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Exklusiv für Mitglieder des SC 04 Schwabach e.V.

Bei Versicherungen gibt es nicht das eine Produkt, das zu jedem passt!

Deshalb stehen wir seit über 25 Jahren für eine kundenorientierte und 

individuelle Beratung – auch auf digitalem Weg!

In Kooperation mit dem SC 04 Schwabach e.V. haben wir uns für 

alle Mitglieder aus allen Abteilungen auf besondere Angebote

bei Sachversicherungen geeinigt.

Diese werden Sie begeistern - sprechen Sie uns für Ihr individuelles 

Angebot unverbindlich an! 

Den dazugehörigen Infoflyer
� nden Sie im Eingangsbereich

des Sportheims.

Continentale Generalagentur
Norbert Hammer

Ansprechpartnerin:

Katharina Lang

Hauptstraße 15

91154 Roth

�  .continentale-hammer.de

09171 / 839 21 - 40

Oder ganz einfach

per WhatsApp:
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Jede Woche denken sich die Trainer des 

Kinderturnens kreative und vielseitige 

Bewegungsstationen und freie Turnmöglichkeiten 

aus, an denen die Kinder ihre Fähigkeiten kennen-

lernen und erproben können. Neu in unserem 

Trainerteam ist Johannes, der Rebecca und Sina 

seit der Sommerpause tatkräftig unterstützt. 

Impressionen vom Kinderturnen

kinderturnen
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Wir bedanken uns für den Auftrag zur 
Umrüstung der Flutlichtanlage auf LED

und wünschen dem 

SC 04 Schwabach

viele erfolgreiche Spiele —
Bleibt gesund!

HUDSON GmbH, LED-Flutlichtanlagen
Kümmersbrucker Str. 16, 92224 Amberg

w w w . h u d s o n - g m b h . d e
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die in der letzten Ausgabe angesprochenen 

Lehrgänge für die Erwachsenen verliefen 

sehr erfolgreich. Die Teilnehmer konnten viel 

mitnehmen, was einem im Training als auch im 

privaten weiterhilft.

Bei den Kindern gab es am 20.10. ein kleines 

Turnier mit unserem Sportsfreunden aus 

Büchenbach. Unsere drei Teilnehmer waren 

erfreulicher weise erfolgreich. Mit zwei ersten 

Plätzen in ihrer Gewichtsklasse und einem 

zweiten Platz sind wir mehr als zufrieden.Die 

Kinder bereiten sich nun langsam, aber sicher 

auf ihre nächste Prüfung vor, die voraussichtlich 

im Frühjahr stattfinden werden. Fünf von ihnen 

streben nach dem gelben Gürtel mit dem 

orangenen Streifen und sechs weitere auf den 

gelben Gürtel. Möglicherweise wird kurz vor 

Weihnachten noch ein Sportabzeichen gemacht, 

damit die Kinder mit einem Erfolgserlebnis in die 

Ferien gehen können. Dies steht aber noch nicht 

final fest.

Bei den Erwachsenen sieht es aktuell ein wenig 

trist aus. Dies liegt daran. dass die Trainer für das 

Erwachsenentraining leider alle abgesprungen 

sind. Daher trainieren die Braungurt-Anwärter 

abwechselnd in Fürth und in Altdorf. Altdorf vor 

allem aus dem Grund, weil dort die Prüfung für 

diese Leistungsklasse stattfinden soll; Termin ist 

Mitte Dezember. 

Hoffentlich kann bis zum neuen Jahr noch ein 

Trainer für das Schwabacher Erwachsenentraining 

aufgetrieben werden. Wir bleiben zuversichtlich.

Ich wünsche euch allen im Namen der gesamten 

Ju-Jutsu-Abteilung eine schöne Advents- und 

Weihnachtszeit und einen guten Rutsch ins neue 

Jahr.

Sportliche Grüße 

Frank Ismer

Hallo liebe Sportkameraden/-innen,

ju-jutsu



www.maasroos.com | info@maasroos.com

MAAS+ROOS SIGNAGE GMBH
An der Autobahn N 3–9 | 91161 Hilpoltstein

Wir planen und fertigen Lichtwerbeanlagen und liefern diese weltweit. 

MAAS+ROOS SIGNAGE ist ein international agierender Hersteller von Beschilderungssystemen. 
Seit dem Jahr 1959 stehen wir für qualitativ hochwertige Produkte und innovative Lösungen in 
der Lichtwerbung. Als Global-Player bauen wir Anlagen für die großen Unternehmen der Welt.

 

UU nn sseerr ee   LLee ii sstt uu nn ggee nn::     
  

•  Professionel le 
Zahnreinigung  

•  Chirurgie  
•  Implantat ion  
•  Laserther apie  
•  Ästhet ische,  

minimal inv asiv e 
Zahnerhaltung  

•  Prothetik  
•  Parodontologie  
•  Behandlung funkt ionel ler  

Störung im Kausy stem  
•  Digi tales Röntgen  

 

 

  

 

Zahnarzt Dr. Götz, Weißenburger Straße 6b, 91126 Schwabach  

Telefon: 09122 – 21 89 / www.zahnarztpraxis-schwabach.de 

Technologie 
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Sommer 2023 Rugby WM: Eröffnungsspiel des 

Gastgebers Frankreich gegen Neuseeland im 

Stade de France in Paris: 80.000 Fans im Stadion, 

fantastische Stimmung und Fair Play! Ganz so viele 

Zuschauer sind es bei den mittelfränkischen Rugby 

Spieltagen der Jugend (noch) nicht.

