
 

 

 

 

Ausgabe 2 



An dieser Stelle ein herzliches Dankeschön, trotz 

der schwierigen Zeit, an alle  

„Gönner“ & „Sponsoren“
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https://www.gesundes-kinzigtal.de/


Corona  
 

Liebe Leserinnen und Leser,  
 
wie Ihr alle wisst, können wir leider durch Corona schon längere 
Zeit nicht mehr Kegeln.  
Durch diese Ausgabe des Hefts wollen wir euch ein paar Einblicke 
geben, wie es uns während Corona ging und immer noch geht.  
 
Bei uns hat alles angefangen mit dem Saisonabbruch 2020. Ab 
diesem Zeitpunkt hatten vor allem die Hombe Mädels gemischte 
Gefühle, denn es ging um den Aufstieg in die 2. Bundesliga.  
Jedoch trat dann Plan C des DKBCs in Kraft, wodurch wir 
automatisch aufsteigen durften. Natürlich freute sich der SKC über 
diese tolle Nachricht, aber es war eine Reise ins Ungewisse. Man 
wusste nicht, ob es im September 2020 überhaupt zu einer Saison 
kommen wird. 
 
Glücklicherweise kam es zu einem Saisonstart, allerdings unter 
sehr strengen Auflagen. Anfeuern wurde durch Klatschen ersetzt, 
das Tragen von einem Mundschutz bei Begrüßung und 
Verabschiedung wurde zur Pflicht, Kugeln mussten desinfiziert 
werden, keine Umarmungen und kein Handschlag mehr.  
Für uns Kegler eine ungewohnte Situation, an die wir uns erst 
noch gewöhnen mussten. Vor allem weil das Kegeln unter 



anderem vom Anfeuern und Teamgeist lebt, war das Ganze für 
uns nicht einfach. 
 
Ende November wurde dann die Saison gestoppt und ein 
Wiederaufnehmen des Spielbetriebs war nicht in Sicht. 
Als dann endgültig klar war, dass die Saison endgültig 
abgebrochen wird, haben wir als SKC entschieden, die Zeit 
sinnvoll zu nutzen und mit dem Kegelbahnumbau zu starten.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

https://www.teamsport-hoffmann.de/
https://www.bergbauernhof-lehmann.de/ferienwohnungen/bauernhof/


Unterstützt unser Projekt! 

https://volksbank-lahr.viele-schaffen-mehr.de/skc-kegelbahnumbau


Aktuelle Umbauinfos 
 
Was hat sich getan? 
 

 Pfosten wurden verjüngt 

 Betonwand zwischen Bahn 2 und 3 wurde verkleinert 

 Anzeigewand wurde abgerissen 

 Kugellauffläche und Anlauffläche wurden herausgerissen 

 Stahlträger wurde eingebaut 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://bruder-lebensmittel.de/


 
 
Die nächsten Schritte: 
 

 Wände streichen 

 Decke streichen 

 Elektrik 

 Grundreinigung 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

https://freihof-oberharmersbach.de/


Interview mit dem 2.Vorstand Joachim Albrecht  

BZ: Hallo Joachim, du bist ja unser Bauleiter in diesem großen 

Projekt „Umbau 2021“ jedoch ist es durch die Corona Situation 

nicht einfach… wie plant ihr die Einteilung der Arbeitskräfte?  

JA: Hallo Bianca, ja das stimmt, Corona macht uns den Umbau 

bzw. die Einteilung nicht einfach. Die Planung gestaltet sich 

schwierig, jedoch arbeiten wir in mehreren Schichten, also im 3 – 

Schicht Betrieb. Denn wir haben uns auch an die Corona – 

Vorschriften zu halten, die sich auch ständig ändern. Zudem 

halten wir weitestgehend Abstand und arbeiten nur mit 

Mundschutz. So können wir gemeinsam mit Abstand an unserem 

Projekt arbeiten.  

BZ: Das hört sich nach einer guten Lösung an. Da kommen wir 

gleich zur nächsten Frage: Sind wir mit dem Umbau im Zeitplan?  

JA: Ja, wir sind mit dem Umbau voll im Zeitplan! Sogar schon so 

gut, dass wir eventuell die Bahn eine Woche früher als geplant 

einbauen können. Ich als Bauleiter bin sehr zufrieden mit dem 

Zeitplan des Umbaus.  

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.herrmannmetzgerei.de/


BZ: Wow, da haben wir ja einen guten Bauleiter, der alles im 

Blick behält. Bringt der Umbau irgendwelche Schwierigkeiten mit 

sich?  

JA: Unsere größte Schwierigkeit ist tatsächlich Corona, denn es 

ändern sich ständig die Verordnungen und wir müssen schauen, 

wie wir die Einteilungen machen. Worauf wir auch achten 

müssen, ist, dass sich die Firmen, die wir brauchen, nicht 

überschneiden. Aber ansonsten läuft der Umbau sehr gut.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BZ: Das hört sich aber gut an. Bis wann soll denn der Umbau 

fertig sein? 

