendlich hat

sich die Stadt dankenswerterweise bereit erklart, die Wartungsarbeiten an beiden Flutlichtanlagen

i also Stadion und Gymnasiumsplatz i zu tbernehmen. Aber selbst das gestaltete sich noch
schwierig. Zum einen war die Hilfe des Bauhofs erforderlich, weil das Fahrzeug mit der Hebe-
bihne den Stadionplatz nicht so ohne Weiteres befahren konnte. Zum anderen war nirgends
dokumentiert, welche Leuchtmittel bei den Strahlern verwendet wurden, so dass sich auch hier
nochmals Verzégerungen ergeben haben.

*

Die Stadt Puchheim veranstaltet am 29. Januar 2017 eine Freiwilligenmesse. Wir wollen unseren

Verein dort vorstellen und nach weiteren ehrenamtlichen Mitarbeitern suchen. Es soll dort ein

Jahreszeit wurden die defekten Leuchtkorper beim Flutlicht ausgetauscht,

g
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Rahmenprogramm geben. Wer Zeit und Lust hat, eine Vorfuhrung zu machen oder sich anders
einbringen mochte, wendet sich bitte an traude.mandel@fc-puchheim.de. Die PUC-Blhne steht
euch offen.

*

Von verschiedenen Seiten haben wir gehdort, dass unsere Homepage mal aufgefrischt werden
sollte. Wir wirden dieses Thema gern in einem Arbeitskreis behandeln. Wer sich daran beteiligen
maochte, sollte sich bitte bis Ende November bei tiana.witter@fc-puchheim.de melden.

Texte: Traude Mandel

U18 Volleyball-
Médels fahren

ins Kloster: Am
Freitag ging es
endlich los und wir
fuhren in unser
Trainingslager ins
Kloster Rohr in Nie-
derbayern. Als wir
nach einer amu-
santen Fahrt um 17
Uhr ankamen,
brachten wir
unsere Koffer nach
oben und richteten
unsere Zimmer ein.
Nach einem lecke- '
ren Abendessen % E>
liefen wir mit unseren Volleyballen und Sportkleidung bewaffnet zurtick zur Halle und trainierten
dort drei Stunden (!!!) lang. Zurtick im Haupthaus salRen wir alle noch sehr lange zusammen und
redeten ¢ber Awichtigeid Dinge des ,kchlibfenwsdannD a
doch schnell ein und waren am nachsten Tag richtig fertig, als wir um halb acht aufstehen
mussten - aul3er einige von unseren Teamkolleginnen, die schon vor dem Frihstlick ein paar
Fitnessibungen mit Maggie gemacht hatten. Nach dem leckeren Frihstiick sind wir auch gleich
wieder trainieren gegangen und haben viel dazu gelernt. Zum Beispiel haben wir sehr gute
Aufschlagtiibungen gemacht und Maggie hat uns mit unserer neuen Aufstellung bekannt gemacht,
die zwar am Anfang fur uns alle richtig kompliziert erschien, aber im Laufe der Tage dann doch
sehr strukturiert und gut fir uns als Team war.

Spieleabend starkt das Team

Am Abend hat Maggie uns alle zu einem Spieleabend gerufen und wir haben witzige Spiele
gespielt und uns gegenseitig die Haare geflochten. Mit den geflochtenen Zépfen haben wir dann
wunderschone Mannschaftsfotos gemacht, die wir auch alle als Profilbild haben. An diesem
Abend haben wir uns alle im Team noch besser kennengelernt und ich glaube dadurch wurde
auch unser Teamzusammenhalt sehr gestarkt, da wir uns alle jetzt viel besser verstehen.

Am né&chsten Vormittag gab es eine letzte Trainingseinheit und nach dem Mittagessen packten wir
unsere Koffer und raumten die Zimmer. Dann hiel3 es Abschied nehmen und wir machten uns
nach einem geilen Wochenende mit den Girls auf den Heimweg. Es war ein seeeeehr schones
Wochenende und wir sind nun als Team noch viel cooler als am Anfang.

Fotos: Maggie Schweigler/Text: Pauli Lang und Nevra Yilmaz (U18 i Mannschaft)
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Auszubildende zum/zur Sport- und Fitnesskaufmann/-frau (IHK),
Sport- und Gesundheitstrainer/-in (IST) oder
Sport- und Fitnessbetriebswirt/-in (IST)

Seit 1997 ist das vereinseigene Fitness-Studio des FC Puchheim e.V.

in den Bereichen Fitness, Praventions- und Rehabilitationstraining etabliert.

Es besteht eine enge Zusammenarbeit mit Arzten und Physiotherapeuten.