Der fränkische Rugbynachwuchs arbeitet 

zielstrebig mit Trainer Paul, einem ehema-

ligen rumänischen Nationalspieler und 

Ex-Bundesligatrainer, an Technik und Taktik, 

donnerstags von 16.30 bis 18.00 Uhr auf dem 

Sportplatz des SC 04 Schwabach. Ab November 

sind sie in der Halle nebenan zu finden.

Stellvertretend für alle Mitspieler wollen wir euch 

heute Johann, 13 Jahre alt, vorstellen. Er ist seit 

2020 dabei und damit Gründungsmitglied der 

Rugby-Abteilung beim SC 04.

1. Hey Johann, was ist deine Stärke beim 
Rugby? Auf welcher Position spielst du?

Meine Schnelligkeit. Ich spiele als Fly-Half, mit 

der Nummer 10. Meine Aufgabe im Spiel ist die 

Organisation der Hintermannschaft. Ich sorge 

dafür, dass keine Lücken in der Verteidigung 

entstehen und sage an, welche Spielzüge gespielt 

werden.

2. Rugby gilt als Sport für harte Kerle. Warst du 
schon einmal ernsthaft verletzt?

Noch nie! Paul legt im Training viel Wert auf 

Training zur Stärkung des gesamten Körpers, damit 

unsere Muskeln einen „Schutzpanzer“ bilden. Beim 

Rugby gelten klare Spielregeln, so dass niemand 

verletzt wird. Die Einhaltung dieser Regeln ist eine 

Frage der Ehre. Um unsere Zähne zu schützen, 

tragen wir, ähnlich wie beim Feldhockey, einen 

Mundschutz.

3. Die Frage nach den 
berühmten drei freien 
Wünschen für Rugby 
beim SC 04 Schwabach: 
Was sind deine?

Ein paar Mitspieler, die so 

schnell mit dem Ball in 

der Hand rennen können 

wie ich. Dass Rugby nicht 

immer mit American 

Football verwechselt wird 

und, naja, vielleicht noch 

ein paar jüngere Mitspieler 

für meinen kleinen Bruder, 

damit nicht immer ich mit 

ihm spielen muss…

Wir stellen uns vor: Nummer 10 – Johann (Position Fly-Half)

rugby





Ihr Oberbürgermeister

für Schwabach

Werner Sittauer
Vorsitzender
Stadtratsfraktion
Magdalena Reiß
Dr. Rezarta Reimann
Evelyn Grau-Karg

Christian Ramspeck

Gerda Braun
Caroline Linner
Martin Sauer 
Reinhard Hader
Jürgen Ryschka
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2 x Gold, 1 x Silber, 3 x Bronze

Am 18.11.23 fand der 3. Rundenwettkampf in 

Nürnberg statt. Vom SC 04 Schwabach nahmen 

8 Turner-und Turnerinnen teil und 6 von ihnen 

konnten sich über einen Treppchenplatz freuen.

In der Anfängerklasse Minis erturnte sich Nektaria 

Neroutsou mit 4,00 Punkten den 2. Platz, gefolgt 

von Linda Voss, welche mit 3,65 Punkten auf dem 3. 

Platz landete.

In der Anfängerklasse A1 die mit 12 Teilnehmenden 

die größte Anzahl an Startenden stellte erhielt der 

SC 04 Schwabach gleich 3 Medaillen.

Eva Lunz sicherte sich mit 5,00 Punkten souverän 

den 1. Platz. Ihre Schwester Mia Lunz und Lina 

Langenbach teilten sich mit der gleichen Punktzahl 

von 4,80 Punkten den 3. Platz.

Katharina Wilms landete mit 4,35 Punkten auf dem 

8. Platz.

In der Anfängerklasse A2 lag das Feld sehr 

eng beieinander. Mit geringem Abstand erhielt 

Franziska Mayr mit 5,45 Punkten die Goldmedaille. 

Ihre Vereinskameradin Hermine Frieser erturnte 

sich mit 5,20 Punkten den undankbaren 4. Platz.

Petra Müller

Fette Medaillenausbeute beim 3. Rundenwettkampf

rhönrad
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Zwei Abteilungen ein Thema: Zen-Meditation 

Eine Gruppe der Karateabteilung und die 

Yoga-Gruppe der Gymnastikabteilung trainieren 

seit Jahren regelmäßig am Mittwoch parallel 

zueinander, nur durch den Vorhang getrennt. 

Diesmal saß man gemeinsam im Schneidersitz, um 

unter der Leitung von Reinhold Lämmermann eine 

Einführung in die Zen-Meditation zu erleben. 

Obwohl wir instruiert waren, dass die Gedanken 

zwar kommen dürfen, man aber nicht an ihnen 

festhalten darf, war es für alle Anwesenden nicht 

leicht, den Atem zu kontrollieren und in eine 

Meditation zu gleiten. 