JA: Der Umbau soll bis Mitte Mai fertig sein. Der Termin dreht 

sich um den 14. Mai. Wenn der Zeitplan weiter so gut mitspielt 

eventuell auch früher.  

https://www.zg-raiffeisen.de/energie/


 

BZ: Klasse, dann hoffen wir das alles weiterhin so gut läuft. Was 

sind denn die nächsten Schritte?    

JA: Die nächsten Schritte sind die Wände zu verputzen, die 

Elektrizität, die Decke streichen und eine Grundreinigung.  

BZ: Gut! Das hört sich noch nach einem großen Vorhaben an. 

Du bist noch nicht lange in der Vorstandschaft vom SKC und jetzt 

direkt so eine große Aufgabe. Was denkst du so allgemein über 

den Umbau?  

JA: Ich bin ja schon lange ein aktiver Zuschauer und bin so zur 

Vorstandschaft gekommen. Aktuell ist es eine passende Zeit für 

den Umbau und auch finanziell haben wir gute Möglichkeiten. 

Das Ziel ist es, in den nächsten Jahren mit den Damen oder 

Herren in die 1. Liga aufzusteigen und dazu brauchen wir eine 

Bahnanlage, die den Standards der 1. Liga entsprechen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.sportbeck-trendladen.de/


BZ: Das stimmt wohl! Wie bist du, denn überhaupt zum SKC 

gekommen?  

JA: Das ist schon länger her. Mich hat damals Michael Lehmann 
darauf angesprochen, ob ich nicht mal Lust hätte bei einem Spiel 
zuzuschauen und das Ganze live zu erleben. Mir hat das gut 
gefallen und daraufhin bin ich öfters in den Grünen Hof 
gekommen. Das wurde in den letzten Jahren mehr und vor allem 
hat es meistens sehr gut mit den Zeiten der Tischtennisspiele 
harmoniert.  
BZ: Da sind wir ja froh, dass es dir so gut gefallen hat und es dir 

auch immer noch so gut bei uns gefällt. Eine letzte Frage habe 

ich noch: Was fasziniert dich so am Kegeln? 

JA: Der Unterschied zwischen „Hobby“ – Kegeln und 

Sportkegeln ist folgender: Das eine ist eher das Gesellige und 

beim Sportkegeln geht es um so viel mehr. Es spielt viel 

Ausdauer und Kondition mit. Wenn man live dabei ist, dann sieht 

man den wirklichen Sport dahinter und nicht nur leichtes 

Gelächter. Wenn die neuen Bahnen fertig sind, werde ich mich 

natürlich auch wieder selbst am Kegeln versuchen.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

http://www.kinzigbrennerei.de/


Interview mit Pascal Dräger 
 
LF: Hallo Pascal, schön, dass du Dir Zeit für das Interview 
genommen hast. Vermisst du das Kegeln momentan sehr? 
 
PD: Hallo Luisa, das mache ich doch gerne. Ich hätte nicht 

gedacht, dass ich das mal antworten werde 😊 aber durch die 

ganze Corona Pandemie fehlt das Kegeln schon ☹ 

 
LF: Wie hälst du dich während Corona fit?  
 
PD: Mein Fitnessprogramm hat sich durch Corona nicht wirklich 
geändert. Joggen und Fahrrad fahren standen auch vor Corona 
immer auf dem Programm. Was noch dazu gekommen ist 
während Corona, ist ein Tabata Workout.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.partyservice-spitzmueller.de/


 
LF: Ist es für dich wichtig, sich während dem Lockdown fit zu 
halten? 
 
PD: Es ist für mich nicht nur während dem Lockdown wichtig. 
Sport ist für mich ein wichtiger Ausgleich zum Alltag. Beim Sport 
kann ich abschalten und komm auf andere Gedanken.  
 

 
LF: Zum Thema Trainingslager: Seit wann gehen wir nach 
Steinbach? Was wird dort gemacht? Was ist das Ziel des 
Trainingslagers?  
 
PD: Wir waren schon zweimal in Steinbach im Trainingslager und 
hoffen, dass wir dieses Jahr im Sommer auch wieder das 
Vergnügen haben. Die örtlichen Gegebenheiten sind top. Im 
Trainingslager wird der Fokus auf die Kondition und die 
körperliche Fitness gelegt. Es gibt keine Kegeleinheit. Über den 
kompletten Tag verteilt werden verschiedene Einheiten als Team 
durchgezogen. Wir absolvieren Zirkeltraining in der Halle, gehen 
Joggen, gehen zum Relaxen ins Schwimmbad und haben vor 
allem als Team gemeinsam ein schönes / anstrengendes 

Wochenende 😊. Ziel des Trainingslagers ist, das wir alle sehr viel 

Spaß miteinander haben. Nur mit einem gesunden Team in dem 
man Spaß hat, kann man Erfolge feiern.  
 

https://www.tischler-schreiner.org/zell/martin-willmann-bau--und-moebelschreinerei-aULF9H


 
LF: Wie kam die Idee für ein Vereins Workout während dem 
Lockdown zustande?  
 
