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Freitag, den 9. April 2010

Umkirch

an dieser Stelle Gute Besserung!!!

Aufstellung: Merz; Novakovic, N. Heitz, Caporale; B. Scheffner
(Terstena), Wiedemann (J. Heitz), Lier (Weber), Zeimet, Griinzig; Du-
bicki (J. Scheffner), Pehar

0:1 J. Scheffner (94.), 0:2 Caporale (96.), 0:3 J. Scheffner (106.)
VfR Umkirch - 1. Fc Mezepotamien 3:0(3:0)
Nach dem Pokalhighlightam Mittwochabend trat der VfR am Sonntag
im nachsten Spiel der englischen Woche gegen den 1.FC Mezepota-
mien an. Im ersten Heimspiel des Jahres 2010 wollte man den Zu-
schauern naturlich ein gutes Spiel bieten und die drei Punkte einfah-
ren.

Leider konnte man dabei nur anfangs Uberzeugen. Die robust zu
Werke gehenden Gaste hatten gerade zu Beginn dann auch grofRe
Probleme in der Abwehr. Die logische Folge war das 1:0 durch Tho-
mas Dubicki durch einen Foulelfmeter. Zehn Minuten spater fiel ihm
ein abgefalschter Ball vor die Fule, er liel sich nicht zweimal bitten
und verwandelte erneut. In der Folge versuchte Umkirch weiter nach-
zulegen, wurde jedoch des Ofteren durch Abseitspfiffe des Schieds-
richters gebremst. So dauerte es bis zur 38. Minute, als Angelo Capo-
rale per Kopf zur Stelle war und den 3:0 Halbzeitstand herstellte.
Wer glaubte, dass sich der VfR danach leicht tun wirde, sah sich je-
doch getauscht. In Halfte zwei tat man sich schwer, generierte kaum
noch Chancen und nach der gelb-roten Karte fiir Julian Scheffner in
der62. Minute ging so gut wie gar nichts mehr nach vorne. Auch in der
Defensive lies man nun zu viel zu. Der Gast verstand es jedoch nicht,
die sich bietenden Moglichkeiten zu nutzen und so blieb es beim 3:0.
Aufstellung: Vossler; Novakovic, B. Scheffner, Caporale; Wiede-
mann, J. Heitz (77./N.Heitz), Palma (56./Krause), Lier, Griinzig; Pe-
har, Dubicki (28./J.Scheffner)

1:0 Dubicki (8./FE), 2:0 Dubicki (18.), 3:0 Caporale (38.)

SOZIALVERBAND

VdK

Nordic-Walking Kurse ab April - Umkirch bewegt sich wieder -
Du auch?

Im Rahmen des Projektes “Jung und Alt gemeinsam” fuhrt der VdK
Umkirch neben dem regelmaRigen, kostenlosen Lauftreff, jeweils am
Montag und Freitag (Treff: Parkplatz Turn- und Festhalle) wiederum
ab Samstag, dem 17.04.2009 Schnupperkurse und Einsteigerkurse
zu dieser beliebten Sportart, fur Jedermann durch.

Ortsverband Umkirch

A. Schnupper bzw. Einfiihrungskurse (ca. 60 - 90 Minuten - max. 8
Teilnehmer - Preis: 10 Euro* incl. Stocke) sind an folgenden Samsta-
gen geplant:

Samstag von 10.00 - 11.30 Uhr

17.04.2010 + 08.05.2010 + 22.05.2010 + 05.06.2010

Wir unternehmen eine kleine Tour, in der Sie Theorie + Praxis des
Nordic-Walking in Kurzform kennen lernen werden. “Hier heif3t es
wirklich erst einmal "Hineinschnuppern" in das Nordic-Walking - Die-
ser Einfuhrungskurs ersetzt natirlich keinen Einsteigerkurs!