Da müssen wir weiterhin dranbleiben und immer 

wieder gemeinsam üben, denn der Weg ist das 

Ziel. w„Eine super Idee von Reinhold-Danke.“  

(Ingrid Spindler-Steudtner)

Seniorengymnastik am Dienstag

Wir sind die Senioren -Gymnastikgruppe mit Doris.

Abteilungsübergreifende Stunde ein voller Erfolg 

gymnastik



Jeden Dienstag von 14 bis 15 Uhr sind wir 

begeistert und eifrig mit unserem Körper 

beschäftigt.

Wenn Du Lust hast mitzumachen, dann schau 

einfach Mal vorbei.

„Es lohnt sich!  Wir freuen uns auf neue Gesichter!“ 

(Doris Sendlinger)

Ehrennachmittag

Ich möchte hier auf den Bericht der 

Vorstandschaft verweisen, aber nicht verpassen 

darauf hinzuweisen, wie viele aktive und nicht 

mehr aktive Mitglieder unsrer Abteilung an dem 

Nachmittag geehrt wurden. Hier zeigt sich die 

lange Verbundenheit mit der Abteilung und dem 

Verein, auch über die aktive Zeit hinaus. Vielen 

Dank dafür. 

Auf dem Bild sind die anwesenden Geehrten zu 

sehen. 

Allen Mitgliedern der Abteilung und des 

Gesamtvereines wünschen wir eine frohe 

Weihnachtszeit und einen guten Start ins neue 

Jahr 2024.

Sabine Wehrer für alle Trainerinnen 



48

Die Yoga Gruppe und die Karateabteilung haben 
gemeinsameine Einführung ca. 15 Minuten Zen 
Meditation geübt. Sitzen im Schneidersitz, auf die 
Atmung achten, die Gedanken fliesen lassen und 
mal in sich gehen und abschalten.Eine Schöne 
Erfahrung Abteilungsübergreifend  gemeinsam 
zu üben.

Atmung und Karate

Warum ist Atmung beim Karate so wichtig - Beim 
Karate versucht man seine Atmung bewusst 
zu kontrollieren. Atemübungen gehören beim 
Karate zum Trainingsumfang am Anfang des 
Trainings sitzt man im Seiza ab und versucht 
kontrolliert durch die Nase lang und tief 
einzuatmen und durch den Mund auszuatmen.

Auch im Stehen hebt man die Arme und atmet 
tief durch das Zwerchfell ein, durch absenken 
der Arme atmet man sehr stark und lang aus 
dem Zwerchfell heraus aus. Auch versucht 
man den Körpermittelpunkt zwei Finger breit 
unter dem Nabel (Japanisch -  Hara)-Tanden 
zu erreichen, um einen stabilen Stand zu 
ermöglichen.Beim Einatmen ist man schwach, 
beim Ausatmen stark. Auch die Psyche hat 
Einfluss auf die Atmung (Da Stockt uns der Atem 
– oder da bleibt einem die Luft weg).

Das sind keine leeren Sprichwörter. Wir Atmen 
oft zu flach-unsere Atmung verkümmert daher. 
Ähnlich wie unsere Bewegungen.

Das Zwerchfell ist unser größter Atemmuskel, 
man unterscheidet zwischen Bauchatmung 
und Brustatmung, die bei jedem Atemzug 
zusammenwirken. Bei der Brustatmung werden 
die Muskeln zwischen den Rippen angespannt. 
Dadurch hebt sich der Brustkorb, der Brustraum 
vergrößert sich und die elastischen Lungenflügel 
dehnen sich aus. Dabei strömt Luft in die Lunge 
ein. Beim Ausatmen ist es umgekehrt und die 
Atemluft entweicht.

Bei der Bauchatmung führt das Zwerchfell 
Regie, eine Muskel-Faszien-Platte, die sich wie 
eine Kuppel unterhalb der Lunge quer durch 
den Rumpf zieht und Brust und Bauchhöhle 
voneinander abgrenzt. Durch die, wichtige 
Blutgefäße und Nerven hindurchtreten die 
den ganzen Körper versorgen und der größte 
Nerv des vegetativen Nervensystems, der die 
Tätigkeit der inneren Organe reguliert. Das 
Zwerchfell zieht sich beim Einatmen zusammen 
und flacht sich dabei zum Bauchraum hin ab. Das 
vergrößert den Raum in der Brusthöhle, dadurch 
entsteht Unterdruck, und es strömt Luft in die 
Lungenflügel.

Zen- Meditation

karate
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Ist das Zwerchfell verspannt kann nicht tief in 
den Bauch geatmet werden. Auf Dauer hat dies 
zur Folge, dass der Körper nicht ausreichend mit 
Sauerstoff versorgt wird, daher auf „Sparflamme 
läuft: Uns geht dann Vitalität verloren. Angst 
und Stress aktivieren das sympathische 
Nervensystem, das wiederum Herzschlag 
und Atmung beschleunigt. Ursprünglich hatte 
das den Sinn, den Menschen auf Kampf oder 
Flucht vorzubereiten. Durch gleichmäßiges, 
bewusstes Atmen lässt sich der „Ruhe-Nerv“ 
Para-Sympathikus, aktivieren, so dass der Stress 
nachlässt. Eine goldene Regel ist, die Ausatmung 
zu verlängern. Als Reflex darauf wird auch die 
Einatmung tiefer. Das Atemvolumen nimmt mit 
zunehmenden Alter immer mehr ab. Dasselbe 
gilt auch für Menschen, die wenig Sport treiben 
und selten mal aus der Puste kommen. Auch sie 
Atmen über die Brust flach

Wenn die Bauchatmung vernachlässigt wird 
hat das oft negative Auswirkungen auf die 
Gesundheit. (Bluthochdruck-Sodbrennen-Reflux, 

saurer Mageninhalt in der Speiseröhre, hohes 
Risiko Chronische Entzündungen der Speiseröhre 
bis hin zum Krebs). 

