Bericht der Turnsparte

Jahresbericht 2023

Auf der Spartenversammlung im Juni verabschiedeten wir schweren Herzens Anette Haller nach
langjahriger Amtszeit aus der Leitung der Turnsparte.

Ich kann mich noch gut erinnern, dass ich mit meinem altesten Sohn 1990 erstmals die Eltern-
Kind Turnstunden der SG 05 mit Anette als Ubungsleiterin besuchte und total begeistert von den
abwechslungsreichen Turnstunden war. In den letzten 35 Jahren pragte Anette mit ihnrem Enga-
gement die Turnsparte entscheidend mit. So viele Aktionen hat Anette im Laufe der Zeit organi-
siert und mitgestaltet: 2005 die Veranstaltungen zur 100 Jahr Feier der SG 05, ein Jahr spater
unser Turnjubildaumsveranstaltung zum 100jahrigen Bestehen der Turnsparte, die vielen Turntage
fur die Kids und viele andere Events.

DANKE liebe Anette!!! Schén, dass du uns aber auch weiterhin unterstiitzen wirst.

Wir freuen uns, dass wir mit Nina Belau eine engagierte Ubungsleiterin fiir die stellvertretene
Spartenleitung gewinnen konnten.

Einen weiteren Abschied - nach jahrzehntelangem Engagement als Ubungsleiterin und dariiber
hinaus in der Turnsparte - hatten wir im Sommer: Herzlichen Dank sagen wir Angela Hirschhau-
sen! Angela hat die Ubungsleitung ihrer Damengymnastikgruppe abgegeben. Zukiinftig bewegen
Sophie und Nathan Watts die schon sehr lange bestehende Gruppe, die auch uber ihre Turn-
stunden hinaus viele Reisen und Wanderungen unternimmt und dies sicherlich auch in Zukunft
beibehalt.

Die nachfolgenden Berichte der einzelnen Gruppen geben einen bewegten Einblick in die viel-
faltigen Sportangebote der Turnsparte. Im Kinderbereich kénnen wir der grofien Nachfrage kaum
nachkommen. In fast allen Gruppen gibt es Wartelisten. Es fehlt leider an Hallenzeiten und auch
Ubungsleitern in den Nachmittagsstunden, dass wir allen Anfragen gerecht werden kénnen.
Auch fir die zweite Riickengymnastik-Gruppe am Mittwoch haben wir immer noch keine Ubungs-
leitung gefunden.

Wir danken allen Ubungsleiterinnen, die unsere Mitglieder so engagiert und immer mit neuen
Ideen in Bewegung halten und dem Vorstand der SG 05 fiir die unermudliche Arbeit fiir die Spar-
ten und den Gesamtverein!

Wir wiinschen wir allen ein friedliches und bewegtes Turnjahr 2024!

Eure Spartenleitung
Lilian Viet und Nina Belau
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Eltern-Kind-Turnen mit Lilian Viet

Mittwoch 16:00 — 17:00 Uhr 1 bis 3 Jahre Sporthalle Grundschule
Eltern-Kind-Geschwister-Turnen mit Lilian Viet

Mittwoch 17:00 - 18:00 Uhr 3 bis 6 Jahre Sporthalle Grundschule
Eltern-Kind-Turnen mit Inci Billor

Donnerstag 16:00 — 17:15 Uhr 1 bis 3 Jahre Sporthalle Grundschule

Die aufgebauten Bewegungslandschaften fordern und férdern den Bewegungsdrang der Turn-

kinder im Alter von 1 bis 3 Jahren. In der 2. Gruppe am Mittwoch turnen die Geschwisterkinder
bis 6 Jahre begeistert mit.

Hier ein paar bunte Eindriicke aus dem vergangenen Turnjahr 2023, das mit dem Besuch des
Weihnachtsmannes seinen Abschluss fand. Interessierte Familie kdnnen gerne in diese Ange-
bote hineinschnuppern!