PD: Die Idee entstand eigentlich schon im ersten Lockdown Mitte 
April 2020. Als die Runde abgebrochen wurde und wir nicht mehr 
kegeln konnten. Ich habe eine Bring Sally Übung gesehen, die ich 
Axel gezeigt habe und dieser meinte, komm das probieren wir aus. 
Aus dieser Übung entstand dann unser Tabata Workout. Immer 
Dienstag und Donnerstag skypen wir uns zusammen und halten 

das Workout ab. Ich denke es macht auch den anderen Spaß 😊 

 
LF: Wie sind die Workouts grob aufgebaut?  
 
PD: Wir absolvieren in den Workouts immer eine Art Tabata 
Workout. Das heißt 20 Sek. Übung (z.B. Kniebeuge) und 10 Sek. 
Pause. Es gibt pro Runde 8 Übungen. Wiederholen tun wir das 
ganze 8-mal. Somit haben wir eine gute halbe Stunde uns 

ausgepowert 😊. 

 
LF: Was macht dir an den Workouts besonders viel Spaß?  
 
PD: Gute Frage ...... ich bin ein Mensch der körperlich gerne an 
seine Grenzen geht. Mit einem Tabata Workout (Hochintensives 

Intervalltraining) funktioniert das ziemlich gut 😊Spaß macht mir, 

dass nach dem Workout das Bierchen noch besser schmeckt 

http://beton-abbruchtechnik-waldkirch.de/
https://brucher-nordrach.de/


 
 

Bewegung 
 
Der Mensch ist seit Jahrzenten auf seine Gesundheit visiert. Dabei 
spielt der Faktor „Bewegung und körperliche Aktivität“ eine 
natürliche Grundlage für seine körperliche und psychische 
Gesundheit. Bewegungen im täglichen Alltag erhöht die 
Lebensqualität, weist stressregulierende Wirkungen auf, 
verlangsamt funktionelle Einbußen und kann zudem auch die 
Schlafqualität verbessern. Dabei spielt das Alter keine Rolle. Der 
größte Risikofaktor der menschlichen Gesundheit ist eine über 
lange Zeit anhaltende Bewegungsarmut. Sie ist ein 
entscheidender Punkt für viele chronische Erkrankungen 
(neurologisch, kardiologisch, orthopädisch etc.), kann im höheren 
Alter bereits zu einem sehr frühzeitigen Verlust der 
Selbstständigkeit und einem höheren Risiko für die Sterblichkeit 
führen. Deshalb besitzt Bewegung für Jedermann einen sehr 
hohen Stellenwert. Die Altersklasse spielt dabei keine Rolle. Auch 
die Tatsache, dass bei bereits bestehenden chronischen 
Erkrankungen körperliche Aktivitäten einen positiven Effekt 
haben, sollte uns Alle zur täglichen Bewegung im Alltag 
ermuntern.  
Körperliche Aktivitäten sollen in diesem Fall bei medikamentösen 
oder anderweitigen Therapieformen einen sinnvollen Ausgleich 
schaffen, der zudem noch die Leistungsfähigkeit bei allen 
Beteiligten stärkt. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.lehmann-schreinerei.de/


Laut der Weltgesundheitsorganisation (World Health 
Organization, kurz WHO) sollten Kinder und Jugendliche täglich 
mindestens 60min Aktivitäten mit moderater-hoher Intensität 
durchführen. Zudem wird mindestens 3x pro Woche 
muskelkräftigende (z.B. Spiele mit eigenem Körpergewicht oder 
Krafttraining) und knochenwachstumsfördernde Aktivitäten (z.B. 
Springen, Hüpfen, Tennis oder Basketball) absolviert werden. Für 
die Kinder und Jugendlichen sind körperliche Aktivitäten für 
mehrere Faktoren wichtig. Dazu gehört zum einen die Welt und 
den eigenen Körper durch Bewegungen erfahren, zum anderen 
hat es einen großen Einfluss auf die motorische und ganzheitliche 
Entwicklung und der wichtigste Punkt ist der optimale Aufbau und 
Erhalt der kindlichen Knochensubstanz. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Auch für die Erwachsenen gibt es Empfehlungen seitens der 
WHO. Diese besagen, dass pro Woche 150min aerobe und 
ausdauerorientierte Aktivitäten mitmoderater1 Intensität oder 
75min mit hoher2 Intensität geleistet werden sollten. Zusätzlich 
wird 2-3x wöchentlich muskelkräftigende Aktivitäten geraten. Jede 
Einheit pro Woche soll dabei mindestens 10min dauern, da es ab 
einer Belastung von mindestens dieser Zeit ein positiver Effekt auf 
die menschliche Gesundheit gibt. 

https://www.lehmann-bauunternehmen.de/


Wichtig zu wissen ist zudem, dass nicht nur klassischer Einzel- & 
Teamsport zur Förderung der Gesundheit beitragen, sondern 
ebenfalls alle anderen Bewegungsarten, wie beispielsweise 
Spazieren gehen oder Fahrrad fahren in der Natur. Auch für bis 
dato gänzlich inaktive Personen ist zu sagen, dass zumindest 
geringfügig aktiv werden mit 1-2x pro Woche einen positiven Effekt 
mit sich bringt, auch wenn Sie die vorgeschlagenen Empfehlungen 
der WHO nicht erreichen können. Durch leichten Start und 
Anpassung über Wochen kann sich ebenfalls gesteigert werden.  
 