Darum öfter so zwölfmal am Tag richtig 
Durchatmen, tief in das Zwerchfell hinein dann 
geht alles wieder leichter. Tiefes Ein - und 
Ausatmen ist dreifach wichtig: Es weidet 
den Brustkorb, trainiert und flexibilisiert das 
Zwerchfell und massiert die inneren Organe. 
Beim Ausatmen das Zwerchfell komplett leeren 
und dann wieder Tief einatmen die Lungen 
durch die Bauchatmung füllen. 

Beim Karate wird das ständig trainiert in dem 
man bei jeder Technik ausatmet um stark zu 
sein, und versucht so viel wie möglich durch das 
Zwerchfell wieder einzuatmen, sonst wären eine 
lange Serie von Techniken nicht möglich.(„Man 
geht sonst Blau“) – Viel Spaß beim richtigen 
Atmen.  
Zusammengefasst und geschrieben: Reinhold 
Lämmermann

Die Vorrunde ist gespielt und die 
einzelnen Mannschaften haben sich 
bis jetzt ganz gut geschlagen.

Derzeitiger Tabellenstand:

Damen 1  Platz 5, Damen 2  Platz 4 
Herren 1  Platz 3, Herren 2  Platz 2

Wegen Spielverlegungen haben aber noch 
nicht alle Mannschaften ihre Spiele der 
Vorrunde abgeschlossen und es kn sie beim 
Tabellenplatz noch Verschiebungen ergeben.

Zum Jahresabschluss findet am 13. Dezember 
ab 18.00 Uhr die traditionelle Weihnachtsfeier 

auf der Kegelbahn statt. Hierzu sind alle 
Kegler mit Anhang herzlichst eingeladen.

 Wir wnschen den Keglerinnen und Keglern 
sowie allen Mitgliedern des SC 04 Schwabach 
frohe Weihnachten, einen guten Rutsch ins Jahr 
2024 und für‘s neue Jahr alles Gute, vor allem 
beste Gesundheit und viel sportlichen Erfolg.

Die Abteilungsleitung

 

Saison verläuft gut

kegeln
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Wie bereits in der letzten NULLVIER angekündigt, 

fand am 21. Oktober die erste größere 

Veranstaltung der Taekwon-Do Abteilung seit 

dem Beitritt zum SC 04 statt. Etwa 50 Aktive aus 

Traditionellen Taekwon-Do Schulen in Lichtenfels, 

Nürnberg und Schwabach waren der Einladung 

gefolgt und erlebten zunächst einen interessanten 

und schweißtreibenden Lehrgang unter der 

Leitung von Eduard Lahner, 5. DAN und Leiter 

des Taekwon-Do Centers in Nürnberg. Unter den 

Zuschauern war auch Vorstandsmitglied Thomas 

Wenger, der den Lehrgang mit großem Interesse 

verfolgte. Verschiedene Technikkombinationen 

sowie konditionsfordernde Abschnitte brachten 

sowohl die Köpfe als auch den Kreislauf der 

Aktiven schnell auf Touren. Dabei kamen alle 

Teilnehmer:innen, egal ob 7, 17 oder 70 Jahre alt, 

voll auf ihre Kosten.

Nach etwa einer Stunde folgte der abschließende 

Teil der 3. DAN-Prüfung unseres stellvertretenden 

Abteilungsleiters Michael Krischok. Wie bereits 

berichtet, hatte er den ersten Teil im Juli im 

Rahmen einer großen Veranstaltung in Nürnberg 

abgelegt. Nun stand also Schwabach auf dem 

Programm. Michael Krischok zeigte vor großem 

Publikum eine hervorragende Leistung, bestehend 

aus verschiedenen Freikampfvariationen, 

einem Bruchtest aus der 17. Hyong heraus sowie 

einem anspruchsvollen Spezialbruchtest. Auch 

bei den drei Hyongs (Formen), die von den 

Zuschauer:innen aus insgesamt 17 spontan ausge-

wählt wurden, konnte er überzeugen. Nach einer 

knappen halben Stunde war es geschafft und die 

Prüfung zum 3. DAN bestanden. Die Taekwon-Do 

Abteilung gratuliert Michael sehr herzlich!

Im Anschluss an die Prüfung kamen alle Aktiven 

noch einmal ordentlich in Bewegung, bevor der 

Lehrgang schließlich bei Kaffee, Brezen und selbst-

gebackenem Kuchen ausklang.

