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Tel.: (0911) 6 99 69 84
E-Mail: Dino.Gheri@wakagi.de

Stellv. Vorsitzender:
Jirgen Bodach
Tel.: (09129) 28 89 22
E-Mail: juergenbodach@web.de

Finanzvorstand:
Anton Gerner
Tel.: (0911) 86 40 60
E-Mail: a_gerner@vfl-nuernberg.de

Stellv. Vorsitzender:
Norbert Conrad
Handy: 0175-4 85 12 57
E-Mail: n_conrad@vfl-nuernberg.de
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Matthias Hartmann
Tel.: (09128) 92 34 38
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Internet: www.vfl-nuernberg.de
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Schwimmen: Isabell Alex
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Turnen und Gymnastik:  Marlies Tetzner.
Volleyball: N.N.
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Handy 0171- 3184399
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Am Sonntagnachmittag, 27. April 2025 im VfL Nirnberg
mit vielen tollen Attraktionen rund um die Japanischen Kiinste







61. ordentliche Delegiertenversammlung (JHV)

des VL Niirnberg e. V.

Freitag, 28. Mirz 2025, 18.00 Uhr

V{L-Sportgaststitte
Tagesordnungspunkte
TOP 1 Begruung und Feststellung der Anzahl der Delegierten und der

TOP 11

TOP 111

TOP IV

TOPV

TOP VI

TOP VII

TOP VIII

TOP IX

TOP X

TOP XI

TOP XII

Beschlussfahigkeit

Zustimmung zur Tagesordnung und des Protokolls der letzten
Delegiertenversammlung

Rechenschaftsbericht des VVorstandes / Jahresriickblick
Bericht des Finanzvorstandes

Berichte der Abteilungen (vorgetragen durch die Abteilungsleiterinnen)
und anschlielende Aussprache

Behandlung eingegangener Antrage

Bericht der Kassenprifer und Entlastung des Vorstandes, vor allen
Dingen des Finanzvorstandes

Ehrungen und Verleihung ,,Dank des VfL*

Bestatigung der ins Amt gewahlten Abteilungsleiterinnen
Benennung eines Wahlausschusses

Wahl des gesamten Vorstandes und der Kassenprifer
Verschiedenes

Schlusswort des 1. Vorstandes

Wir freuen uns auf euer zahlreiches Erscheinen.

Fir die Vorstandschaft des VfL Nirnberg e.V.
Ingo Ranzenbacher (1. Vorsitzender)
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Seit 75 Jahren Mitglieder im VfL Niirnberg e.V.

Im letzten Jahr, am 6. Juni 2024 feierte der VL Nirnberg sein 75-j&hriges Bestehen. Zu diesem
Anlass gab es einige Ehrungen. Nur zwei Personen konnten daran nicht teilnehmen. 2 Personen, die
beispiellos sind fiir Vereinstreue! Aber diese Ehrung konnte nachgeholt werden. Anlésslich der
Weihnachtsfeier der Abteilung ,,Ski*Wandern*Fitness* waren beide erschienen.

Die Briider

Horst Kleineidam und Walter Kleineidam
durften wir flr eine — aufgemerkt —
75-jahrige Mitgliedschaft im VVfL Nirnberge.V.

ehren, begliickwiinschen und uns bedanken fiir diese Verbundenheit. 75 Jahre, das heifit Horst und
Walter sind seit Anfang an bis heute als Mitglieder beim VfL!!!

Beide starteten als junge FuBballer beim FC Langwasser ihre ,,Karriere* beim VfL. Sie erlebten alle
Héhen und Tiefen mit. Sie waren und sind ein wesentlicher Bestandteil des Vereins und weiterhin mit
groBtem Interesse an der Entwicklung des VfL interessiert.

Nach der FuBballerlaufbahn widmeten sich beide des Skifahrens und Wanderns. Sie waren
mafgeblich beteiligt bei Griindung der ,,Ski- und Wanderabteilung®“ des VfL. Horst leitete einige
Jahre die Abteilung und Walter war viele Jahre der Abteilungskassier. Spater war Horst jahrelang
Revisor der Finanzen des VfL. Es ist fur den Verfasser dieser Zeilen bis heute eine Freude, mit den
beiden uber den Verein, dem Weltgeschehen und uber das Urlaubsland Italien zu plaudern. Auch an
den geselligen Treffen sieht man sie noch immer wieder am Sportplatz oder in der Sportgaststatte.

Die VfL Vorstandschaft sagt noch einmal Gliickwunsch und vielen Dank fiir die Treue und auch fiir
das enorme Engagement unserer 2 &ltesten Mitglieder und wiinschen ihnen noch alles erdenklich Gute
und weitere schéne Jahre — privat und auch im VfL.

Ingo Ranzenbacher
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Man muss sie mit Leben fiillen. Mit ganzem Herzen dahinterstehen und Intension hineinlegen.
Halbherzigkeit wird zur Niederlage fuhren. In der Technik im Dojo, im Kampf auf der Stral3e, beim
Projekt in der Arbeit, in der Liebe zu anderen Menschen. Im richtigen und wichtigen Moment muss
man ,,Kokoro no Kamae“ haben. Das Gegeniber wird es ,,spliren”, bewusst oder unbewusst. Die
».Kamae“ selbst wird von innen heraus lebendig. Sie muss gar nicht in der ,,Form* ausgefiihrt werden,
wenn die Einstellung stimmt (dann spricht man von der ,,inneren Kamae*).

Diese paar Zeilen beschreiben nur sehr knapp das, worum es in dieser Trainingssession ging. Alle
haben viel mitgenommen, das habe ich anschlieBend zurickgemeldet bekommen. Vielleicht helfen
die paar Zeilen hier auch dem ein oder anderen, iiber solche Dinge nachzudenken.