 
 
Des Weiteren ist neben regelmäßigen körperlichen Aktivitäten 
auch das Einschränken von langem Sitzen sehr ratsam ist. Dies 
ist in aktuellen Zeiten der Pandemie alles andere als einfach. 
Durch permanente sitzende Tätigkeiten im Home-Office besitzt 
gerade die Bewegung aktuell einen sehr hohen Stellenwert in der 
Gesellschaft für die eigene Gesundheit. Es soll dabei dem 
deutlichen Gesundheitsrisiko entgegengewirkt werden und die 
Lebensqualität gesteigert werden. In den jetzigen Zeiten von 
Corona ist unter anderem neben vielen anderen Sportarten auch 
unser geliebter Kegelsport betroffen und aktuell findet auch kein 
Trainings-, Wettkampfs- oder Meisterschaftsbetrieb statt.  

https://www.facebook.com/SchwarzWebers/


Deshalb ist es im Moment umso wichtiger sich zu bewegen z.B. in 
Form von Spaziergängen, Fahrradtouren oder Fitness-Workouts, 
um für alle sportlichen Aktivitäten und Wettbewerbe nach Covid 19 
sich fit zu halten und direkt unmittelbar an erfolgreiche Zeiten und 
Leistungen als Einzelsportler oder als Mannschaft anknüpfen zu 
können.  
 
FAZIT 
- regelmäßige Bewegung bildet eine vorbeugende und 
therapeutische Gesundheitsressource 
- positive Effekte lassen sich bei allen Altersklassen erkennen 
- bereits moderate Umfänge von körperlichen Aktivitäten bewirken 
eine Verbesserung zahlreicher gesundheitsrelevanter 
Risikofaktoren & Minderung des Sterberisikos 
 
=> eine nachhaltige Förderung von Bewegung aller Altersklassen 
sollte die Gesundheitsaufgabe sein  
 
1 moderate Intensität: leichter Puls und Atemfrequenzanstieg, 
leichtes Schwitzen 
2 hohe Intensität: stark erhöhter Puls, stark erhöhte Atemfrequenz, 
starkes Schwitzen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://baer-design.com/


Übungen für Jedermann 
 
1. Hampelmann 
 
1. Stelle dich auf eine Gymnastikmatte, Beine ein wenig mehr als 
schulterbreit, aufrechte Körperhaltung, Arme seitlich an Rumpf 
angelegt, Handflächen berühren die Oberschenkel 
 
2.  Hebe deine Arme mithilfe einer Schulterrotation seitlich nach 
oben und führe deineHände über den Kopf zusammen, 
gleichzeitig springst du leicht vom Boden ab und führst deine 
Beine so zusammen, dass sie nebeneinanderstehen. Arme und 
Beine sollten sich zeitgleich berühren 
 
3. Führe nun die Hände und Füße durch leichtes Abspringen in 
die Ausgangsposition zurück. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Achte stets auf eine aufrechte Körperhaltung und eine saubere 
Ausführung. Fange lieber mit einem langsamen Tempo an. 
Variante (-): Für ältere Leute, die Probleme beim Springen 
haben, kann man die Sprungbewegungen durch abwechselnde 
Sidesteps austauschen 

https://www.facebook.com/pages/Cheers/145947978794900


Variante (+): Für einen noch höheren Trainingsreiz führe 
unmittelbar nach dem Spreizen der Beine eine Kniebeuge aus  
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Kniebeuge 
 
1. Stelle deine Füße etwas mehr als schulterbreit voneinander 
auf, Fußspitzen sind dabei leicht nach außen gedreht (Knie & 
Zehenspitzen zeigen immer in gleiche Richtung), Oberkörper 
ganz leicht nach vorn gebeugt, gerader Rücken, Arme waagrecht 
vor dem eigenen Körper halten 
 
2. Beuge deine Knie langsam, bis Oberschenkel und Boden 
parallel zueinander sind, das Gesäß schiebt dabei nach hinten, 
Knie dürfen nicht über Zehenspitzen sein  
 
3. mit Druck auf die Fersen wird der Körper kraftvoll zurück in die 
Ausgangsposition gebracht 
 
Achte stets auf eine gerade Körperhaltung und eine saubere 
Ausführung.  