Taekwon-Do 40plus – Aktueller Kurs gut 
besucht – Ab Januar nächster Kurs

Kurz nach den Sommerferien startete unser 

VHS-Kurs „Taekwon-Do 40plus – Kampfkunst 

als Gesundheitssport“. Insgesamt neun 

Teilnehmerinnen, einige von ihnen bereits in 

der Altersklasse 60plus, trainieren seitdem 

einmal wöchentlich bei uns im Spiegelsaal und 

sind mit großer Freude und Engagement dabei. 

Im Vordergrund steht hier die Freude an der 

Bewegung, sowohl in körperlicher, wie auch 

in geistiger Hinsicht. Zahlreiche Übungen zur 

Verbesserung der koordinativen Fähigkeiten 

fördern die Konzentration auf sich selbst und auf 

Taekwon-Do Aktivitäten im Herbst

taekwon-do
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den aktuellen Moment. Und fast wie nebenbei 

entwickeln sich bei den Aktiven die Fitness und das 

Selbstbehauptungsvermögen.

Während der aktuelle Kurs im November zu Ende 

geht, startet im Januar schon der Nächste. Zehn 

Termine stehen dann zwischen dem Dreikönigstag 

und Ostern auf dem Programm, immer mittwochs 

in der Zeit von 18:30-19:30 Uhr. Die Anmeldung 

erfolgt über die VHS Schwabach unter folgendem 

Link oder über den QR-Code. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://kurzelinks.de/

taekwondo-schwabach-vhs-01-2024

 Die Nachfrage unter den bisherigen 

Teilnehmerinnen ist sehr groß. Deshalb 

warten Sie am besten nicht zu lange 

mit der Anmeldung, wenn Sie es auch 

mal versuchen möchten. Bei maximal 

15 Teilnehmenden ist der Kurs bereits 

ausgebucht.

Was passiert noch bei uns in 2023?

Zwei Weihnachtslehrgänge stehen zum 

Jahresausklang noch auf dem Programm der 

Taekwon-Do Abteilung, einer in Schwabach und 

einer in Nürnberg. Auf insgesamt zwölf Lehrgänge 

können wir dann im Jahr 2023 zurückblicken, im 

Schnitt also ein Lehrgang pro Monat.

Zum Jahresabschluss wünschen wir allen 

Aktiven der Abteilung Taekwon-Do sowie allen 

Mitgliedern des SC 04 Schwabach ein besinnliches 

Weihnachtsfest sowie einen guten Start in ein 

gesundes und friedvolles Jahr 2024!
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Herfrid, Kerstin

In Ehrfurcht gedenken wir 
unseren Verstorbenen.

Gustav Biedenbacher GmbH
Haager Winkel 2 · 91126 Kammerstein
Telefon: 09122 . 933 86-0
E-Mail:  info@biedenbacher.de

www.biedenbacher.de

Natur neu gelebt.
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boxen
Dienstag 18.00 – 19.45 Uhr Erwachsene SC 04, Nördlinger Straße 

Donnerstag 18.00 – 19.45 Uhr Erwachsene SC 04, Nördlinger Straße 

Freitag 15.00 – 16.00 Uhr Fitnessboxen SC 04, Nördlinger Straße 

dart
Mittwoch ab 18.00 Uhr Jugend & Erwachsene SC 04, Nördlinger Straße 

fussball
Bitte wenden Sie sich an Abteilungsleiter Norbert Hammer (fußball@sc04-schwabach.de)  

oder Jugendleiter Jan Väthjunker (fussballjunioren@sc04-schwabach.de)

gymnastik
Montag 18.25 – 19.25 Uhr 

19.30 – 20.15 Uhr

19.00 – 19.45 Uhr

20.20 – 21.20 Uhr 

Faszientraining

Body Fit

50 Plus/Minus

Prävent. Ausdauer 

+Haltung

SC 04, Nördlinger Straße

SC 04, Nördlinger Straße

Goldschlägerhalle 

SC 04, Nördlinger Straße

Dienstag 09.10 – 10.10 Uhr

10.10 – 11.10 Uhr

14.00 – 15.00 Uhr

Haltung und Bewegung

Haltung und Bewegung

Seniorengymnastik

SC 04, Nördlinger Straße

SC 04, Nördlinger Straße

SC 04, Nördlinger Straße

Mittwoch 18.30 – 19.30 Uhr

19.40 – 20.25 Uhr

20.30 – 21.25 Uhr

Energie Yoga

Fitness

Faszientraining

SC 04, Nördlinger Straße

SC 04, Nördlinger Straße

SC 04, Nördlinger Straße

Donnerstag 17.00 – 18.00 Uhr Sie und Er Rundum Fit

von Kopf bis Fuß

SC 04, Nördlinger Straße 

handball
Bitte wenden Sie sich an Abteilungsleiter Andreas Mari (handball@sc04-schwabach.de  

oder 0179 / 21 83 941) 

ju-jutsu
Dienstag 19.00 – 20.30 Uhr

 

20.00 – 22.00 Uhr

Jugend & Kinder  

(ab Gelbgurt)

Erwachsene

SC 04, Nördlinger Straße

 

 