Ganbatte kudasai!

Taiko im VfL

An dieser Stelle méchte ich mich mal von ganzem Herzen bei Nadine und ihrer Taiko-Gruppe
bedanken. Seit Januar 2016 gibt es unsere Japanischen Trommler nun im VfL, und sie begeistern nicht
nur die Teilnehmerinnen und Teilnehmer wahrend der Trainingssessions mit einem top Workout,
guter Laune, viel Spalt und Rhythmus, sondern auch VfL-Mitglieder und Besucher bei immer wieder
stattfindenden Auftritten.

Dabei bringen sich ihre Mitglieder in einem ganz auBerordentlichen MaRe ein. Alle Trommeln, die
ziemlich teuer sind, haben die Mitglieder entweder privat angeschafft, oder durch entsprechende
Zahlungen wie z. B. Spenden uber den Verein fir den VfL quasi
kostenneutral angeschafft. Wir habenhier ganz groRartige Leute, die sich
super in den VfL einbringen.

Das neueste Beispiel dafiir ist eine Hira-O-Daiko (65 cm hoch und ein
Felldurchmesser von stolzen 90 cm), mit der Mitglieder eine neue
Trommel von enormer GroRe angeschafft haben. Die kann man sehen und
horen, spétestens beim kommenden Kirschbliitenfest Ende April oder bei
uns im Training: Kommt vorbei am Freitagabend oder
Samstagnachmittag.

Infos bei Nadine Gheri unter 0173 56 96 792
Sakura Matsuri 2025

Nach den erfolgreichen Japanischen Kirschblitenfesten 2023 und 2024 laden wir dieses Jahr zum
dritten Mal zu diesem schdnen Frihlingsfest in unserem VfL-Sportzentrum ein.

Es findet am

}’ Sonntag, 27. April

A ‘"‘MA_ statt. Ich zéhle auf die
\

& )

Unterstiitzung  insbesondere
aus unserer Abteilung, freue
mich aber auch Uber helfende
Hande aus anderen
Abteilungen.

Ganz besonders hoffe ich aber erneut auf zahlreichen Besuch unserer VfL-Vereinsmitglieder, ihrer
Familien, Freunde, Kollegen... (N&dhere Infos auf unserer VVfL-Homepage)

Dino Gheri
(Abteilungsleitung)
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Ein  besonderes  Highlight war  das
stimmungsvolle Weihnachtssingen, bei dem
Klassiker wie ,,Oh du Frohliche* und ,,0Oh
Tannenbaum® sowie viele weitere Lieder
gemeinsam  angestimmt  wurden.  Diese
besondere Atmosphare begeisterte alle Besucher
des Weihnachtsmarktes, einschliel3lich
Jugendspieler und Eltern, und sorgte fir
besinnliche Momente. Besonders stimmungsvoll
wurde es bei der Fackelwanderung, die vor dem
Weihnachtssingen stattfand und Jung und Alt
faszinierte, bevor der Weihnachtsmarkt perfekt
abgerundet wurde.
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Unsere Heimspiele finden ebenso freitags statt. Des Weiteren sind wir per Mail Dynamites-
Schwabach@gmx.de erreichbar. Einblicke tiber unseren Verein gibt es zudem unter https://kegelklub-
dynamites-schwabach.jimdofree.com.

Mit sportlichem Grul

Dieter Oehme/Daniel Kaufmann

Kegeln Trainingszeiten 2025

Wochentag |Zeit Ort Trainer Trainingsgruppe

Montag 19:00 - 23:00 |VfL Kegelbahn, Bernhard Reiser |Kegeln
Salzbrunnerstralie 38

Dienstag 19:00 - 23:00 |VfL Kegelbahn, Privatkegler Dynamite’s
Salzbrunnerstrale 38 Schwabach

Donnerstag |19:00 - 23:00 |VfL Kegelbahn, Bernhard Reiser |Kegeln
Salzbrunnerstrale 38
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Kenshokan (Karate- + Aikido-Abteilung)

Abteilungsleitung:

Erich Bilska

priv. (09128) 1 32 82
0171-5 50 57 95

Stellvertreter:

Christian "*Conni* Conrad

0171-12186 79

Kassenwart/ Passe/
Jahresmarken:

Holger Flacksmeier

(09183) 9 55 78

www.kenshokan.de / www.facebook.com/Kenshokan.Nuernberg

Mittelfrankische Meisterschaft 2024

Am 7.12.2024 fanden die mittelfrankischen Meisterschaften im Karate in der Mehrzweckturnhalle in

Schnaittach statt. Trotz organisatorischer Probleme konnte die Meisterschaft, in der etwas zu kleinen

Halle stattfinden.

Der Kenshokan
Nurnberg, die Karate
Abteilung des VfL
Nurnberg, durfte na-
tarlich nicht fehlen
und war mit ins-
gesamt 5 Starterinnen
in 8 Kategorien am
Start.

Die Konkurrenz war
sehr stark und unsere
Starterinnen begeg-
neten einem sehr
hohen Niveau fiir so
eine kleine Bezirks-
meisterschatt.

Unsere K&mpferin Laura meldete sich fiir die Kategorien Kata (Choreografien vorzeigen) und Kumite
(Kampf 1:1), Max, Andrej, Udo und Miriam meldeten sich fur Kumite.

Max und Miriam waren zum ersten Mal auf einem Wettkampf gemeldet, was immer besonders fir
Aufregung und Nervositét sorgt. Sie haben ihre Kémpfe jedoch gut gemeistert und an Erfahrung dazu
gewonnen. Da einige Gegner ausfielen und sie somit vorriicken konnten, waren sogar ein zweiter und
ein dritter Platz der Lohn.