 
Variante:  
-Starte in der Position einer Kniebeuge, halte die Hände 
auseinander und beuge deine Hänge -> Ellenbogen zeigen zu 
den Knien, Füße auf Höhe der Schultern 
Gehe tiefer in die Hocke, aber Knien dürfen nicht über Zehen 
hinausragen 
-durch Anspannung der Bauchmuskeln wird Becken nach vorne 
gerichtet, springe anschließend so hoch wie möglich über die 
Fersen ab 

https://www.selbstgestalten.com/


-nach der Landung wird sich in Ausgangsposition begeben und 
Übung wiederholt  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Unterarmstütz 
 
1. Begebe dich auf einer Gymnastikmatte in den Vierfüßlerstand 
-> Knie dich auf eine Matte, Unterarme parallel zueinander, 
Ober- & Unterarme besitzen einen 90°-Winkel 
 
2. Stelle deine Zehenspitzen auf 
 
3. Strecke deine Beine nach hinten aus, Blick ist gerade nach 
unten gerichtet, zwischen Fersen und Kopf wird eine gerade 
Linie gebildet 
 
4. Halte diese Position für mindestens 30 Sekunden. 
Anschließend 30 Sekunden Pause, dann führe Unterarmstütz 
erneut aus.  
 
Achte dabei auf eine saubere Ausführung und darauf, dass das 
Gesäß nicht aus der geraden Linie nach unten abkippt bzw. zu 
sehr nach oben durchhängt. Beides führt zu inkorrekter 
Ausführung und falschen Belastungen. 

https://www.baeckerei-nock.de/


Bei Stabilitätsproblemen kann durch Vergrößerung des 
Fußabstands zueinander die Stabilität verbessert werden.  
 
Variante:  
1. Begebe dich in die Ausgansposition eines geraden 
Unterarmstützes 
2. Nach Einnahme der Haltungsposition, hebst du langsam 
abwechselnd das linke und rechte Bein und senkst es ebenso 
wieder zurück.  
 
Achte auch dabei auf eine saubere Ausführung. Du kannst die 
Alternative durch eine bestimmte Zeit (z.B. 1min) oder durch 
Wiederholungen (z.B. pro Seite 10x) ausführen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.facebook.com/Rebst%C3%BCble-Rammersweier-2105047399719645/


4. Ausfallschritte 
 
1. Stelle dich hüftbreit und mit Blick nach vorne aufgerichtet hin 
 
2. Setze den linken Fuß nach vorne, circa ein wenig mehr als 1 
Schrittlänge 
 
3. Beuge nun dein linkes Bein und führe das Knie des rechten 
Beines in Richtung Boden, Hüfte sinkt dabei nach unten, bis 
Unterschenkel des rechten Beines parallel zum Boden steht 
zwischen Ober- und Unterschenkel des linken Beines muss 
mindestens ein 90°-Winkel entstehen, Knie darf nicht über 
Fußspitze geführt werden  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. Drücke dich anschließend zurück nach oben, rechte Bein geht 
dabei nach vorne, beide Beine stehen wieder hüftbreit auf 
gleicher Höhe nebeneinander  
 
5. wiederhole diese Ausführung mit dem anderen Bein 
 
Oberkörper bleibt während kompletter Durchführung der 
Oberkörper möglichst gerade. Bauch wird permanent 
angespannt. Blick immer nach vorne gerichtet. Knie möglichst 
immer ohne Rotation nach außen gerade halten. Knie zeigt nie 
über Fußspitzen hinaus. Oberschenkel des ausführenden Beines 
und Unterschenkel des nicht-ausführenden Beines immer parallel 
zum Boden. Übung muss stets kontrolliert und sauber ausgeführt 
werden 

https://www.hydro.aero/de/home.html


 
Variante: 
1. Nehme 2 Gewichte in Form von Kurzhanteln (frei wählbares 
Gewicht) oder alternativ 2x 0,5l/1l/1,5l Plastikflaschen in deine 
Hände 
2.Führe die Übung wie gewohnt aus, zusätzliche Gewichte 
verstärken den Trainingseffekt. Arme sind mit Gewichten in den 
Händen seitlich am Körper ausgestreckt. Arme werden ruhig am 
Körper gehalten 
 

 
5. Sit – Up  
 
1. Lege dich auf deine Gymnastikmatte, stelle deine Beine circa 
im 90°-Winkel auf, deine Arme sind hinter deinem Kopf 
verschränkt 
 
2. Spanne deinen Bauch an, damit er gerade bleibt während der 
Ausführung 
 
3. Führe deinen Oberkörper gerade nach oben zu deinen Knien 
 

https://www.fleig-zell.de/


4. Begebe dich in die Ausgangsposition zurück und wiederhole 
die Übung 
 
Achte auf einen geraden Oberkörper, Atme mit dem Aufrichten 
des Oberkörpers „Aus“ und mit dem Senken des Oberkörpers in 
die Ausgangsposition „Ein“.  
 