Donnerstag 18.00 – 19.30 Uhr

19.30 – 21.00 Uhr

Jugend & Kinder

Erwachsene

SC 04, Nördlinger Straße

 

trainingszeiten
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karate
Montag 18.00 – 20.00 Uhr Kinder SC 04, Nördlinger Straße 

Dienstag 18.00 – 19.45 Uhr Fortgeschrittene* SC 04, Nördlinger Straße 

Mittwoch 18.30 – 20.00 Uhr Jugend* & Senioren SC 04, Nördlinger Straße 

Freitag 18.00 – 19.30 Uhr

19.30 – 21.00 Uhr

20.00 – 21.00 Uhr

Kinder & Jugend

Erw. & Sen. (Anfänger)

Jugend & Fortg.*

SC 04, Nördlinger Straße

 

*nach Absprache

kegeln
Montag 18.00 – 23.00 Uhr Damen & Herren SC 04, Nördlinger Straße 

Mittwoch 17.00 – 23.00 Uhr Damen, Herren & Jugend SC 04, Nördlinger Straße

Donnerstag 17.00 – 19.00 Uhr Damen SC 04, Nördlinger Straße 

rugby
Donnerstag 16.30 – 18.00 Uhr Jugend & Schüler SC 04 Vereinsgelände 

rhönrad
Dienstag 17.00 – 19.30 Uhr Fortgeschrittene SC 04, Nördlinger Straße 

Samstag 10.30 – 12.00 Uhr 

12.00 – 13.30 Uhr

Anfänger

Fortgeschrittene

SC 04, Nördlinger Straße 

taekwon-do
Montag 17.00 – 18.00 Uhr 

18.00 – 19.30 Uhr

Kinder 

Erwachsene

SC 04, Nördlinger Straße

Dienstag 17.00 – 18.00 Uhr Kinder SC 04, Nördlinger Straße

Freitag 18.00 – 19.30 Uhr Erwachsene SC 04, Nördlinger Straße

tischtennis
Dienstag 18.00 – 19.30 Uhr

19.30 – 22.00 Uhr

Jugend 

Damen/Herren

Kasernenhalle 

Heilsbronner Str.

Mittwoch 17.30 – 19.00 Uhr 

19.15 – 22.00 Uhr

Jugend 

Damen/Herren

Kasernenhalle 

Heilsbronner Str.

Donnerstag 19.00 – 21.00 Uhr Damen/Herren SC 04, Nördlinger Straße

Freitag 19.30 – 22.00 Uhr Damen/Herren SC 04, Nördlinger Straße

Samstag 13.30 – 15.00 Uhr

15.15 – 17.15 Uhr

Jugend 

Damen/Herren

SC 04, Nördlinger Straße

In den bayerischen Schulferien findet das Mittwoch-Training in der Halle des SC 04  

in der Nördlinger Straße statt. Das Jugendtraining entfällt in den Schulferien.



56

Die aktuellen Trainingszeiten sind zu fi nden unter folgendem Link:

https://�  .skatestadion-schwabach.de/veranstaltungen/veranstaltungs-kalender/
oder wenden Sie sich an Ulrike Hoff mann / Falk Umlauft  unter der 

Mailadresse skaterhockey-jugendleitung@sc04-schwabach.de.

skaterhockey/belegungsplan skatestadion

kinderturnen
Mittwoch 16.00 – 17.00 Uhr

17.00 – 18.00 Uhr

Kinder (ab 2 Jahren mit 

Elternbegleitung)

Kinder (ab 2 Jahren mit 

Elternbegleitung)

SC 04, Nördlinger Straße 

Ludwigstraße 3 
91126 Schwabach 

Telefon 09122/93 40 0
info@juwelier-zeller.de
www.juwelier-zeller.de

Ludwigstraße 3 
91126 Schwabach 

Telefon 09122/93 40 0
info@juwelier-zeller.de
www.juwelier-zeller.de

trainingszeiten



57

So schnell ist das Jahr wieder vorbei. Zumindest 
fast! Um diese Zeit sind in der Regel wieder 
sehr viele neue Leute im Training, die einfach 
mal reinschnuppern wollen. Wenn es den, 
meist jungen Leuten, gefällt, gehen sie dann 
ab dem kommenden Jahr meist eine feste 
Anmeldung ein. Leider haben wir aktuell, zum 
Jahresende, auch wieder einige Austritte. 
Dies sind an der Zahl vier. Trotzdem sind 
wir mit 26 Mitgliedern weiterhin eine solide 
Anzahl von Boxern. Allgemein kann man 
sagen, dass dieses Trainingsjahr durchweg 
positiv zu bewerten ist. Wir haben bereits 
ausgereifte Trainingsmethoden ausbauen 
können. Auch einiges Neues wurde im 

Wöchentlichen Trainings Turnus etabliert. 
Die Trainingseinheiten haben mit stets 
gutem Einsatz und Besucherzahl regelmäßig 
stattgefunden. Hier möchte ich nochmal 
meinen Dank aussprechen, an alle, die 
regelmäßig da waren. Auch den Trainern 
möchte ich danken, dass sie all dies ohne 
zusätzliche Bezahlung für uns tun. Im nächsten 
Jahr wollen wir das Training weiter Inhaltlich 
ausbauen und so abwechslungsreich gestalten, 
dass wirklich jeder auf seine Kosten kommt.