Richtig gerockt haben unsere Ké&mpferinnen der &lteren

Generation.

Andrej (Kategorie U40) hat alle Kémpfe bis auf das Finale
gewonnen und konnte somit den zweiten Platz belegen.

Udo hat in der Kategorie U50 alle Gegner souveran von der
Wettkampfflache gefegt und keinen einzigen Kampf verloren.

Somit hat er den ersten Platz fur uns geholt.
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Laura hatte die anspruchsvollste Kategorie zu meistern,
da hier die meisten Teilnehmer gemeldet waren und auf
einem sehr hohen Niveau gekdmpft wurde. Leider
konnte sie keine Platzierung erzielen, hat aber ihr Bestes
gegeben und ist nun reicher an Wettkampferfahrung.

Es war ein sehr lehrreicher und erfolgreicher Tag fur
unseren Verein. Alle KdmpferInnen sind motiviert, auf
der ndchsten Meisterschaft erfolgreich zu sein.

Euer Michi

Bonenkai (Jahresabschlussfeier) 2024

Wie so oft einmal im Jahr, wurde unléngst das geheime Ratstreffen der 'Ich-war's-nicht'-Wichtel um
den bértigen Papa Kenshokan einberufen, um in der Halle das letzte Jahr gemeinsam ausgiebig zu
verpriigeln und am Ende mit Speis und geistigen Getranken die Anekdoten der Erinnerungen im
Schatten des Pleonasmus auszubreiten, zumindest vermute ich das.

Der geheime Ruf wurde héndisch per versiegeltem Schreiben durch die Boten verteilt, die sich aber
aufgrund von Engpéssen im Geschenkeauslieferungsdienst vor Weihnachten berlastet sahen und
damit vermutlich (mehr aus Versehen) das Schreiben ans schwarze Brett von Alpha Centauri geheftet
haben. Und damit war die Katastrophe nicht mehr aufzuhalten.

Trotz gegenseitiger 'Ich-war's-nicht'-Rufe waren dann endlich 26 der geladenen 16 Wichtel zur
Zusammenkunft in der Halle erschienen und zum folgenden Umtrunk kamen 39 der 20 heimlich
geladenen Wichtel. Der anvisierte Raum der Schankwirtin Chen gab klagende Uberlastungsgerausche
von sich. Im Schein der rot blinkenden Warnlampen fluteten daraufhin alle vorhandenen Wichtel den
priméren Raum der Zusammenkunft und versammelten sich ums Ratsfeuer. Dort vorher anwesende
Gaste suchten laut um Hilfe schreiend das Weite, aber deren Geschichten zu erzahlen wiirde diesen
festlichen Rahmen sprengen.

Ruckblick zum Verprigeln: Papa Kenshokan erwérmte die anwesenden
Wichtel mit heftigen Kombinationen und Randori, eine Art kampferlsches
Ringelreihen, in dem die paarweise X
antretenden Wichtel versuchten, fiir die aus
Versehen gelandeten Treffer immer blumigere
Ausreden zu erfinden. Der anschliefend ins
Rampenlicht geschubste Sekundérkatawichtel
vergal prompt seine ihm niemals zugeteilte
Aufgabe, lies erfolgreich die erste und letzte
Kata ansagen, und so holten sich alle Wichtel
sofort einen Satz Schlagpolster, die man
ausgiebig verprugeln konnte, ohne sténdig
Entschuldigungen  hinterhermurmeln  zu
missen. Es entwickelte sich eine nette Abfolge von Schlagsequenzen
bis hin zum abschlieBenden bleib-jetzt-endlich-liegen-und-
frohlocke. Gegen Ende des Trainings kam noch Uberraschend eine [
Kapelle in Form einer dicken Brillzigarre vorbei und untermalte das Geschehen musikalisch. Die
ebenfalls musikalisch untermalte Ruhephase am Ende hatten sich alle verdient.
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Zuriick im Schankraum: die routinierte Wirtin Chen umhillte flugs die anwesenden Wichtel mit einem
Problem-anderer-Leute-Feld (was monatelang mit einer einfachen Taschenlampenbatterie betrieben
werden kann - ihr kennt das) und verteilte im Tiefflug Getrdnke und nicht ausgesprochene
Nachbestellungen, warf gezielt Hilhner, Enten und Schweine im perfekt gew(irzten Zustand durch den
Raum und versorgte auch vegetarische Feldbewohner gnadenlos mit Leckereien. Die Menge der
Wichtel und Mahlzeiten ergab zeitliches Potential zu heftigen Priigelleien, als die ersten Wichtel nach
erfolgreich verzehrter Speise diejenigen
Wichtel zum Gespréch aufsuchten die noch
nichts bekommen hatten. 'Boah bin ich jetzt
satt! Wie? Du hast noch nichts bekommen?
Hey, lass die Gabel liegen! Hey!", aber bald
darauf saBen alle mit glicklichem Léacheln
und dickem Bé&uchlein am Lagerfeuer. Die
jetzt endlich erlaubten Gesprache waren sehr
gesellig und machten viel Laune, sogar die
aus fernen Landen angereisten Wichtel
spirten die Nestwéarme. Zu spéter Stunde, als
viele der Wichtel auf den Weg zu ihren
taglichen Heldentaten bereits wieder ihr
Gliick in Wind und Wetter gesucht hatten, holte Frau Chen fiir die verbliebenen Streiter eine eigens
fur diesen Zweck seit Jahrhunderten aufgehobene Flasche Elixier aus den geheimen Katakomben. Wir
holten die verpasste Katarunde in leicht phonetisch abgewandelter Form nach, aus Unsu wurde Uzo.
Was nicht ganz so anstrengend war.