Sheila, Hasan Ercan, Reshad und Ensar haben Spaf}
in der Mattenschaukel

Wir bedanken uns fir die tatkraftige Unterstiitzung der Eltern beim Aufbauen der Gerate und
wilnschen allen einen guten Start ins neue Jahr.

Eure

Lilian Viet und Inci Billor

Kinterturnen mit Tanja und Celina

Dienstag 16:00 - 17:00 Uhr 4 bis 6 Jahre Sporthalle Grundschule
Dienstag 17:00 - 18.00 Uhr 7 bis 9 Jahre Sporthalle Grundschule
Erlebnisturnen an Geraten, Bewegungsspiele in der Turnhalle begeistern die Kinder.
Wir freuen uns auf eure Anmeldung per Email an turnen@sg05.de.

Der Stundenverlauf wird gemeinsam gestaltet. Die Teilnehmer kénnen ihre Ausdauer, Geschick-
lichkeit, Kreativitat und ihre sozialen Kompetenzen ausbauen und trainieren.

Wichtig ist die Freude an der Bewegung. Sie sollen erfahren wie viel Spal® gemeinsamer Sport
macht und wie wichtig Regeln in einer Gemeinschaft sind.
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Glitzer Ronni’s mit Nina und Doro
Montag 16:00 bis 17:00 Uhr 6 -7 Jahre Sporthalle Grundschule

Montag 17:00 bis 18:00 Uhr 8 - 11 Jahre Sporthalle Grundschule

Auch 2023 kénnen wir wieder auf ein spannendes und erfolgreiches Jahr zurtickblicken.

Die Highlights des Jahres waren unsere Auftritte beim Maifest auf dem Sportplatz und auf dem
Stadtfest in Ronnenberg, an denen wir mit jeweils 37 Kindern aufgetreten sind.

Wir standen vor grofRen Herausforderungen, doch der Spal} stand immer im Mittelpunkt und
nach jedem Applaus haben sowohl wir, als auch die Kinder gemerkt, dass sich die Mihe gelohnt
hat.

Stadtfest Ronnenberg 2023
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An heillen Trainingsmontagen durfte eine erfrischende Abkuhlung mit Wassereis nicht fehlen
und vor Beginn der Sommerferien stand ein Ausflug zur Eisdiele auf dem Programm.

Nach den Sommerferien trainierten wir wieder mit viel Energie, neuen Choreografien und vielen
Neuzugangen. Wahrend einige unserer Glitzer-Minis im Laufe des Jahres in die Glitzer-Maxi-
Gruppe gewechselt sind, konnten wir erfreulicherweise wieder viele neue Glitzer-Kids zu unserer
Gruppe zahlen.

Fir 2024 haben wir uns dazu entschlossen, Kinder erst ab 6 Jahren aufzunehmen. Aufgrund
der vielen Neuzugéange gibt es eine Warteliste, welche auch schon sehr gefiillt ist. Unsere aktu-
ellen Trainingszeiten sind: Die Glitzer Ronni’s Il (6-7 Jahre) trainieren montags von 16:00 - 17:00
Uhr und die Glitzer Ronni’s | (8-11 Jahre) montags von 17:00 - 18:00 Uhr.

Im Dezember stand noch ein weiterer Auftritt auf dem Programm. Auf der Weihnachtsfeier vom
Sozialverband Ronnenberg im Gemeinschaftshaus durften wir auf der gro3en Biihne aufgetre-
ten.

Das Jahr haben wir mit Weihnachtstinzen, Keksen und kleinen Uberraschungen fiir die Kinder
ausklingen lassen.
Wir freuen uns auf ein tolles und spannendes Jahr 2024.

Die Glitzer Trainerinnen Doro und Nina
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Pilates mit Sophie und Nathan Watts
Montag 18:00 bis 19:00 Uhr Sporthalle Grundschule

Pilates ist eine sanfte, aber aulRerst effiziente Trainingsmethode und kann unabhangig von Alter
und Fitnessstufe betrieben werden. Die Kraftigung der tiefliegenden Muskulatur der Kérpermitte
ist die Basisidee. Es wird von Kopf bis Fuf} trainiert, in sanften, langsamen Bewegungen - die
Muskeln an Bauch, Bein und Po gestarkt und entspannt.