Allen einen guten Start ins neue Jahr

Euer Abteilungsleiter Nikki

Jahresabschluss 2023

boxen
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3 Teams für die DFB-ePokal Zwischenrunde qualifiziert

1vs1  
Lange war es nun ruhig um die eSportler 
(Sommerpause), dann kamen Sie mit einen 
KABOOM zurück. In den Ligen des Bayerischen 
Fussball Verband mit 6 Siegen aus 6 Spielen 
und in der Bandenkick Liga mit Platz 1 + 3 
nach 12 Spieltagen! In der Regionalliga gewann 
man gegen den TSV Aholming in Hin und 
Rückspiel 6 Punkte (5:4 und 4:3), ist somit als 
Titelverteidiger wieder ganz vorne dabei ab 
Spieltag 1 
In der Bayernliga mit der U23 gewann man 
leider Kampflos mit 3:0 und 3:0 da der Gegner 
nicht antrat. In der Landesliga gewann man mit 
den Content Creatorn gegen den SV Nordendorf 
mit 9:0 und 11:0 und stand auf Platz 2 der 
Landesliga. 

Wir sind sehr gespannt was der BFV hier noch 
bieten kann um die Ligen noch attraktiver zu 
machen.

FÜR DIE ZWISCHENRUNDE IM DFB ePokal quali-
fizierten sich 3 unsere aktuell 4 Teams im 1. 
Anlauf. Wir wollen hier endlich in den DFB Pokal 
um die großen mal zu ärgern =)

In der Bandenkick Liga ist ein Breites Spektrum 
an Spielern, von Pros mit hin zu Anfängern. Hier 
stehen wir nach 12 Spieltagen auf Platz 1 mit 31 
Punkten und Platz 3 mit 23 Punkten, wobei die 
direkten Duelle an den Platz 1 gingen. 

Pro Clubs  
Unser Pro Clubs genießt das Vertrauen der 
Abteilungsleitung rund um Sascha. Sie müssen 
sich in einigen Ligen erst noch finden, in 
anderen gehen Sie steil bergauf! Aus 9 Ligen 
steht man 6 x unter den Top 3, 1 x unter den Top 
5, 1 x im Mittelfeld und 1 x im Hinteren Drittel! 
Hierzu im nächsten Heftchen mehr

Vereinsmeisterschaft

Dieses Jahr möchte die eSports Abteilung 
einen Vereinsmeister küren, egal aus welcher 
Abteilung du kommst, melde dich gerne an 
unter 0170/2289783 Sascha Bauer und zeige 
den Jungs der eSports Abteilung, was du an der 
Konsole kannst =)

Mit besten Dank in Vorraus

AL Sascha Bauer

e-sports



Karpfenessen in Barthelmesaurach

Die Senioren hatten zum Karpfenessen geladen. 
Man traf sich am Parkplatz des SC 04 und 
startete gemeinsam zur Gaststätte Gundel nach 
Barthelmesaurach. Hier wurden die Senioren 
mit schmackhaften Karpfen bewirtet und sie 
genossen das gemütliche Beisammensein.

Es war ein schöner Ausflug und alle gingen gut 
gesättigt nachhause.

Am 14. Dezember ab 15.00 Uhr ist wieder 
die alljährliche Weihnachtsfeier im SC 04 
Sportheim.

Gestartet wird mit Kaffee und 
Weihnachtsgebäck. Natürlich wird ein 
Weihnachtsprogramm nicht fehlen. Hierzu sind 
die Mitglieder des SC 04 Schwabach herzlich 
eingeladen.

Zum Jahresabschluss findet noch ein 
Weißwurstessen am 28. Dezember ab 10.30 Uhr 
statt. Interessierte sind herzlich willkommen.

Eine schöne Adventszeit, geruhsame 
Weihnachtstage, einen guten Start ins neue Jahr 
und weiterhin beste Gesundheit wünscht das 
Stammtischgremium.

„Ein Jahr ohne Angst und Sorgen, 
mit so viel Erfolg wie man braucht,  
um zufrieden zu sein 
und nur so viel Stress, wie man verträgt,  
um gesund zu bleiben, 
mit so wenig Ärger wie möglich  
und so viel Freude wie nötig, 
um 365 Tage glücklich zu sein.“

Fotos: Horst Knapp

seniorenstammtisch
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CSU-Bürgerbüro . Nürnberger Straße 21 . 91126 Schwabach
Telefon: 09122 | 839427 . E-Mail: buergerbuero@freller.de . www.csu-schwabach.de

EMIL HEINLEINBÜRGERMEISTER

Liebe Vereinsmitglieder und Freunde des SC 04,

wir danken den vielen ehrenamtlich
engagierten Sportlerinnen und Sportlern,

die seit Jahrzehnten großartige Arbeit leisten.
Sie schenken viel ihrer kostbaren Zeit,
um uns unzählige Stunden mit Sport,

Spaß und Leidenschaft zu ermöglichen.

Wir freuen uns auf ein sportliches Jahr
mit vielen Höhepunkten und Heiterkeit!