Uber den Inhalt der gehaltenen Gesprache decken wir den Mantel des Schweigens (dann warst Du
sauer auf mich, oder? Was heif3t hier 'war'?) und blicken selig auf den fiinften Monat des Jahres, wenn
wir alle und noch mehr den vierzigsten Jahrestag des Kenshokan preisen werden.

Verfasser unbekannt (sogar dem Verfasser selbst)

P.S. Wahnsinn, fast doppelt so viele Leute da wie gedacht! Sind wir auf dem richtigen \Weg oder was?
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Koronarabteilung

Abteilungsleitung: |Nadine Gheri 0173-569 67 92
Nadine.Gheri@wakagi.de

Stellvertreterin: Sabine Lehner

Schriftfiihrerin: Helga Pospisil-Jaramillo

Liebe Sportkamerad und Sportkameradinnen!

Durch Enthaltsamkeit und Ruhe werden viele Krankheiten geheilt — so sagte es Hippokrates vor mehr
als 2000 Jahren. Doch der Lehrsatz des Arztes aus der griechischen Antike wird gerade in Frage
gestellt: Forscher setzen die korperliche Bewegung als Heilmittel gegen unterschiedlichste
Erkrankungen ein — und erzielen damit reihenweise bessere Erfolge als nur mit herkémmlichen
Behandlungsversuchen.

Der Wandel von Schonung hin zur korperlichen Aktivitdt ist jedoch noch nicht vollzogen. Die
Bewegung hat bis heute keinen eigenen, geschweige denn einen zentralen Platz in der Medizin
gefunden, die Berichte liber ihre erstaunlichen Erfolge stehen verstreut in der Fachliteratur — und sind
aus diesem Grund vielen medizinischen Laien, aber auch etlichen Arzten verborgen geblieben. Aus
Unkenntnis setzen sie ausschlieRlich auf Produkte der Pharmaindustrie, auf Apparatemedizin — und
auf kdérperliches Nichtstun. RegelméBige Bewegung kann sich positiv auf Herzerkrankungen,
Schlaganfélle und Diabetes Typ 2 auswirken. Auch Menschen mit Krebserkrankungen kdnnen von
korperlicher Aktivitét profitieren.

Auch bei Herzerkrankungen und Bluthochdruck war es lange Zeit aus medizinischer Sicht undenkbar
fiir die Patienten Sport zu machen. Die erste Koronare Dauerlaufgruppe wurde Ende der 1960er Jahre
von Ernst van Aaken (Sportmediziner) gegriindet. Seit dieser Zeit hat sich viel im Bereich der Herz
Rehasports getan.

Im Jahr 1981 wurde durch viel Engagement von Herrn Dr. Hans StroRenreuther und anderen
Fachérzten die erste Nurnberger Herzsportgruppe beim VfL Nirnberg e.V. gegriindet. Der VfL
Nurnberg bietet seit 44 Jahren Menschen mit Herzerkrankungen die Mdglichkeit, wieder Spaf3 an der
Bewegung zu finden und damit Ihre Genesung positiv zu beeinflussen.

Wir sind sehr froh, dass die Arzte unserer Herzportgruppen unsere Herzsportlerinnen und
Herzsportler mit viel Freude wahrend der Sportstunde betreuen, beraten und aufklaren und natiirlich
auch neuen Patienten den Herzsport empfehlen.

Hiermit mdchte ich auch ein grofRes Lob an unsere Herzsportler(-innen) aussprechen, sie kommen
regelmaRig, teileweise seit Jahrzehnten zum Herzsport. Auch wenn es manchmal bequemer wére
daheim zu bleiben, weil z.B. der Riicken schmerzt, seid Ihr in der Sportstunde und bringt Euch in
Bewegung.

Wir freuen uns auf viele weitere Jahre mit Euch in der Herzsportstunde.

Nadine Gheri
(Abteilungsleiterin)
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Leichtathletikabteilung

Abteilungsleiter: |Jirgen Bodach p.: (09129) 28 89 22
Schubertstr. 145 g.: (0911) 2 48 30 22
90530 Wendelstein 0176-43 51 59 42
juergenbodach@web.de
Stellvertreter: Michael Aronica (0911) 8 93 87 60
Warmbrunner Str. 6,90473 Nbg.
Thorsten Hopp (09128) 7280 02
Regensburger Str. 10, 90537 Feucht
www.Vfl-nuernberg.de/leichtathletik

Hallo, liebe Leichtathleten/Leichtathletinnen,

bedingt durch die spaten Osterferien, erst Mitte April 2024, beginnt die Sommersaison 2025 bereits
vor den Osterferien, ndmlich am 1.04.2025. Trainingsort ist wie in den letzten Jahren auch, der
Sportplatz der Bertolt-Brecht-Schule. Dieses Mal gibt es jedoch eine kleine Neuerung — die Stadt
Nurnberg hat beschlossen, den Sportplatz ab 15.00 Uhr den Vereinen zu (berlassen, d.h. ab 15 Uhr
ist kein Platzwart mehr vor Ort und die Trainer werden uber ein SchlieRsystem auf den Sportplatz
kommen. Wie dies im Einzelnen verlaufen wird, werden wir erst im April 2025 sehen und wir hoffen,
dass es ein unkompliziertes System bleiben wird.

Leichtathletikjahreshauptversammlung 2024
T kombiniert mit der Weihnachtsfeier der Senioren

Wie seit Jahren fand gegen Jahresende, dieses Mal am 11.12.2024, wieder unsere
Jahreshauptversammlung statt. Kombiniert war diese, wie auch seit Jahren, mit der Weihnachtsfeier
unserer Senioren und Seniorinnen.

