Jahresprogramm 2023

i Woiningsaruppe

Rorbaoas-Freienstein
www.trainingsgruppe.ch

gemeinsam statt einsam




TGRF Vorstand

Markus Guggisberg Prasident 078 695 53 14
Philipp Amhof Mountainbiken 044 860 37 58
Sonja Lienhard Kassiererin 0797513979
Rudolf Elmer Sekretar 078 725 29 96

Funktionare

Aldo Bucher Revisor
Sue Schweizer Revisorin
Philipp Jerjen Webmaster

Disziplinen-Leiterinnen und -Leiter

Priska Tita-Heller Fitness-Training Sporthalle
Stefanie Monnier (Kraftigung, Koordination, Fitness)

Markus Guggisberg Laufen
- Rennvelo
Philipp Amhof Mountainbike

Ali Hosseini / André Zberg  Unihockey

Jahresbeitrag

Aktive Fr. 70.-

Passive Fr. 30.-

Lehrlinge/Studenten Fr. 20.-

Schiler Gratis

Kontaktdaten

Mailadresse info@trainingsgruppe.ch
Homepage Internet www.trainingsgruppe.ch/
Postkonto Postfinance IBAN: CH8409000000840119805

Adresse (Einzahlungen) Trainingsgruppe Rorbas-Freienstein
8427 Rorbas-Freienstein



Wir stellen uns vor md’”'msamaps

Rorbas-Felenstein

Die Trainingsgruppe {TGRF) ist ein polysportiver Verein im
Embrachertal (ZGrich Unterland). Die Trainings finden in
Freienstein (Sporthalle resp. Umgebung) statt.
Wir absolvieren unsere Trainings gemeinsam, weil wir:

# Freude an sportlicher Betatigung haben

# Freude an einem Vereinsleben haben

# Gemeinsamkeit uns wichtiger ist als «Effizienz»

» Gemeinschaft pflegen
Unser Vereinsmotto: Gemeinsam statt Einsam
Der Verein wurde 1980 gegriindet und z3hlt ca. 70 Aktiv- und 20 Passiv-Mitglieder.

Unsere Disziplinen stehen fir alle Mitglieder zur Verfigung:

Jogging - Walking -  Krdftigung, - Unihockey - Biken - Rennvele
Koordination, Fitness

Unser Training

Montag  19:30 = 20:45 Uhr Jogging® [ Walking Sporthalle Freienstein

Montag  19:30 — 20:15 Uhr Plausch-Unihockey, Gruppe 1** Sporthalle Freienstein
Montag  20:15 — 21:00 Uhr Plausch-Unihockey, Gruppe 2** Sporthalle Freienstein
Montag  21:05 - 21:55 Uhr Kraftigung, Koordination, Fitness  Sporthalle Freienstein
Samstag  13:00 Uhr (3-4 Std) Mountain Bike (ganzjahrig) Gemeindehaus Freienstein
Samstag  13:00 Uhr (3-4 Std) Rennvelo (Frilhling-Herbst) Gemeindehaus Frelenstein
* logging:  Gruppe 1:6-7 Min/km | Gruppe 2: 8-9 Min/km

** Unihockey; Gruppe 1; Erwachsene + Jugendliche | Gruppe 2: nur Erwachsene

Walking: Einstieg fir Erfahrene + Beginners jederzeit moglich
Jogging/Walking/Unihockey: nach Training = Willkemmen rum gefiihrten Training «Kriftigung, Keordination, Fitnesss

Kameradschaft

Spass
itness

AF

Du bist bei uns willkoemmen — als neues Mitglied oder zum Schnuppertraining.
Kontakt: Markus Guggisberg, Prasident (D44 876 03 96 | markus.guggisberg@gmx.ch)

www.trainingsgruppe.ch | info@trainingsgruppe.ch 2023/01



TGRF Jahresprogramm 2023 Stand 30.01.2023

Tag Datum Zeit Veranstaltung Besammlung/Info
So 29.01. Tag /£ Unterlandstafette Separate Info
(Ueli Meier)
Sa 18.03. Nach- ~+  Glattlauf Riverside Glattfelden
mittag ~ https://impulstriathlon.ch/glattlauf  |nfos folgen
So 02.04. Ab 12 A% Eglisauer Laufday Infos folgen
Uhr /?t (Walking/Run 5/10/20km) http://www.laufday.ch/
Fr 21.04. 17:00 + TGRF Ausflug mit Treffpunkt in Zirich.
Abend Partner/in Max 38 Teilnehmer.
=» Sozialer Infos folgen.
Stadtrundgang Ziirich Hinweis: Datum hat
mit Surprise geandert
So 07.05. 13:00 & Halbtagestour Rennvelo Schulhaus Freienstein
(Philipp Amhof)
Fr 02.06. Abend /% Hasli Night Run Infos folgen
/K Laufen + Walken
Sa 17.6./9.9. Tag Bike Tagestour Infos folgen
wetterabh. (Philipp Amhof)
Fr 30.06. 18:00 TGRF Grillabend Infos folgen
Mi 05.07. Nachm. Arbeitseinsatz Neophyten Infos folgen
Naturschutzverein RFT
So 09.07. 08:00 5 Tagestour Rennvelo Schulhaus Freienstein
(Christoph Hernach + Infos folgen
Michele Zanaglia)
Sa 12.08. Tag Bike Event Schwellbrunn  Infos folgen
Fr/Sa 1./2.9. Tag 5 Rennvelo Weekend Schulhaus Freienstein
(Regie Fontanive + Infos folgen
Fritz Humm)
Fr-So 22.-249. Tag Herbstfest Infos folgen
Freienstein/Teufen
Sa 18.11. 13:30 Chlaus Bike Schulhaus Freienstein
(??) mit ,Brateln*, Infos folgen
Mo 18.12. 21:00 Jahresendhdck Infos folgen

(Alexandra Rosli +
Rita Santurbano)

Fr 12.01.24  20:00 Jahresversammlung gemass Einladung

Disziplinen:  * Rennvelo A% Laufen Biken /A Walken



