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��������� ������ Ein Produkt der  

LINUS WITTICH Medien Gruppe

Obstgroßmarkt Fränkische Schweiz eG
Trattstraße 7, 91362 Pretzfeld

Für unsere Mitglieder und Obsterzeuger
verarbeiten und vermarkten wir die regionale Ernte.

Für unsere Kirschensortieranlage suchen wir

Saison-Hilfskräfte (m/w/d)
für 4 - 6 Wochen ab 20.06.2024 in Voll- oder Teilzeit

(geeignet auch für Schüler, Abiturienten und Studenten)

Tätigkeiten: - Bestücken der Kirschensortieranlage
 - Qualitäts- und Sichtkontrolle
 - Verpackungstätigkeiten
 - Maschinenbedienung
 - EDV-Erfassung der Obstanlieferung

Wir erwarten Zuverlässigkeit und eine �exible Gestaltung 
der Arbeitszeit zwischen 6:00 Uhr und 22:00 Uhr.

Ihre Kurzbewerbung richten Sie:
z. Hd. Herrn Manuel Rauch, Telefon: 09194/7959-0

Mail: manuel_rauch@obstmarkt-pretzfeld.de

Arbeit wechsle dich!

Wir suchen DICH!

Zur Verstärkung unseres Teams suchen wir 
Landschaftsgärtner/Vorarbeiter und Helfer im 

Garten- und Landschaftsbau.
Gerne auch Quereinsteiger aus anderen

Handwerksberufen.

Wir bieten dir eine unbefristete Anstellung sowie übertarifliche
Bezahlung, 30 Tage Urlaub, Arbeitskleidung u.v.m.

Interessiert?? 
Melde dich bei uns! 

Garten- und Landschaftsgestaltung Werner GmbH, 91099  Poxdorf
Tel. 0171 8382428 oder per Mail: werner-poxdorf@t-online.de

 Suchen zuverlässige und freundliche Mitarbeiter 
(m/w/d)  für unsere Tankstelle auf Minijob-Basis.

Montag und Mittwoch von 08.00 – 14.00 Uhr
    Montag und Freitag von 14.00 – 20.00 Uhr

Telefon 09133/2643

-Tankcenter Effeltrich

Hier �nden Sie ...   
Ihren neuen Job oder eine Perspektive. 
Im Stellenmarkt Ihres Mitteilungsblattes!

Anzeige online buchen: anzeigen.wittich.de

 Private Kleinanzeigen 
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Mit einer Kleinanzeige  

 zu Ihrem Glück.

anzeigen.wittich.de

Unsere ++ Pluspunkte ++
Unser gemütliches, familiengeführtes Hotel in absolut ruhiger Lage, zwischen 
2 kleinen Seen in Waldnähe gelegen, bietet Ihnen täglich neben einem großen 
kalt-warmen Frühstücksbüfett abwechslungsreiche Speisen-Menüwahl aus 
3 Gerichten sowie ein Salatbüfett mit frischen, knackigen Salaten aus der 
Region. Wir freuen uns auf Sie!

Weitere Angebote finden Sie auf unserer Homepage
������������������������������ oder

fordern Sie unseren ausführlichen Hausprospekt an.

Inh. Oliver Kaupp
Breitenbachstraße 18

72178 Waldachtal-
Lützenhardt

Nördlicher Schwarzwald
Tel. 0 74 43 / 96 62 - 0
Fax 0 74 43 / 96 62 60

Frühling im Schwarzwald:
Inne halten - Abstand gewinnen -  

zur Ruhe kommen
würzig klare Schwarzwaldluft 

schnuppern…

Weitere Angebote finden Sie auf unserer Homepage

schnuppern…
����������������
7 Übernachtungen mit Frühstück, 5 x Halbpension,
davon 4 x Menüwahl aus 3 Gerichten
und 1 x festliches 6-Gang-Menü,
Montag und Dienstag nur Frühstück

p. P.  ��
�
�
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Buchbar von Sonntag bis Donnerstag oder Freitag
4 oder 5 Nächte mit 2 oder 3 x Menüwahl aus 3 Gerichten
Montag und Dienstag nur Frühstück