Von besonderer Bedeutung ist dabei die Konzentration auf den eigenen Kérper. Jede Ubung er-
fordert volle Aufmerksamkeit, wird kontrolliert, flieRend und mit richtiger Atmung ausgefihrt.

Fitmix — mit Sophie und Nathan Watts
Montag 19:00 bis 20:00 Uhr Sporthalle Grundschule

Fitmix - der Name ist Programm. Der Korper wird unter fachkundiger Anleitung von Sophie mit
verschiedenen Sportgeraten in Form gebracht. Zum Einsatz kommen Theraband, Hanteln, Bra-
sils, Bélle oder das Step. Ganzkérper-Ubungen auf der Matte gehéren auch zum Programm.
Ausdauertraining und Muskelaufbau bei rhythmischer Pop-Musik der letzten dreiig Jahre be-
geistern jede Woche.

WS Gymnastik mit Anke Siiring-WafRman
Mittwoch 19:00 — 20:00 Uhr Sporthalle Grundschule

Jeden Mittwochabend um 19.00 -20.00 Uhr treffen wir uns in der Turnhalle der Grundschule
Ronnenberg um uns die Ubungsstunde mit Wirbelsdulengymnastik zu gestalten.

Wir sind eine Gruppe von 14 Frauen verschiedenen Alters, verschiedener Leistungsstufen und
auch teilweise korperlich eingeschrankt in einigen Gelenken des Korpers.

Ziel ist es alle in ihrer Funktionseinschrankung (wenn vorhanden) zum gemeinsamen Sport an-
zuregen. Hierbei werden Verspannungen geldst, die Haltung verbessert und ein gesundes Kor-
pergefihl erlangt. Die wenigsten Menschen bewegen sich korpergerecht. Folge sind
Rickenschmerzen oft verursacht durch falsche Haltung. Alternativ zu den herkdmmlichen Heil-
methoden setzt das Training schon bei der Ursachenbekampfung an und ist eine sinnvolle MaR3-
nahme zur Pravention und Rehabilitation von Wirbelsaulenschaden.

Wirbelsaulengymnastik ist eine Folge speziell aufeinander abgestimmter Ubungen, die der Kraf-
tigung, Stabilisation und Dehnung der Rumpfmuskulatur dienen.

Wirbelsaulengymnastik im Sitzen, Stehen oder auf der Matte bringt viele Vorteile.

Definierte Bauch und Riickenmuskeliibungen, sowie das Uben der aufrechten Haltung fiihren
auRerdem zu einer Entlastung der Bandscheiben und tragen zu weniger Rickenschmerzen bei.

Unser abwechslungsreiches Training gestalten wir mit verschiedensten Turnmaterialien wie
Thera- und Bodylastikbandern, Igelballen, Bohnensackchen, Sitzballen, Staben, Hanteln, mal
mit und mal ohne Musik. Korpergefiihl und Kérperwahrnehmung werden geschult. Es ist fir jede
Altersgruppe ansprechend und gut umsetzbar. Zusatzlich bespreche ich

69



Strategien zu Schmerzbewaltigung und beantworte immer gerne Fragen zu anderen korper-
lich-funktionellen Problemen.

Zu unseren geselligen Abenden treffen wir uns 2x im Jahr, verabreden uns zum Essen, das
macht immer sehr viel Spal® und férdert noch dazu den Zusammenhalt der Gruppe.

Liebe sportbegeisterte Teilnehmerinnen, ich danke Euch fir Euer regelmafRiges Kommen.

Mit sportlichen GriiRen
Eure Anke

Mannerfitness

Dienstag 18:15-19.15 Uhr Sporthalle Grundschule

Hier powern sich Sportler an jedem Trainingsabend aus. Es wird ein abwechslungsreiches Pro-
gramm geboten— hier sind jederzeit Interessierte willkommen, die sich in der Gruppe fit halten

wollen.