In Kooperation mit dem IST-Studieninstitut bilden wir in unserem Fitness-Studio innerhalb einer
36-monatigen betrieblichen Ausbildung zum/zur Sport- und Fitnesskaufmann/-frau / Sport- und
Gesundheitstrainer/-in (IST) / Sport- und Fitnessbetriebswirt/in (IST) aus.

Durch das methodische Wechselspiel zwischen theoretischen Einheiten und praxisorientierten
Seminaren erhalt der Auszubildende ein umfangreiches Fachwissen. Dieses wird nicht nur im
Fitness-Studio vermittelt, sondern auch in weiteren Abteilungen des Gesamtvereins (17
Abteilungen). Zudem erwerben die Auszubildenden verschiedene branchenanerkannte
Trainerlizenzen in den Bereichen Fitness, GroupFitness, Rickentraining, Ernéhrung, Personal
Training, Medizinisches Fitnesstraining, Cycling und BODYPUMP®.

Aulerdem werden die Auszubildenden auf die Prifung zum/zur Sport- und Fitnesskaufmann/-frau
(IHK) vorbereitet, wodurch zusatzlich ein 6ffentlich-rechtlicher Berufsabschluss erlangt werden
kann. Die Zulassung zur Prufung liegt im Ermessen der zustandigen IHK.

Ausbildungsbeginn: April 2017 1 Ein einwdchiges Praktikum vorab wird vorausgesetzt.

Voraussetzungen:

Mindestalter 18 Jahre

Gute Mittlere Reife oder hoherer Abschluss

Interesse an Sport und Fitness

Sicheres und gepflegtes Auftreten

Gute kommunikative Fahigkeiten

Freude an der Arbeit mit Menschen jeden Alters

Schnelle Auffassungsgabe, organisatorisches Talent und Zuverlassigkeit

Weitere Informationen zur Ausbildung Sport- und Gesundheitstrainer/-in (IST) / Sport- und
Fitnessbetriebswirt (IST) finden Sie auf der Internetseite des IST-Studieninstituts unter: www.ist.de
Einblick in das Vereinsleben unter fc-puchheim.de.

Wenn Sie an einer Ausbildung bei uns interessiert sind, dann senden Sie doch einfach lhre
Bewerbung per Post oder per E-Mail an:

FC Puchheim e.V.
Fitness-Studio

z.Hd. Daniel Schwarzenberger
Blrgermeister-Ertl-Stral3e 1
fitnessstudio@fc-puchheim.de


http://www.ist.de/

WENN SO SCHLECHTES WETTER AUSSIEHT, dann méchten die Puch-
heimer Bergwanderer immer bei schlechtem Wetter gehen. Die
sieben Damen (mit Herrenbegleitung durch Dieter) waren am Gipfel
der Hochalm bester Laune.

Wetterglick auf der Hochalm: Das berichtete der Alpin-
wetterbericht: Bergwetter Tirol am Samstag, 15.10. 2016: Die
Gipfel stecken teilweise in Wolken, besonders am Hauptkamm.
Dementsprechend ist mit schlechter Sicht zu rechnen. Oft sind
sie aber auch frei. Sonne scheint auf den Bergen heute kaum,
eher sollte man Regenschauer einplanen.fiNun hatte Elisabeth Sandler gerade fir Samstag, den
15.10. 2016, eine Bergwanderung auf die Hochalm (1425 Meter) beim Sylvensteinsee ausge-
schrieben. Die sieben bei Elisabeth angemeldeten Teilnehmer (Brigitte, Christine, Gerlinde, Gise-
la, Hedi, Karin und Dieter) hatten am Freitag davor ein ungutes Gefuhl.

Undsoer |l ebten die Puchhei nensouhaasdchter waren widameMorgem u r :
des Samstages, dass der Himmel nicht schon bewd6lkt war. Wir starteten also um 7.30 Uhr und
fuhren Uber den Sylvensteinsee zum Ausgangspunkt Stuben. Das Wetter wurde immer besser
und am Startpunkt herrschte strahlender Sonnenschein bei angenehmen zwd6lf Grad. Durch
lichten Wald ging es in zwei Stunden und 500 Hohenmeter auf den Gipfel. Eine tolle Rundumsicht
erwartete uns. Von Lengries Uber die Benediktenwand, Zugspitze und Guffert stand das
Bergpanorama vor uns. Nach ausgiebiger Gipfelrast ging es auf einem anderen Weg zurlck.
Bevor es endgiltig nach Hause ging, sind wir noch auf Kaffee und Kuchen eingekehrt. Es hatte
immer noch 17 Grad, aber die ersten Wolken schoben sich herein. So traten wir in dem guten
Gefuhl, dass wir uns von der schlechten Wettervorhersage nicht haben abhalten lassen, die
Heimfahrt an.fi Fotos/Text: Dieter Sandler
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der Veroffentlichung der Bilder besteht.
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HIER WOLLEN ALLE ANKOMMEN i das Ziel des Miinche