Es konnten knapp 25 Leichtathleten und Leichtathletinnen in der Sportgaststatte Chen begrifit
werden.

Zuerst gab es die BegriiRung und den Bericht des Abteilungsleiters und im Anschluss eine kurze
BegriRung vom 1. Vorstand Ingo Ranzenbacher, der es sich mit seinem Vorstandskollegen Norbert
Conrad nicht nehmen lie, auch in 2024 wieder bei der LA-JHV dabei zu sein. Auch Michael Aronica
und Willi Scherpe berichteten von den Aktivitaten der Senioren und des Seniorenclubs.

Nach dem anschlieRenden Essen gab es die obligate Sportabzeichenverteilung und
die Ehrung der Sportabzeichenabsolventen durch Jochen Wilke — anwesend war hier
auch die Sportabzeichenreferentin des BLSV-Kreises Nirnberg, Frau Laura
Brendel.

Mit den besten Wiinschen fiir das Weihnachtsfest 2024 und einem gesunden neuen Jahr 2025 wurde
die Weihnachtsfeier um 21.45 Uhr beendet.

22




Ende der Wintersaison 2024 / Beginn der Sommersaison 2025

Trainingsbeginn fiir alle vor den Osterferien:
Dienstag, 01.04.2025 ab 17.30 Uhr

in Absprache mit den Trainern aller Trainingsgruppe

Sportabzeichen 2025
ab 1. April 2025 auf dem Sportplatz der Bertolt-Brecht-Schule

Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Koordination — so vielseitig sind die Anforderungen fiir die
renommierteste Auszeichnung auBerhalb des Wettkampfsports, dem

""Deutschen Sportabzeichen™'.

Es ist weltweit der einzige staatliche "Orden" flir sportliche Leistungsféhigkeit und wird in drei
Stufen vergeben: Bronze, Silber und Gold.

Informationen und Termine: www.nuernberg.de/internet/sportservice_nbg/sportabzeichen.html

Trainingslager 2025 in Sirmione/ Desenzano/ Gardasee

Die jungen Leichtathleten und Leichtathletinnen mit ihren Trainern Jiirgen Bodach, Thorsten Hopp,
Michael Aronica und Harald Galster verbringen mit den Junioren sowie mit den Trainern Markus
Zaiat und Dominik Ginther in 2025 ein gemeinsames Trainingslager in Desenzano am Gardasee.
Zwar sind sie in verschiedenen Lokalitaten untergebracht — die Jungen wohnen sehr zentral und nahe
am Stadion, die ,,Alten” wohnen ca. 15 km entfernt in einer Pension — aber trainingsmaRig sehen sie
sich immer ab 09.30 Uhr im Leichtathletikstadion von Desenzano.

Wir freuen uns auf das gemeinsame Trainingslager und wiinschen uns eine gute VVorbereitung auf die
Leichtathletiksaison 2025.

Ergebnisse von Wettkampfen in der Wintersaison 2025

Die Leichtathleten = Junioren nahmen im Januar 2025 bereits an 2 Leichtathletikveranstaltungen teil:

a) Nordbayerische Meisterschaften am 11.01.2025/12.01.2025:
Kevin Kuhl lief die 60 m in 8.27 sec., Marc Jurgeleit lief hervorragende 7.56 sec. und
Markus Zaiat lief die 60m in 7.86 sec. — iber 200m lief Marc Jurgeleit eine 24.91 und
Markus Zaiat eine 26.69. Im Weitsprung erzielte Markus Zaiat 5.20 m und Justin Lamp
5.54 m . Deborah Adam startete erstmals flir den VfL Nirnberg und erzielte tiber 60 m eine
8.44, Giber 200 m eine 28.62 und im Weitsprung der Frauen mit 4.91 m einen sehr guten 9.
Platz.

b) Bayerische Manner- und Frauenmeisterschaften am 25.01.2025 in Miinchen:
Unser Team mit Marc, Markus, Kevin und Dominik bei den Ménnern startete dort in der
4x200m-Staffel. Leider erreichte die Staffel nicht das Ziel, weil ein Staffelwechsel nicht
erfolgreich abgeschlossen wurde und somit mussten sie disqualifiziert werden.
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Ich wiinsche unseren Leichtathleten/Leichtathletinnen einen guten Auftakt und eine erfolgreiche
Saison 2025.

Jirgen Bodach
(Abteilungsleitung)

An alle VfL-Sportlerinnen und Sportler:
Sportabzeichen ist Breitensport — Sportabzeichen als Frihjahrskur!

Jede(r) aktive Sportler(-in) sollte das Sportabzeichen ,erkampfen®. In den Monaten April bis
einschlieflich August (auch in den Ferien) finden die Ubungsgelegenheiten und Priifungen jeden
Dienstag ab 18.00 Uhr auf der Sportanlage an der Bertolt-Brecht-Stral3e 31 statt.

Je nach Alter und Leistung kann das ,Neue Deutsche Sportabzeichen® in Bronze, Silber oder Gold
erworben werden.

Unter Anleitung der VfL-Prifer(-innen) werden Sie sachlich und fachlich auf die 4 verlangten
Ubungen zum Abzeichen vorbereitet.

Hier 2 Beispiele fiir das Deutsche Sportabzeichen in Silber:

Frauen ab 40 Jahren Manner ab 40 Jahren

50 m Sprint: 9,9 sec. 50 m Sprint: 8,7 sec.
Standweitsprung: 1,40 m Medizinball: 9,25m
Hochsprung: 1,00 m Hochsprung: 1,30 m
3000m-Lauf: 20:40 Min. 3000m-Lauf: 18:30 Min.