Jorg Bothe

Jedermann — Sport mit Giinter Buron
Mittwoch 20:00 Uhr — 21:30 Uhr Sporthalle der Grundschule

Diese Gruppe besteht seit Uber 60 Jahren. Gegriindet wurde sie von Turnern und spater wurden
auch Turnerinnen aufgenommen und so entstand die ,Jedermanner-Gruppe*

Die Ubungsstunden werden von 12 — 16 Teilnehmern im Alter von 70 bis 89 Jahren besucht.

Dementsprechend werden auch die Ubungen wie Stuhlgymnastik, Ausdauertraining nach Musik,
Ubungen mit Ballen, Seilen und Bandern durchgefiihrt.

In den Sommerferien werden Radtouren durch das Calenberger Land (ca. 25 km) organisiert
und durchgefuhrt. Treffpunkt fur diese Radtouren ist Mittwoch, 18.00 Uhr Parkplatz Marie-Curie-
Schule in Ronnenberg.

Wer sich mit Sport im Alter noch fit halten méchte, ist in unserer Gruppe herzlich willkommen.

Die Ubungsstunden finden mittwochs in der Zeit von 20.00 Uhr bis 21.30 Uhr in der Turnhalle
der Grundschule in Ronnenberg statt.

Gunter Buron

Damengymnastik mit Sophie und Nathan Watts
Montag 20:00 — 21:00 Uhr Sporthalle Grundschule
2023 hat sich Angela Hirschhausen in den wohlverdienten Ruhestand verabschiedet und die

Leitung der Gruppe an Sophie und Nathan Ubergeben, die zukiinftig die Gruppe in Bewegung
bringen und fit halten.
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Damengymnastik mit Heike Matz
Dienstag 19:30 — 21:00 Uhr Sporthalle Grundschule

Jeden Dienstagabend beginnen wir mit lockeren Aufwarmuibungen. Mit flotter Musik geht es wei-
ter in den Ausdauerbereich, denn einmal am Tag sollte der Kreislauf auf Trab gebracht werden.
AnschlieRend starken und dehnen wir unseren gesamten Korper, wobei wir die Unterstiitzung
von unterschiedlichen Materialien nutzen. Oftmals gibt es zum Schluss eine Entspannung, so
dass wir in diesen 1,5 Stunden alles fiir unsere Gesundheit getan haben.

~Gesundheit ist ein Weg, der sich bildet,
indem man ihin geht und gangbar macht.”
(Heinrich Schnipperges, Medizinhistoriker)

boal

Jede, die diesen Weg mit uns gehen mdchte, ist in unserer Gruppe herzlich willkommen. Héhe-
punkte waren dieses Jahr: Ein runder Geburtstag einer Mitturnerin, den wir in ihrem Garten fei-
erten.

Der Sommerpausenbeginn mit FuBRmarsch in das Vereinsheim des TUS Wettbergen, mit an-

schliefendem Essen. Sowie unsere Weihnachtsfeier mit netten Geschichten und schmackhaften
Gerichten im Hotel Kiikenmihle.

Heike Matz
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Sitzgymnastik fiir Seniorinnen
Dienstag 10:00 - 11:00 Uhr Gemeindesaal der ev. Kirchengemeinde

Donnerstag, 17:30 - 18:30 Uhr Sporthalle der Grundschule

Im hoheren Alter aktiv sein mit Gymnastik fiir Seniorinnen

Ein erstklassiges Sportangebot bietet die SG 05 mit der Sitzgymnastik fiir Seniorinnen.

Unsere Ubungsleiterin Heike Matz, die (iber eine besonders gute Ausbildung im Bereich Ge-
sundheits- und Seniorensport verfligt, betreut die beiden Gruppen mit viel Engagement und
Herzblut.

