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Mannschaft Datum Tag Uhrzeit Gegner

H2 22. September Sa 18:00 Rhein-Nahe-Baskets

U18m 22. September Sa 20:00 TSG Heidesheim

U12 23. September So 10:00 DJK Nieder-Olm

U14w 23. September So 12:00 ASC Theresianum

U14m 23. September So 14:00 TV Oppenheim

U16m 23. September So 16:00 TV Oppenheim

U16m 20. Oktober Sa 14:00 ASC Theresianum

U18m 20. Oktober Sa 16:00 TuS Saulheim

D1 20. Oktober Sa 18:00 SC Lerchenberg III

H1 20. Oktober Sa 20:00 ASC Theresianum III

U12 21. Oktober So 10:00 ASC Theresianum

U14m 21. Oktober So 12:00 ASC Theresianum II

H2 03. November Sa 18:00 TuS Saulheim II

H1 03. November Sa 20:00 TuS Saulheim

U12 04. November So 10:00 TV Oppenheim

U14w 04. November So 12:00 TV Oppenheim

U18w 04. November So 14:00 TV Oppenheim

U12 11. November So 10:00 TG Nieder-Ingelheim

U14m 11. November So 12:00 TG Nieder-Ingelheim

U16m 11. November So 14:00 TG Nieder-Ingelheim

U18w 11. November So 16:00 TV Oppenheim

H1 11. November So 16:00 TG Nieder-Ingelheim II

H2 11. November So 18:00 TG Nieder-Ingelheim III

U16m 17. November Sa 14:00 SV Goethe Mainz

U18m 17. November Sa 16:00 TV Oppenheim

D1 17. November Sa 18:00 DJK Nieder-Olm

H1 17. November Sa 20:00 DJK Nieder-Olm II

U12 18. November So 10:00 SC Lerchenberg

U14m 18. November So 12:00 DJK Nieder-Olm

U14w 18. November So 14:00 DJK Nieder-Olm

U18w 18. November So 16:00 DJK Nieder-Olm

D1 01. Dezember Sa 18:00 VfL Bad Kreuznach

H1 01. Dezember Sa 20:00 VfL Bad Kreuznach

U12 02. Dezember So 10:00 VfL Bad Kreuznach

U14m 02. Dezember So 12:00 VfL Bad Kreuznach

U18m 02. Dezember So 13:00 TuS Saulheim

U16m 02. Dezember So 14:00 TSV Mainz-Ebersheim

U18w 02. Dezember So 16:00 VfL Bad Kreuznach

EISKUNSTLAUF

Trockentraining der Eiskunstlaufabteilung der 
TG Worms in  Eppelheim 2019

Trotz vorgesehener Dachsanierung während der Sommerpause, fand auch in diesem Jahr  
das Trockentraining  unter der Leitung von Emely H. von Mai bis Juli jeweils freitags  

in der Eishalle Eppelheim unter großem Zuspruch statt.

Ungeachtet der heißen Temperaturen, wurde 
das anspruchsvolle Training mit großem Eifer 
und viel Spaß von den Eisläuferinnen in der 
angenehm kühlen Halle angenommen. Neben 
Ballett und Dehnungsübungen, wurden auch 
Sprungkraft, Koordination und Kondition für 

die kommende Eislaufsaison trainiert.

Wir danken dem Team der Eishalle Eppelheim 
für die Trainingsmöglichkeit und unserer Trai-
nerin Emely für das professionelle und ausge-
wogene Trainingsprogramm.
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Intensivtrainingscamp in der Eishalle Eppelheim
Erstmals bot die Eissportabteilung der TG Worms ein Intensivtrainingscamp vom 20.8.2019 bis 
2.9.2019, kurz vor dem diesjährigen offiziellen Saisonstart 2019/2020, in der mit neuem Dach 

versehenen Eishalle in Eppelheim an.

Das Angebot mit ca. 12 Stunden Eiszeit und 
Ballett fand regen Zuspruch und wurde von 
Cynthia Schreiber-Bongibault mit viel Enga-
gement geleitet. Unterstützt wurde sie hierbei 
zeitweise von Emely H. als weitere Trainerin 
auf dem Eis und von Alexandra G. für die Bal-
letteinheiten. 

Für die 16 Teilnehmerinnen und Teilnehmer 
standen unter anderem intensives Lauf- und 
Ausdauertraining auf dem Programm. Eben-
so wurde je nach Leistungsstand an weiteren 
Sprüngen, Sprungkombinationen sowie  den 
unterschiedlichen Pirouetten-Variationen ge-
übt und verstärkt an einer guten Ausführung 
der verschiedenen Eiskunstlaufelemente ge-
arbeitet. Zur Stärkung der Teilnehmer wur-
den verschiedene Speisen vom Bistro Team 
Eppelheim angeboten.

Das Intensivtrainingscamp war eine sehr 
gelungene, erfolgreiche Veranstaltung. Wir 
danken der Turngemeide Worms, der Trai-
nerin Cynthia Schreiber-Bongibault sowie 
dem Team der Eishalle Eppelheim für diese 
weitere Trainingsmöglichkeit. Die Eis-Saison 
2019/2020 kann kommen! 