Variante: 
1. Begebe dich in die Ausgangsposition 
2. Führe die Übung wie bekannt durch, aber: richte deinen 
Oberkörper nur den halben Weg nach oben auf, halte die 
Position kurz inne und kehre dann in die Ausgangsposition 
zurück  
 

 
6. Liegestütz 
 
1. Knie dich auf deine Gymnastikmatte, positioniere deine Hände 
ein wenig mehr als schulterbreit auf der Matte, Finger zeigen 
nach vorne 
2. Stelle nacheinander deine Füße nebeneinander oder hüftbreit 
nach hinten, je enger desto mehr Spannung im Rumpf und 
Gesäß  
 



3. Schiebe Oberkörper leicht nach vorne, Hände auf Brusthöhe, 
Arme senkrecht 
 
4. halte den ganzen Körper unter Spannung, Körper befindet sich 
dabei in gerader Linie  
 
5. Beuge langsam deine Arme nach unten, Ellenbogen zeigen 
leicht schräg nach hinten 
 
6. Gehe so tief du kannst, um deine Körperspannung aufrecht zu 
erhalten 
 
7. Drücke dich kraftvoll und kontrolliert nach oben in die gerade 
Position mit durchgestreckten Armen zurück 
 
8. Wiederhole den Vorgang nach einer bestimmten Zeitvorgabe 
(z.B. 40 Sekunden lang) oder nach vorgeschriebener Anzahl 
(z.B. 20 Stück) 

 
Variante: 
1. Begebe dich in die Ausgangsposition 
2. Führe die Liegestütze durch 
3. Bevor eine erneute Ausführung absolviert wird, strecke 
abwechselnd deine Hände gerade nach vorne und führe sie 
ebenso wieder zurück in die Ausgangsposition. 
4. Führe die Liegestütze erneut durch.  

https://www.kreuz-biberach.de/


 
7.Hüftbeuge 
 
1. Lege dich in Rückenlage auf die Gymnastikmatte, Arme 
parallel zum Körper 
2. Winkel deine Beine in 90° an  
3. Hebe dein Becken vom Boden ab, drücke dich aktiv nach 
oben,nur noch Schultern, Arme, Kopf und Fußflächen haben 
Kontakt mit dem BodenKörper bildet von Schulter bis zu den 
Knien eine gerade aufsteigende Linie 
4. Drücke Fersen fest in den Boden, spanne deinen Bauch & 
deinen Po an und halte die Position für mindestens 10 Sekunden 
5. Senke dein Gesäß wieder bis unmittelbar vor dem Boden ab 
und gehe direkt wieder in die Höhe. Wiederhole die Übungen für 
mindestens 10 Durchläufe 
 
Achte stets auf eine gerade Linie zwischen Schultern und Knie, 
Gesäß darf nicht nach unten abkippen.  
 
Variante: 
1. Begebe dich in die Ausgangsposition 
2. Strecke ein Bein nach oben aus 
3. Führe die Übung für 10 Durchgänge aus 
4. Wiederhole die Übung mit dem anderen Bein  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.optik-glaser.de/


 

https://friedmann.de/


Legendäres SKC Quiz 

 

1.  Wann wurde der SKC gegründet? 

o 1950 

o 1970 

o 1972 

o 1983 

 

 

2. Wie viele aktive 

Mitglieder hat der 

SKC? 

o 38 

o 55 

o 70 

o 110 

 

3. Wann wurde Markus Wacker zum 1. Vorstand gewählt? 

o 2000 

o 2005 

o 2008 

o 2010 

 

 

 

 

 

https://poseidon-zell.de/


4. Wie lang ist eine Kegelbahn (mit Anlauf)? 

o 22 Meter 

o 23,5 Meter 

o 25 Meter 

o 26 Meter 

5. Wie schwer ist eine 16cm-Kugel?  

o ca. 1,9 kg 

o ca. 2,8 kg 

o ca. 4,0 kg 

o ca. 5,7 kg 

6. Seit wann hat der SKC eine 4-Bahn-Anlage? 

o Saison 79/80 

o Saison 80/81 

o Saison 83/84 

o Saison 86/87 

7. Was war zuletzt der Bahnrekord auf unserer Bahn? 

o 588 

o 674 

o 682 

o 690 

 

 

 

 

https://www.schwarz-bauunternehmen.com/
https://boutique.bon-fruits.fr/


 

https://www.steinke-haustechnik.de/
https://gruener-hof.net/


 

! Achtung witzig ! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 „Falls Sie Hamsterkäufe 

erwägen, bedenken Sie 

bitte, dass die Tiere auch 

gefüttert werden 

müssen!“ 

Im Radio hieß es, dass allein 

nur eine Atem-Schutzmaske 

tragen bereits helfen kann. 

Leider wurde ichgerade im 

Supermarkt wegen "Erregung 

öffentlichen Ärgernisses" 

verhaftet. 

Was machen die 

Hersteller von 

Desinfektionsmitteln in 

Corona-Zeiten? 

- Sie reiben sich die 

Hände 

Hallo Schatz, sitze mit den 

Jungs in der Kneipe. Hier hat 

einer gehustet und jetzt ist 

alles hier abgeriegelt. Komme 

dann in 14 Tagen nach 

Hause. Macht Euch keine 

Sorgen, mir geht es gut. 

https://www.isenmann-ingenieure.de/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abnehmziel 2021: 

 Die Maske! 

 Die größte 

Herausforderung, wenn 

wir alle wieder im Büro 

sind, wird sein, um 11 

nicht mehr die erste 

Rotweinflasche zu 

öffnen. 

Corona Warn-App ist installiert wie bei Pokemon Go damals. 

Erst mal um den Block laufen und nach Infizierten suchen..  

An alle Kinder, die mein 

Haus letztes Halloween mit 

Klopapierrollen beworfen 

haben: "Wer zuletzt lacht, 

lacht am besten!" 