Gymnastik ist eine gute Mdglichkeit, um im Alter fit zu bleiben. Dabei geht es nicht um groRe
Bewegungsablaufe oder intensive Dehniibungen, sondern bereits einfache Gymnastikiibungen
im Sitzen fordern die Gesundheit.

Viele Gymnastikiibungen, die sonst im Stehen ausgefiihrt werden, lassen sich so abwandeln,
dass im Sitzen ebenfalls ein groRer Trainingseffekt erzielt werden kann.

RegelmaRige Gymnastik hat viele positive Effekte. Sie verbessert die Kérperwahrnehmung,
starkt die Muskulatur, reduziert das Sturzrisiko, beugt vielen Erkrankungen vor und steigert die
geistige Leistungsfahigkeit.

Unsere Gruppe am Dienstag von 10:00 — 11:00 Uhr im Gemeindesaal der ev. Kirchengemeinde

Wichtig ist dabei auch wahrend der Ubungen Musik zu héren, das motiviert zusatzlich.
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Unsere Gruppe am Donnerstag von 17:30 — 18:30 Uhr, Sporthalle Grundschule
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Denken und Bewegen mit Marius Meister

Freitag 10:00 — 11:00 Uhr Clubhaus Ihmer LandstraBe 4

.Multitasking
funktioniert nicht.

Es ist uns nicht maglich,
mehrere komplexe
Tatigkeiten, auf die

wir uns konzentrieren
miissen, gleichzeitig
auszufihren.”

Was verbirgt sich hinter ,Denken und Bewegen*?

Ts ist die Schnittstelle zwischen sportlicher Bewegung und
lebenslangen Lernen!

Unser Sportangebot ,Denken und Bewegen*® ist eine Kombination aus kérperlichem Bewegungs-
training und kognitiven Gedachtnistibungen, das auf spielerische Art und Weise die Leistungs-
fahigkeit des Gehirns verbessert.

Das menschliche Gehirn kann Erstaunliches:

es lernt, es steuert die Motorik, es merkt sich Dinge Uber langere Zeit. Aber es méchte auch ge-
fordert werden — denn wie andere Muskeln in unserem Kérper, kann auch das Gehirn trainiert
und damit leistungsfahiger gemacht werden.

Ein gutes Gedachtnis und eine gute kognitive Funktion zu haben bedeutet, dass man in der
Lage ist, gut zu denken, zu lernen und sich zu erinnern. Um der Welt um uns herum einen Sinn
zu geben, nimmt unser Gedachtnis Informationen von unseren finf Sinnen auf: Sehen, Riechen,
Schmecken, Tasten und Hoéren.

Wer gute kognitive Fahigkeiten hat, kann sich gut konzentrieren, Iasst sich wenig ablenken und
kann sich Dinge gut merken. Schlechte Fahigkeiten fiihren zum Beispiel zu langsamer Informa-
tionsverarbeitung und Vergesslichkeit.
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Durch die Verkniipfung von ungewohnten Koordinationstiibungen mit Denksportaufgaben und
sensorischen Herausforderungen bleibt das Training stets abwechslungsreich und macht den
Teilnehmern*innen viel Spal.

Trainer, Teilnehmerinnen und Teilnehmer/Fotografin Marianne Mockprang

Der groRRe Variantenreichtum und die Vielschichtigkeit der Ubungen erméglicht es dem Trainer,
das Niveau der Ubungen perfekt zu gestalten. Dabei merken die Teilnehmer*innen haufig nicht
einmal, wie sehr die Aufgaben ihr Gehirn gerade fordern.
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Nachweislich wir die Vernetzung innerhalb des Gehirns und die Informationsverarbeitung be-
schleunigt. Es erfolgt eine bessere Wahrnehmungs-/und Handlungsschnelligkeit. Die Ubungen
fihren zu einer emotionalen Stressreduktion. Dieses bedeutet, dass uns die taglichen Heraus-
forderungen nicht mehr so sehr belasten. Die Widerstandskraft und die Erholungsfahigkeit neh-
men zu, wie auch die motorischen Fahigkeiten.

Marianne und Dieter Mockprang
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