Als weitere Disziplinen zur Auswahl bieten wir an: Nordic-Walking,
KugelstoRen, Schleuderball, Radfahren und Schwimmen.

Ab 6 Jahren: 800m-Lauf, Ballwerfen und Zonenweitsprung

Nutzen Sie unser kostenloses Angebot T wir beraten Sie gerne T auch Sportler(-innen) mit
Behinderung sind willkommen!

Viel SpaR beim Sport an der frischen Luft wiinscht

Jochen Wilke (Sportabzeichenreferent)
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Die Piranhas trainieren zusammen mit einer vergleichbaren Gruppe des ATV. Diese Gruppe wird
dann auch gemeinsam an Wettkdmpfen als TSG teilnehmen. Die Kooperation bietet unseren
Wettkampfgruppen mehr Trainingsmdéglichkeiten pro Woche und damit eine héhere Flexibilitat.

Das Training wird von einem Trainerteam gefiihrt, das Trainingskonzept wird von einem
verantwortlichen Trainer erstellt. Dies hat den Vorteil, dass die Trainings aufeinander abgestimmt
sind.

Der Wettkampfsport der Piranhas ist darauf ausgerichtet an mindestens 3 der 6
Trainingsmaglichkeiten teilzunehmen, um u.a. die Schwimmtechnik weiter zu verbessern. Es wird an
mindestens 3 Wettkdmpfen im Jahr teilgenommen.

Kinderschwimmen neu strukturiert

Durch diese neue Struktur erméglichen wir den Kindern mind. zweimal die Woche an einem Training
teilzunehmen. Aufgrund der neuen VVoraussetzungen fiir jede Gruppe finden sich dort die Kinder nach
Alter und Leistung wieder.

Neben unseren vereinsspezifischen Voraussetzungen fir jede Gruppe sind ebenfalls DSV-
Schwimmabzeichen Bestandteil. Die Kinder kdnnen neben dem Seerduber den deutschen
Schwimmpass (Bronze, Silber und Gold) als Abzeichen erlangen.

Zweimal pro Jahr kénnen die Kinder bei Erreichung der Ziele die Gruppe wechseln. Im Breitensport
wird mit der Seerdubergruppe gestartet und geht dann weiter tiber die Robben zu den Delfinen und
danach zu den Haien. Im Anschluss kann in die Leistungsgruppe Marshmallows und spéter zu den
Piranhas gewechselt werden.

Parallel wurden die Schwimmbkurse ebenfalls neu strukturiert, um dem neuen Konzept zu entsprechen
und als Vorbereitung fiir die Seerdubergruppe zu fungieren. Hier gibt es nun drei Kursstufen, bei
denen die Kinder ebenfalls u.a. die DSV-Abzeichen (Seepferdchen und Trixi) erlangen kénnen.

I. Alex (Abteilungsleitung)

Zur Erinnerung: ADie Baderegelnfi

1. Gehe nur zum Baden, wenn du dich wohl fiihlst.
Kihle dich ab und dusche, bevor du ins Wasser gehst.
Gehe niemals mit vollem oder ganz leerem Magen ins Wasser.
Gehe als Nichtschwimmer nur bis zum Bauch ins Wasser.
4. Rufe nie um Hilfe, wenn du nicht wirklich in Gefahr bist,
aber hilf anderen, wenn sie Hilfe brauchen.
Uberschétze dich und deine Kraft nicht.
Bade nicht dort, wo Schiffe und Boote fahren.
7. Bei Gewitter ist Baden lebensgeféhrlich.
Verlasse das Wasser sofort und suche ein festes Gebaude auf.
8. Halte das Wasser und seine Umgebung sauber,
wirf Abfalle in den Miilleimer.
9. Aufblasbare Schwimmhilfen bieten dir keine Sicherheit im Wasser.
10. Springe nur ins Wasser, wenn es frei und tief genug ist.

wmn

o0
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Nur noch Restplatze!!!

Ski-Wochenende des VfL Niirnberg e.V. in die
Kitzbuihler Alpen 14.-16.03.2025

Leistungen: Bustransfers
2 Ubernachtungen (1x U/F und 1x U/HP)
im 4 Sterne Hotel Braurup (www.braurup.at)
2-Tages-Skipass (www.skikitz.at)

Abfahrt: 14.03.2025 17:00 Uhr P&R Langwasser Sud

Rickfahrt: 16.03.2025 ~16 Uhr (Ankunft Langwasser Std ~21 Uhr)

Anmeldung: Daniel Feest, feest@web.de, 0177-2752909
Uwe Ki uwekleinei de 0157-85201881
Dietmar Pissors, pissors@yahoo.com, 0160-4426613
Anzahlung: 50 € an Uwe Kleineidam, IBAN: DEO3 7635 0000 0000 9783 83
Restzahlung bis 20.02.2025

Preise: Erwachsene 320€, 340€ Nichtmitglieder
Kinder bis 5 Jahre 20€, Nichtmitglieder 40€
Kinder 6-13 Jahre 140€, Nichtmitglieder 160€
Jugendliche 14-16 Jahre 250€, Nichtmitglieder 270€
Jugendliche 17-19 Jahre 280€, Nichtmitglieder 300 €

(D ihrung nur bei ge):
Sa u. So. 2,5-3h Skitraining Mitglieder kostenlos, Nichtmitglieder pro Tag 25 €
Hinweis: nur i keine Anfanger, andi; Liftfahren und sicheres Befahren von blauen und
roten Pisten Voraussetzung -> wir bitten um Anmeldung

Gesundheitssport ANordic Walkingpi
Wer macht mit?