Aktive Puchheimer S
Marathongruppe: Und sie -
laufen und laufen und laufen i
nun schon im zehnten Jahr. Seit
die Puchheimer Marathongruppe
2007 gegrundet wurde, starteten
Laufer der Puchheimer Mara-
thongruppe jedes Jahr nicht nur
beim MlUnchen Marathon, son-
dern auch bei zahlreichen Mara-
thons oder Halbmarathons welt-
weit. Los Angeles, New York,
Athen, Stockholm, Berlin waren
dabei sicher die weitesten
Anreisen zu einem Marathon.
Das Hauptziel ist aber immer
wieder der Minchen Marathon,
der traditionell am Wochenende
nach Abschluss des Oktober-
festes stattfindet. Ist er doch die
ideale Gelegenheit auch fur
Mar at honneul ing
Haust ¢r i ufBehZw h
satzaufwand, an einem grof3en
Citymarathon teilzunehmen.

DIE PUCHHEIMER Marathonlaufer
warten im Startkanal auf den
Startschuss (Bild oben). Die
Halbmarathonlaufer riicken fir
ein Gruppenfoto zusammen.
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Und seit ein paar Jahren werden in Minchen

auch ein Halbmarathon und sogar ein 10-Kilo-

meter-Lauf angeboten.

Los ging es auch in diesem Jahr wieder im

Januar mit dem Winterlauftraining. Dass sich

dieser Trainingskurs inzwischen sehr grol3er

Beliebtheit erfreut, zeigte sich an der erneuten

Rekordteilnehmerzahl von 50 Laufern. Zudem

gab es wieder die Mdglichkeit, sich im Rahmen

des Winterlauftrainings auf den Puchheimer

Volkslauf Ende April vorzubereiten. Zuséatzlich

wollten einige Laufer beim Salzburg-Halbma-

rathon Anfang Mai teilnehmen. Das alles war

natirlich gerade fur die ambitionierteren Laufer

ein guter Start in das Laufjahr und die drei

Puchheimer Lauftrainer waren gleich ordentlich

beschaftigt, um alle Winsche in den Trainings-

planen unterzubringen.

Von April bis Oktober bereiteten sich die

Halbmarathon- und Marathonlaufer auf ihren

Herbstlauf vor. Dass die Trainer der Mara-

thongruppe (Klaus Schéafer, Marija Schafer und

Anett Zerulla) hierbei auf die individuellen Lei-

stungsmoglichkeiten und Ziele eines jeden

Laufers eingehen, ist Teil des Trainingskon-

zeptes der Puchheimer Marathongruppe. Damit

kénnen Laufeinsteiger genauso angesprochen

und betreut werden wie ambitionierte Laufer.
Basierend auf
einem Lauf-
test und einem Fragebogen wurden die jeweiligen Trainings-
plane erstellt. Bis zum Start bei einem der Herbstmarathons
absolvierte jeder Laufer wahrend des zuriickliegenden halben
Jahres in Abhangigkeit seiner personlichen Moéglichkeiten
zwischen 800 und 1500 Laufkilometern. Und da die Laufer
nicht nur AKilometer fressenf s
laufergerechte Athletik- und Fitnessiibungen sowie Trainings-
formen zur Verbesserung der Lauftechnik und -koordination
erganzt. Das beste Trainingskonzept hilft aber auch nicht
weiter, wenn der Laufer das Training nicht mit Willen und Lei-
denschaft umsetzt. So ging jeder Teilnehmer wéahrend der
zahlreichen Trainingseinheiten zur Vorbereitung auf den Halb-
marathon/Marathon immer wieder mal an seine personliche
Leistungsgrenze. Das galt ¢brig
schnell eniAa L2ufer, sondern f ¢r
Ohne ausreichende Vorbereitung sollte niemand einen
solchen Event angehen. Die Bandbreite der Teilnehmer reich-

DIE PUCHHEIMER hatten Unterstiit- t € dabei von AProfisfi aus der L

zung aus der Heimat mitgebracht. Laufanfangerin. Die ambitionierten Laufer holten sich Unter-

Am Ziel gab es zur Erinnerung die stitzung, um ihre ehrgeizigen Ziele zu erreichen. Die Lauf-

begehrte Finisher-Medaille.