Wisst ihr noch früher? Da 

hat einer über die Torte 

gepustet und alle 

anderen haben die dann 

aufgegessen. Das war 

leben am Limit! 

http://www.oliverjoosgmbh.de/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/cbrcompanieswolfach/


Corona-Rätsel 
Finde die 10 Wörter zum Thema Corona! 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.europrintpartner.de/
http://trendhouse-zell.de/
https://www.aam.com/what-we-do/our-products/metal-forming


 
Wir lassen die Mitglieder sprechen… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

Ich vermisse das Kegeln momentan sehr, 

vor allem die Spiele. Manchmal mache 

ich bei den SKC- Workouts mit und fahre 

Fahrrad, um mich sportlich zu betätigen. 

Ich freue mich, wenn der Lockdown 

vorbei ist und ich mich wieder mit meinen 

Freunden treffen kann.  

Paul  

Wie geht es dir während 

Corona? 



  

Durch Corona ist der Sport leider ziemlich 

in den Hintergrund geraten, aber durch die 

vereinsinternen Workouts behält man doch 

eine gute Grundfitness. Die Workouts 

ersetzen jedoch in keinster Weise das 

Training auf der Bahn und die Wettkämpfe. 

So bleibt die Hoffnung, dass es endlich im 

September wieder losgehen kann. 

Abgesehen vom Kegeln geht es Julia, Lea 

und mir eigentlich sehr gut. Wir verbringen 

dadurch viel Zeit zusammen, was sehr 

schön ist. 

Chris 

 

 

 

https://pflug-zell.de/


 

  

https://www.voba-msw.de/startseite.html


   

https://www.holzwerk-burger.de/
https://horst-wagner-gmbh.com/de/


 

 

  

 

Ich mache momentan viel Sport, unter anderem Fahrrad fahren, 

Fußball spielen, joggen und Workouts. Eigentlich gehört dazu auch das 

Kegeln, durch Corona und den Umbau ist dies momentan jedoch leider 

nicht möglich. Das Kegeltraining und die Wettkämpfe fehlen mir sehr. 

Umso mehr bin ich heiß darauf, wenn es mit dem Kegeln endlich 

wieder losgeht und ich so richtig angreifen kann. Die Zeit ohne Corona 

vermisse ich sehr. 

Marius 

Die Kegelzeit fehlt mir während der Coronapause natürlich sehr, vor allem 

die gemeinsame Zeit mit guten Freunden und der damit dauernd 

verbundene Spaß. Um diese schwere Zeit zu überbrücken, bis wir unseren 

geliebten Sport wieder ausüben dürfen, halte ich mich fit, indem ich jeden 

Tag mit dem Fahrrad ins Geschäft fahre und die freie Zeit nutze, um joggen 

zu gehen. Mir persönlich geht es gut und ich kann die freien Wochenenden 

mit meiner Familie verbringen. 

       Jonas 



  

https://www.oberkircher-winzer.de/


 

 

 

 

 

Hallo zämme,  

ich bin d Jutta! Die meischde 

känne mich bschdimmt als 

Bedienung vom Grüne Hof. 

Nadirlich kegel ich au 

selbschd un hab mit minne 

Hombe Mädels schu viel 

erläbt. Somid verbring ich 

viel Zit uf de Kegelbohn un 

bin imma top informiert. Deswäge bin ich sit neischdem au als 

äire rasände Räporterin im Hombe underwägs un bericht hier in 

minnere näie Rubrik „JJJ – Jetzt Juckts Jutta“ üba alles 

Sponnende. Sell wärre sowohl ernschde Theme si, aba ab un zu 

wird au mol ebbes zum schmunzle kumme. 



Letschdens hab ich im Grüne 

Hof soga die Prominez vun Zell 

getroffe: De Bürgermeischder 

Günter Pfundstein. 

Selle Chance hab ich sofort 

gnutzt und ihn interviewt. 

 

JZ: Hallo Herr Pfundstein, 

vielen Dank, dass sie sich die 

Zeit für das Interview nehmen. 

Wie wirkt sich Corona aus Ihrer 

Sicht auf das Vereinsleben 

aus? 

GP: Bedauerlicherweise gibt es 

momentan kein Vereinsleben, weder Kegeln, Musik, noch andere 

sportliche Aktivitäten. Auch der soziale Kontakt fehlt momentan 

sehr.  Das ist vor allem sehr schade, wenn man bedenkt, dass es 

allein in Zell a.H. schon 100 Vereine gibt, doch seit Monaten ist 

das Vereinsleben nicht mehr möglich. Es ist zu hoffen, dass die 

https://www.schwarzwaelder-post.de/


Mitglieder in den Vereinen bleiben und auch die Mitgliedschaft 

bestehen bleibt, damit die Vereine überleben. 

JZ: Denken Sie, dass der Spielbetrieb allgemein dieses Spätjahr 

wieder normal starten kann? 

GP: Grundsätzlich ja, allerdings denke ich, dass es 

Einschränkungen geben wird. Mit den Wettkämpfen muss 

irgendwann man wieder angefangen werden. Den Umfang und 

den Rahmen, was dann möglich ist, bleibt abzuwarten. 