Nordic-Walking mit Gymnastik in unserem schénen Langwasserwald

Zeit: Dienstag und Donnerstag, 9.00 - 10.30 Uhr
Treffpunkt: Georg-Ledebour-Schule (Riickseite)

Fir alle VL Mitglieder kostenlos
Fir Nichtmitglieder als Kurs =10 x =50 €

Jede(r) ist willkommen — schaut einfach vorbei!

Fakten zum Muskeltraining mit Nordic Walking

A Du beanspruchst 90 % der Muskeln

Folgende Muskeln beanspruchst du beim Nordic Walking besonders:

Oberschenkel- und Unterschenkelmuskulatur
Gesalmuskulatur
Schulter- und Nackenmuskulatur
Brustmuskulatur
Rickenmuskulatur
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A Bauchmuskulatur
A Armmuskulatur mit Bizeps und Trizeps

A Du verhinderst bzw. verringerst den altersbedingten Muskelabbau (3 kg
Muskelmasse in einem Lebensjahrzehnt ab 30 Jahren)

A Du trainierst Unter- und Oberkorper gleichzeitig

A Du baust deine Muskelmasse moderat auf

A Du .verbrennst® mit mehr Muskelmasse auch mehr Fett

A Du beugst Schmerzen, v.a. Nacken- und Riickenschmerzen, vor und linderst sie

A Du verbesserst deine Kdrperhaltung

A Du trainierst gleichzeitig dein Herz-Kreislauf-System und deine Ausdauer

A Du kannst mit Walkingsttcken zusatzlichen Kraftigungstibungen ausfiihren

A Du definierst deine Korperformen gezielter und straffst dein Bindegewebe

A Du starkst deine Kraftfahigkeit

Gibt es eine effizientere Sportart?

AStrong & Fitfi

Unser Power-Wintersport-Training endet wie jedes Jahr Ende Méarz. Wir freuen uns auf einen schonen
Frihling und Sommer mit vielen sportlichen Méglichkeiten um fit zu bleiben.

Habt ihr Lust in frohlicher Runde mitzuwandern? Jede(r) ist
herzlich willkommen:

Friihjahrswanderung am 26. April 25: AWallerberg Rundweg!ii

Die Natur spielt bei diesem tberwiegend sonnigen Weg rund um
Waller die Hauptrolle: Er fuhrt uns von Alfeld aus Gber den Hutanger
im Naturschutzgebiet Rinntal, durch stille Wélder und tber duftende
Wacholderheiden. Wir kénnen dabei hoffentlich die Friihjahrssonne
genieBen und uns in Lieritzhofen kostlich starken.

Diese Wanderung haben diesmal unsere Sportfreunde Michaela und
Michael Goetz ausgesucht. Wunderschon!!! (Vielen herzlichen
Dank!)

Die Weglange betragt insgesamt ca. 12 - 14 km bei einem
Hohenunterscheid von ca. 100 m (... und ist im Notfall auch
verkdrzbar).

Anmeldung:
Norbert Dietz, 0911-637513, bis spatestens 19.04.25 (dringend wegen Reservierung).
Auch alle weiteren Infos (Zeit, Ort, etc.) erhaltet ihr bei ihm.

Wir wiirden uns Uber rege Beteiligung freuen!
I. Dietz
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Der erste Spieltag in der Landesliga Baden-Wirttemberg hielt fiir den VfL Nirnberg zwar einige
Riickschlége bereit, dennoch zeigte die Mannschaft durchgehend Kampfgeist und Moral. Besonders
der souverdne Abschluss gegen Karlsruhe stimmt optimistisch fir die kommenden Aufgaben. Nun
gilt es, sich weiter zu behaupten, die gesundheitlich Angeschlagenen rasch wieder in die Mannschaft
zu integrieren und die positiven Ansétze weiter auszubauen.

Der néchste Spieltag wird am 02.02.2025 in Heilbronn sein. Am 23.03.2025 findet das der dritte
Spieltag in Stuttgart statt und der finale Spieltag wird vom VL Nirnberg im Hallenbad Feucht am
18.05.2025 ausgetragen. Dann verlassen wir uns auf euch als Antreiber.

Es griR euch der Ju und der Peter

[ =S IRR R S BRI R R

UNTERWASSERRUGBY
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Tennisabteilung

Abteilungsleitung Vitali Selinger 0152-54733802
vitali.selinger@gmx.de
Stellvertreter Daniel Mandry 0152-02 86 25 21
Trainer: vil.tennis@web.de

Kassier: Christian Kahrs

Liebe Tennisfreunde,
obwohl in der Winterzeit das Vereinsgeschehen ruht, dreht sich die Tenniswelt trotzdem weiter.

Unsere Herren 30 stellen sich in der Winterrunde in der Landesliga 1 neuen Herausforderungen. Wir
wiinschen den Jungs viel Erfolg und gute Ubung und freuen uns auf die Landesliga 1 im Sommer auf
unserer Tennisanlage!

Die Herren sind stark in die Winterrunde gestartet und haben in der Nordliga 2 die ersten zwei spiele
gewonnen. Wir wiinschen den Jungs weiterhin starke Auftritte und viele Siege!

Unsere neuen Vergniigungsbeauftragten sind ebenfalls nicht untétig geblieben und veranstalten
auch im Winter weiterhin sehr erfolgreich LK-Turniere, die sich dank der super Organisation einer
sehr groRen Beliebtheit erfreuen. Der Erlds von den Turnieren kommt auch im Winter unserem Verein
zu gute. Danke Jungs fiir euren Einsatz!

Die LK-Turniere (Leistungsklasse-Turniere) finden immer in der Tennishalle Tenniszentrum
Nurnberg neben unserem Verein statt. Auch unsere Mitglieder sind herzlich eingeladen an den
Turnieren teilzunehmen. Wer noch nie an einem LK-Turnier teilgenommen hat, das aber &ndern
mdchte und Informationen hierzu benétigt, kann sich gerne an mich wenden.