Eure CSU Schwabach
Euer Karl Freller, MdL

Euer Michael Frieser, MdB
Euer Peter Daniel Forster, Bezirksrat

KARL FRELLER, MdL

KREISVORSITZENDER

Josef 
Weyh

Oliver 
Memmler
Fraktions-

vorsitzender

Roland 
Krawczyk

Rosa 
Stengel

Miriam 
Adel

Gerd 
Distler

Christa 
Dressel

Gerhard 
Eberlein

Almuth 
Freller

Karl 
Freller

Anna 
Freyberger

Heinrich 
Hack

Emil 
Heinlein

Bürgermeister

Ihre Stadträtinnen und Stadträte der CSU
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NEUE STRUKTUREN!

Um noch attraktiver zu werden verpflichten wir 

3 Content Creator, die den Club auf sämtlichen 

Plattformen vertreten sollen (Twitch/Youtube/

TikTok/Kick etc.) Ziel hier ist es den Verein noch 

bekannter zu machen und die Reichweite zu 

vergrößern. Dafür haben wir mit Knut eine absolute 

Granate aus Berlin verpflichtet und mit Sascha 

einen sehr erfahrenen von Alemannia Aachen, 

hinzu kommt mit Deno jemand der schon sehr 

bekannt in der Szene ist und seine Reichweite für 

uns nutzen wird!

Mit besten Dank in Vorraus

AL Sascha Bauer

Unsere große Auswahl an Campingmobilen mit Top-Ausstattung von 
Volkswagen Nutzfahrzeuge zum Mieten und Kaufen. Wir bieten Ihnen 
günstige Preise und regelmäßige Rabattaktionen!

FG Camper-Vermietung Schwabach GmbH
Wiesenstr. 36 • 91126 Schwabach

Tel.: 09122 308-160 • camper@feser-graf.de

Inklusive Außen-
reinigung und 

Innenreinigung 

Flexible u. geringe
Vorlaufzeiten –

spontan in den Urlaub

Keine Kilometer-
begrenzung

Nur 3 Nächte 
Mindestmietdauer

Inklusive Voll-/
Teilkasko und 

Euroschutzbrief

Individuelle 
Fahrzeugeinwei-

sung

Campen auch 
mit Hund!

Mehrere Fahrer
ohne Aufpreis

Mit Feser-CAMPnow! in den Urlaub!

Für Aktionen & Highlights 
folgen Sie uns unter:
feser_campnow

NEU: bis zu 6 Sitz- und Schlafplätze

*Über 100 Fahrzeuge im Bestand

*Nicht mit anderen Rabatten kombinierbar. Solange Buchungstage vorhanden. 
 zzgl. Servicepauschale und Kaution.

*Schon ab 79,- € buchbar

Wir sind Feser-CAMPnow! - Ihr verlässlicher Partner, wenn es um die Vermie-
tung von Reisemobilen geht!

Kurztrip oder verlängertes Wochenende



Meine Apotheke vor Ort
www.meineapothekevorort.de

Bahnhof Apotheke
Telefon 09122 5580 · Bahnhofstraße 35 · 91126 Schwabach

St. Antonius Apotheke
Telefon 09122 74022 · Bahnhofstraße 13 b · 91126 Rednitzhembach

Apotheke An der Radrunde
Telefon 0911 8178883 · An der Radrunde 144 · 90455 Nürnberg

Christophorus-Apotheke
Telefon 0911 635538 · Wolkersdorfer Hauptstr. 42 · 91126 Wolkersdorf

Gutschein

gespart15%
auf

1 Artikel
Ihrer Wahl

Ausgenommen verschreibungspflichtige

und bereits rabattierte Artikel.

Nicht mit anderen Rabattaktionen 

kombinierbar.

Das Magazin gibt es auch

als E-Paper!
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Sporthalle SC 04 Schwabach 	 Nördlinger Straße 48 

Skatestadion SC 04 Schwabach 	 Nördlinger Straße 48

Hans-Hocheder-Halle	 Gutenbergstraße

Halle des Wolfram-von-Eschenbach-Gymnasium	 Haydenstraße 1

Halle des Adam-Kraft-Gymnasium	 Bismarkstraße 6

Halle der Luitpoldschule	 Schillerstraße 1

Johannes-Helm-Schule	 Penzendorfer Staße 10

Goldschlägerhalle	 Paul-Goppelt-Straße 4

Halle Wöhrwiese	 Wöhrwiese

Halle in der ehem. Kaserne	 Heilsbronner Straße 2
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SC 04 Schwabach e.V. 

Nördlinger Straße 48 

D-91126 Schwabach
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Druck

1A Druckwelt 

Ludwigstraße 22 

91126 Schwabach

09122 / 888 43 70 

www.1adruckwelt.de
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Ihre Veranstaltung bei uns in der Sportgaststätte
Reservieren Sie unseren Veranstaltungsraum oder unsere Sommerterrasse für 

Hochzeiten, Geburtstage, Tagungen und Konferenzen oder unsere Kegelbahnen 

für Kindergeburtstage. Sprechen Sie uns gerne an!

Unsere Öff nungszeiten
Dienstag – Donnerstag 17.00 – 24.00 Uhr
Freitag  15.00 – 24.00 Uhr
Samstag  17.00 – 24.00 Uhr
Sonntag  10.00 – 01.00 Uhr

Montag Ruhetag.