JZ: Kurz zum SKC: wann haben Sie das erste Mal vom SKC 

gehört?  

GP: Da muss ich mal überlegen... Ja, das ist schon lange her – 

ah, das war in meiner Jugendzeit, da war der SKC schon sehr 

bekannt.  

JZ: Wann war ihr erster Berührungspunkt mit dem SKC? 

GP: Das war vor 6 Jahren im Grünen Hof, während meines 

Wahlkampfes. 

https://www.schnurr-reisen.de/de/
http://www.parkett-mellert.de/


JZ: Welche Auswirkungen hat die Corona Pandemie ihrer 

Meinung nach auf das Geschäftsleben in Zell a.H.? 

GP: Die Auswirkungen sind nicht absehbar, aber ich habe die 

Befürchtung, dass es nicht spurlos an den Unternehmern 

vorbeigehen wird. Schwierig ist es für alle Selbstständige und 

Kleinbetriebe, die in dieser Zeit schließen müssen. Gerade 

deswegen ist es auch wichtig, die örtliche Gastronomie mit 

Essen to go oder den Einzelhandel mit Click and Collect zu 

unterstützen.   

JZ: Zum Schluss noch eine Frage: Alle hoffen auf weitere 

Lockerungen. Haben Sie eine Ahnung, wann das sein könnte? 

GP: Ich hoffe sehr bald, vielleicht März oder April, vor Ostern, 

dass wäre ein guter Anfang für alle.Dem SKC wünsche ich für 

den Umbau gutes Gelingen und dass alle am Ball, äh nein, an 

der Kugel bleiben und natürlich allzeit Gut Holz! 

JZ: Vielen Dank. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.autohaus-allgeier.de/


Kegel-Horoskop 
Fisch: 

Fische sind nicht nur im Wasser, sondern auch auf der 
Kegelbahn schnell unterwegs. Sie sind gerne mal Quatschköpfe, 
aber trotzdem pflegeleicht wie die neuen Bahnen.  
Mit Fischen gilt es jedoch auch sorgsam umzugehen und 
Auseinandersetzungen zu vermeiden. 
Zu den Stärken der Fische gehört zudem, dass sie besonders 
geduldig und mitfühlend sind. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Widder: 
 
Widder sind gerne sehr impulsiv auf der Bahn und natürlich 
immer mit viel Schwung unterwegs. Ihre herzliche Art bringt 
ihnen sehr viel Achtung ein. Außerdem sind sie sehr hilfsbereit 
und zuverlässig, und somit immer gerne auf der Kegelbahn 
gesehen.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://holzbau-bendler.de/
https://de-de.facebook.com/pages/Welle-M%C3%A4nnle-Angelika-B%C3%A4ckerei/145567582152592


Wassermann: 
 
Im Gegensatz zum Widder ist der Wassermann eher gemütlich 
unterwegs. Er ist gleichzeitig auch sehr gesellig und ein guter 
Zusammenhalt im Team ist ihm sehr wichtig. Allerdings kann der 
Wassermann auch sehr verbissen sein, vor allem wenn’s ums 
Abräumen geht. Auf der Bahn ist der Wassermann umwerfend 
wie die Kegel und bei der anschließenden Kabinenparty immer 
durstig mit dabei.  

 

  

https://www.brosemer.de/de
https://www.sinalco.de/start
https://www.alpirsbacher.de/


SKC Workout 
Liebe LeserInnen,  
der SKC hat jede Woche Onlinemeetings per Skype, in die er 
Dich/Euch liebe Leser einladen möchte. Hier ist ein Wochenplan. 
Unter den folgenden Infos (E-Mail: pascal.draeger@skc-
unterharmersbach.de oder Handynummer: 017647801180) könnt 
ihr euch bei Pascal Dräger melden und mitmachen! Wir freuen uns 
auf Dich/Euch!! 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag 

 18:30 
Uhr 
Workout  

 

 18:30 Uhr  
Workout 

 

mailto:pascal.draeger@skc-unterharmersbach.de
mailto:pascal.draeger@skc-unterharmersbach.de
https://www.schwarzwald-sprudel.de/index.php/home.html


  

https://www.kettererbier.de/
https://www.holzbau-lehmann.com/


Lösungen  
zu unseren Rätseln  

 

Quiz: 
1. 1970 

2. 70 

3. 2008  
4. 26 Meter 

5. ca. 2,8 kg 

6. Saison 79/80 

7. 690 

  

http://schreinerei-schmider.de/


 

  

https://www.ruv.de/home/


Ausblick 

 

Im nächsten Heft geht es um allgemeine Themen rund 

ums Kegeln! 

 

mit interessanten Themen, wie: 

Kegeln mit historischem Hintergrund  

Statements der Mitglieder  

Arbeitskraft der Woche  

Spannendes Interview mit… 

JJJ mit lustigen Fakten  

  

https://www.kurgarten.de/


 

https://www.sparkasse-haslach-zell.de/de/home/fusion.html