Auch unser Nachwuchstalent, Jonas Selenskij, ist im
Winter nicht inaktiv und strebt durch harte Arbeit
weiterhin seinen Traum Tennisprofi zu werden an. Wenn
unser erfolgreichstes Mitglied, Justin Engel, mal wieder
in seiner Heimatstadt Niirnberg ist, unterstiitzt er immer
wieder Jonas bei seinem Training.

(Bild: Justin Engel im Bild vorne, Jonas Selenskij im
Bild hinten)

Unsere Tennisschule

unter der Leitung von Daniel Mandry setzt ihre Arbeit auch im
Winter fort und bietet Kurse fiir Einsteiger (Fast-Learn-Kurse) ab Winter 2025 Kurse fiir Kinder
(Talentinos) und natirlich auch individuelles Training und Gruppentraining an. Bei Fragen zu den
jeweiligen Trainingsangeboten, wendet euch an unseren Trainer Daniel.
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Turnen und Gymnastik

Abteilungsleiterin: Marlies Tetzner marlies.tetzner@email.de
Stellv. Abteilungsleiter: Igor Weber Tel.: 0911-36 36 94
igor.weber@web.de
Schriftfihrerin: Elisabeth Juttner Tel.: 0911-80 64 38
elisabeth_juettner@yahoo.de

www.vfl-nuernberg.de/Turnen

AGymnastik am Mittwoch-Vormittagf

Kurs 1 (9.30- 10.30 Uhr): AAktiv und mobil durch die Wochefi

Wir bieten praventive ,,Rund-um-Gymnastik“ fiir jede Altersgruppe und nutzen dafiir viele
verschiedene Gymnastikformen wie z.B. Feldenkrais, Qi Gong, Pilates, Jacobson, Yoga und vieles
mehr — immer nach den neuesten Gesundheitsempfehlungen des BLSV. Selbstverstandlich werden
dazu immer wieder Sportgerate benétigt wie z.B. Redondo-Balle, Reifen, Hanteln, Brasil usw.

Alles in Allem: Wir tun was fur unsere Gesundheit, haben dabei Spal? und férdern unser positives
Lebensgefiihl!
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Kurs 2 (10.30- 11.30 Uhr): AGanzheitliche Gymnastik fir jedes Alterfi

Hier geht es etwas moderater zu.

Wir nutzen zusétzlich zu vielen verschiedenen Gymnastik- und Fitnessformen bzw.-geréten auch ab
und zu Stuhle als Hilfsobjekte. D.h. nicht, dass wir stidndig darauf sitzen. Nein! Nur, um ein Beispiel
zu nennen, bei Gleichgewichtsiibungen - in etwa auf 1 Bein stehen - dient uns der Stuhl als evtl.
erreichbare Stiitze. Also keine reine Stuhlgymnastik.

Eine zusétzliche kleine Erleichterung gibt es doch: Bodenubungen sind verpont — das standige
Aufstehen und wieder Hinlegen wollen wir vermeiden.

Fazit: Wir bewegen uns, kréftigen unsere Muskulatur, fordern unser Gleichgewicht und wichtig
Brainstorming darf auch nicht fehlen.

N

I. Dietz
AMutter-/ Vater-/ Oma-Kind T Turnen fir 1 % - 3-jahrigefi

Jeder Kurs umfasst 10 Termine und kostet fiir
VfL-Mitglieder (Eltern) 30 Euro
Nichtmitglieder (Eltern) 60 Euro

Der laufende Kurs startete am 13. Januar 2025. Ein Einstieg ist jederzeit moglich, d.h. auch wéhrend
des Kurses — sowie ein Schnuppertraining immer méglich ist.

Anmeldung:  VfL-Geschéftsstelle (s. Seite 2) oder VfL-Homepage (www.vfl-nuernberg.de)
Zeit: montags von 15.30 — 16.30 Uhr
Kursort: VfL-Halle, Salzbrunner Stralle 38

M. Tetzner
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Volleyballabteilung

Abteilungsleiter(-in): |N.N.

Ansprechpartner: | Markus Reichler

0171-17309 62
markus.reichler@freenet.de

Beachanlage: Viktor Birk

0176064902240
vb@stasiv.com

Neues vom Volleyball

Alle Hallen sind wieder voll belegt, und es wird gebaggert
und gepritscht in den verschiedenen Schulturnhallen von
unseren Freizeit-Teams. Volleyball findet statt in Georg-
Ledebour-Schule, in der Christel-Bergmann-Schule in der
Zugspitz-Str. sowie in der Halle gleich neben unserem
Vereinsgelande, in Astrid-Lindgren-Schule.

Seit Anfang November 2024 kénnen wir dank dem
Trainergespann Andrii und Julia auch ein Training fir
Jugendliche anbieten. Es wird sehr gut angenommen und
schon einige neue Kandidaten und Kandidatinnen sind zum
Schnuppern gekommen. Das Training ist immer montags
um 18 Uhr in der Georg-Ledebour-Schule.

VOLLEYBALL
JUGEND

Georg-Ledebour-Schule

Gedacht ist das Training fir Jugendliche ab 12 Jahren,
fur Jungs und Méadels.

Bei Interesse gerne eine Email an:

markus.reichler@freenet.de

Montags 18:00-19:30 Viele Grif3e, bis zum Sommer

(ab 4.11.2024)

ab 4.11 beim : u: g hen 12 und 16
VEL Niirnberg eV.§

bestunde unter.

INFO@VFL-NUERNBERG.DE
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Jonas Heinrich
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