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1. Einleitung
Wir freuen uns sehr, dass du als Mitglied der Sparte Frauensport beigetreten
bist.
In diesem Dokument erhaltst du Informationen rund um unsere Sparte und den
organisatorischen Rahmenbedingungen.

2. Abteilungsspitze Frauensport

Die aktuelle Abteilungsspitze kannst du unter https://www.asv-loh.de/frauensport/abteilungsspitze/
einsehen.

3. Regeltermine und Jahresplanung (Frauensport und Sumba)

Wir treffen uns in der Regel, Dienstagabend um 19:00 Uhr an der Grundschule in Auerbach.

Im Sommer nutzen wir den Hartplatz hinter der Schule und bei schlechter Witterung oder in den
Wintermonaten die Schulturnhalle.

Weitere Termine oder Terminverschiebungen findest du auf unserer Internetseite (siehe unten).

Neben dem Sport wird auch in regelmaRigen Abstanden eine Klangschalenmeditation mit
anschlieRendem gemitlichem Zusammensitzen angeboten. Termine hierflr findest du auf unserer
Internetseite (siehe unten).

Des Weiteren bieten wir in unserer Jahresplanung neben verschiedenen Wanderungen einen
Nachmittag zum gemeinsamen Eis essen und einen Nachmittag fur Kaffee und Kuchen.

Wir gehen den Rusel Gesundheitspfad, fahren nach Lalling in den Feng-Shui Park, nutzen die
Kneipp-Anlage in Auerbach und vieles mehr.

Die “Sumba” Gruppe ist eine rhythmische Tanz- & Fitnessgruppe die sich in der Regel
Montagsabend um 18:00 Uhr am Vereinsheim trifft. Diese Gruppe ist geeignet fir Jung und jung
gebliebene.

Alle Termine findest du auf der Internetseite
https://www.asv-loh.de/frauensport/termine/

4. Inhalte der Gruppen Frauensport und Sumba

Beim Frauensport werden _L'_'Jbungen zur Starkung unserer Mitte und des Beckenbodens angeboten.
Weiter kommen bekannte Ubungen aus Pilates, Yoga, Bauch-Beine-Po, etc. in jeder Stunde vor.
Wir starken den Rucken, férdern den Gleichgewichtssinn und trainieren jeden einzelnen Muskel.

In den Sumba Stunden wird aus einem Mix von Intervalltraining und Tanz ein Ganzkoérper Training
geboten.

ASV_Loh-Infos_aus_der_Sparte_Frauensport.docx Seite 3 von 4



5. Ausrustung

Frauensport:

Zu jeder Sportstunde bitte immer eine Gymnastikmatte & hallengeeignete
Schuhe mitbringen.

Materialien z.B. Reifen, Stangen, kleine Hanteln, etc. stehen in der Turnhalle zur Verfligung.

Sumba:
Bitte zu jeder Stunde feste und gute Turnschuhe und ein Handtuch mitbringen.

6. Whats App Gruppe
Wir haben in der Sparte Frauensport WhatsApp-Gruppen fir die schnelle und unkomplizierte
Kommunikation. Bitte teile uns personlich oder per E-Mail an frauensport@asv-loh.de mit, ob wir dich
in diese Gruppen aufnehmen durfen.
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