Leider mussten wir uns nach diesem Training 
von Emely verabschieden, die ihr Studium in 
Heidelberg beendet hat und wieder zurück in 
ihre Heimat geht. 

Liebe Emely, wir wünschen dir für die Zukunft 
alles Gute und möchten uns für deine vorbildli-
che und wertvolle Unterstützung als Trainerin 
der Eissportabteilung TG Worms nochmals 
ganz herzlich bedanken.
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Endlich, Saisonstart 2019/2020
Wenn auch einige Mitglieder immer noch in den Sommerferien weilten, erschienen am  

6. September 2019 dennoch viele kleine und große Kufenkünstler zum Saisonstart.

Das Training wurde von den Trainern  
Cynthia Schreiber-Bongibault, Bettina Nolte 
und Sabine Kuhn eröffnet. Alle Läuferinnen 
und Läufer sind hoch motiviert und freuten 
sich sichtlich, dass es endlich wieder aufs Eis 
geht. Wir wünschen euch allen viel Spaß und 

eine tolle, erfolgreiche Eislaufsaison. Sehr zum 
Bedauern mussten wir in diese Saison ohne 
unseren Trainer L-Jann starten, da er verlet-
zungsbedingt vorerst leider ausfällt. Lieber  
L-Jann, wir alle wünschen dir eine baldige 
und vollständige Genesung. 
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Zutaten 2 Portionen:
·· 1 kleine Banane
·· 1 Stk. Ingwer (ca. 15 g)
·· �1 TL 	Müsliöl (von Granovita, 
gibt es im Reformhaus) 

·· 200 ml Möhrensaft
·· �300 ml ungesüßter Hafer-
drink (besonders lecker ist 
der aus dem Reformhaus)

·· 2 EL	Weizenkeime
·· 1 EL	Zitronensaft

Zubereitung
·· Bananen schälen und in Scheiben schneiden. Den Ingwer schälen, 2 dünne Scheiben abschneiden und zum 

Garnieren beiseitelegen. Den übrigen Ingwer fein reiben.
·· Bananenscheiben, und geriebenen Ingwer mit Möhrensaft, Müsliöl und Weizenkeimen in ein hohes Gefäß 

geben langsam pürieren bis der Shake cremig ist.
·· Den Haferdrink dazu geben und nochmals kräftig mixen. 
·· Smoothie in dekorative Gläser füllen. Die beigelegten Ingwerscheiben einschneiden und in den Rand stecken. 
·· Sofort servieren.

Pluspunkte 
Der Drink enthält reichlich Vitamine und Mineralstoffe. Ingwer mit seinem hohen Mangangehalt stärkt das Im-
munsystem. Bananen enthalten reichlich Kalium, Magnesium und Calcium, die für jeden Sportler eine große Rolle 
spielen. Karotten sind bekanntermaßen gut für die Augen und platzen förmlich vor Nährstoffen, die bei keiner Diät 
fehlen sollten. 

Extratipp
Dieser Smoothie ist ein richtig gutes Getränk für den Herbst und kalte Jahreszeit und auch in der Togo Variante 
sehr beliebt. Er fördert und erhält die Leistungsfähigkeit bei sportlicher Tätigkeit. Seit Kurzem finden sich diese 
Nahrungskomponenten auch in den Rezepten für Personen mit Verdauungs- und Gelenkbeschwerden wieder. 
Auf Empfehlung der Ernährungsmediziner spielen sie Ernährungsplan eine zunehmende Rolle. 

Tipps und Tricks zu gesunder Ernährung für Sportler von Dr. Erika Nofer

GESUNDE ERNÄHRUNG

Möhren-Ingwer-Smoothie
Bringt den Körper 

in Schwung
Schmeckt 
köstlich 

jeden Freitag von 17:45 – 19:00 Uhr

Eislauf-Saison 

2019/2020

Rudolf-Diesel-Straße 20 · 69214 Eppelheim
06221/768392 · www.icehouse-eppelheim.de

Kontakt-Infos
• �ICEHOUSE EPPELHEIM 

Rudolf-Diesel-Straße 20 
69214 Eppelheim

• �Abteilungs-Vorsitzende: 
Ingrid Bongibault-May  
Frankenthaler Straße 13 
67551 Worms  
Tel. & Fax: (0 62 47) 4 77 
E-Mail: bongibault@t-online.de

Eiskunstlaufen 
im Verein macht 
jede Menge 
Spaß auf dem 
Eis!

Herzlichen Glückwunsch

Geburtstage 2019

Oktober
Fülster-Storck, Beate
Keilmann, Franziska
Hwang, Yunah
Kafo, Abbygail
Bongibault-May, Ingrid
Bormetti, Rita
Charwat, Maria
Janssens, Ayla
Conrad, Vaiva Raganaite

November
Fülster, Stefan
Steffner, Daria
Steffner, Lara
Kreindlin, Lena
Lorat, Viola
Thomsen, Rebecca

Dezember
Parent, Adeline
Schneider, Johanna
Kafo, Marie Noelle