Eine Anmeldung ist erforderlich, mdéglich auch Online unter
http://www.Lach-Walking.de

B. Einsteigerkurs - mind. 8 Termine Preis: 56 Euro*

Bestehend aus drei Teilbereichen:

1. Teil: Einflhrung in die Basistechnik:

2. Teil: Praktischer Teil (Lauftreff)

3. Teil: Optimierung der Basistechnik und Einflihrung in die Fitness-
technik

1. Einfiihrung in die Basistechnik:
Samstag, den 08.05.2010 von 13.00 - 14.30 Uhr
Sonntag, den 09.05.2020 von 10.00 - 11.30 Uhr

2. Praktischer Teil (Lauftreff) jeweils Montag 17 Uhr und Freitag
16 Uhr Dauer ca. 1 Stunde

Montag, den 10.05.2010 und Freitag, den 14.05.2010

Montag, den 17.05.2010 und Freitag, den 21.05.2010

Montag, den 31.05.2010 und Freitag, den 04.06.2010

Montag, den 07.06.2010 und Freitag, den 11.06.2010

Fir eine erfolgreiche Kursteilnahme, sollten Sie an mindestens vier
Lauftreffs teilgenommen haben.

3.0ptimierung der Basistechnik und Einfiihrung in die Fitness-
technik:

Samstag, den 12.06.2010 von 10.00 bis ca. 11.30 Uhr

Sonntag, den 13.06.2010 von 10.00 bis ca. 11.30 Uhr

Im Einsteigerkurs erlernen Sie mit viel Spal} die Basistechnik von
Nordic-Walking. Der Kurs beginnt immer mit einem humorvollen Auf-
warmprogramm und endet mit leichten Dehnibungen und natirlich
viel guter Laune. Die Kleidung und Schuhe sollten bequem sein.
Neben den wichtigen Praktischen Teil (Lauftreff) wird am Ende des
Kurses die Lauftechnik optimiert und es gibt bereits eine Einfihrung
in die Fitnesstechnik.

Nordic-Walking-Stocke konnen fur 2,- Euro**/Laufen ausgeliehen
werden. Eine Anmeldung ist erforderlich, méglich auch Online unter
http://www.Lach-Walking.de

* VdK Mitglieder bekommen erméBigte Preise (8,- bzw. 48,- Euro) -
Krankenkassen beteiligen sich teilweise mit bis zu 100% an den Kos-
ten.

** Bei VdK Mitglieder entféllt die Stockgebdiihr!

Bei Interesse werden im Juli weitere Kurse angeboten.

Seite Ende 2009 fihren wir zusammen mit dem Lach-
club-Freiburg.de Lachabende durch. Der nachste Lachtermin ist der
28.04.2010 um 19.30 Uhr. Weitere Infos im Gemeindeblatt oder Onli-
ne bei den Veranstaltungen Sozialverband VdK. Alle Umkircher sind
herzlichst eingeladen mit zu LACHEN.

Peter Schneble - Sozialverband VdK - Ortsverband Umkirch, Tel.:
07665 940829, Fax: 07665 972055, http://lwww.VdK-Umkirch.de /
mailto: info@VdK-Umkirch.de

Wanderfreunde Umkirch

Treff zur nachsten Wanderung

am Mittwoch, 14. April 2010, 9.10 Uhr, Bushal-
testelle Adler, in Umkirch. Abfahrt des Busses
nach Freiburg 9.16 Uhr. An Paduaallee 9.25 Uhr,
weiter 9.29 Uhr nach FR-Littenweier Lassberg-
straBe. 10.13 Uhr mit Bus Linie 17 nach Kap-
pel-Molzhofsiedlung,

Ab da Wanderung Uber Wieserhausle nach Kirch-

zarten, ca. 8 km

Einkehr Gasthaus ,Alte Post®.

Nach dem Essen weiter nach Himmelreich - ca. 3 km

Die Wanderung ist mittelschwer. Zu Beginn ca. 1/2 Stunde Anstieg,
anschlieend ca. 3/4 Stunde bergab, dann auf ebener Strecke weiter.

Auf zahlreiche Teilnahme freuen sich
Eure Wanderfreunde Lydia und Helmut

SONSTIGES

v

Liebe Freunde der Umkircher Storche

Endlich ist die Witterung nicht mehr so garstig kalt wie die vergange-
nen Wochen. So haben die Stérche tapfer gegengehalten und auf
dem Kirchendach ein sehr schones kuscheliges Nest gebaut. Sie ha-
ben in der ersten Phase noch zusatzlich Polstermaterial gebracht.
Inzwischen hat die Storchin schon zwei Eier gelegt. Bis der Artikel er-
scheint kdnnten noch mehr Eier im Nest liegen.

Durch die anstehende Kirchenrenovierung muss der Fernseher an
der Ostseite wahrend der Bauphase abgebaut werden. Sie konnen
aber jederzeit Uber Internet in das Nest schauen.

Die Internetadresse lautet: regiowebcam.de
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