4 Nächte p. P.  ��
�
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Immer Donnerstag oder Freitag bis Sonntag
2 oder 3 Übernachtungen mit Halbpension
1 x festliches 6-Gang-Menü, 1 x Obstteller
1 x Kaffee und Kuchen, 1 x Flasche Wein

2 Nächte p. P.  ��
�
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DANKE FÜR ALLES
sos-kinderdoerfer.de
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INKLUSIVLEISTUNGEN
·  Flug mit CONDOR ab/bis Frankfurt nach 
Fuerteventura in der Economy Class

·  Flughafensteuern & Sicherheitsgebühren 
·  Transfer Flughafen – Hotel – Flughafen 
·  Übernachtung (7, 10 oder 14 Nächte)
im 4* R2 Rio Calma Hotel & Spa  
(Einzelzimmer gegen Aufpreis buchbar)

· All Inclusive Verpfl egung
·  Live-Show »Abenteuer Weltumrundung« 
·  »Nacht des Deutschen Schlagers 2025« 
· »Disco Pool-Party« 
· Deutschsprachige, lokale Reiseleitung 
· FLY & HELP Ansprechpartner vor Ort 
·  Reisepreissicherungsschein (abgesichert durch 

tourVERS Touristik-Versicherungs-Service GmbH) 

Das R2 RIO CALMA HOTEL & SPA liegt 
im Herzen der Costa Calma. Das Hotel, 
eingebettet in eine tropische Gartenanlage 
mit zwei Pools liegt auf einer Anhöhe direkt 
am Wasser des atlantischen Ozeans. Der 
Höhepunkt Ihrer Reise ist die „NACHT 
DES DEUTSCHEN SCHLAGERS 2025“ 
zugunsten der Reiner Meutsch Stiftung 
FLY & HELP. Freuen Sie sich auf die TOP 
Stars des deutschen Schlagers.

50 € pro Person  vom Reisepreis 
kommen der Reiner Meutsch Stiftung 
FLY & HELP zugute und werden für 
einen Schulbau auf Hispaniola 
verwendet. www.fl y-and-help.de

E-Mail: reisen@prime-promotion.de
Veranstalter: Prime Promotion GmbH

Fuerteventura-Traumreise 2025
 mit FLY & HELP & Schlager-

stars unter Palmen

 * ALL-INCLUSIVE *

 Abenteuer 
 Weltumrundung

 Abenteuer  Abenteuer 
 Live-Show

Inkludierte Reise-Highlights

»Nacht des
Deutschen Schlagers«

»Nacht des»Nacht des
Deutschen Schlagers«
 Konzert

 Tel.: 0214-7348 9548
 (Mo.-Fr. 9-14 Uhr)

 Feiern & tanzen mit Ihren Lieblingskünstlern!

»Nacht des Deutschen Schlagers« 

Weitere Infos unter: 
www.schlager-kanaren.de

Semino Rossi, Olaf Henning, Stefanie Hertel, 
Nicole, Peter Orloff , Claudia Jung, Bernie 
Paul und Graham Bonney

INKLUSIVLEISTUNGEN

p. P. ab 

999 €
z.B. 28. 4 .- 5.5. 2025 

ab/bis Frankfurt 
(Verlängerung möglich)

Buchungscode:
LW25

Buchungsmöglichkeiten:
28.4. – 5.5. (8-tägig,7 Nächte) ab 999 € p. P.
26.4. – 6.5. (11-tägig,10 Nä.) ab 1.249 € p. P.
28.4. – 12.5. (15-tägig,14 Nä.) ab 1.598 € p. P.
Flüge auch ab Leipzig und München (+ 40 €) 
buchbar

Eine Veröffentlichung der WITTICH Medien KG Foto: fotolia.com / Kzenon

Mit Ihrer Anzeige...

allen zeigen, dass Sie

sich jetzt trauen.

Anzeige online aufgeben

anzeigen.wittich.de
Gerne auch telefonisch unter Tel. 09191 7232-0
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Holen Sie sich unseren 
Aktionsflyer unter:
www.roeckelein.de

1

Aktiv und gemeinsam gestalten 
Sportliche Höhepunkte erleben 

Angebote für's Sportjahr 2024!

Gültig bis 30.11.2024

Wachenroth

Coburg

Nürnberg

Ansbach

Würzburg

Schweinfurt

Bamberg

Ebing

Altendorf

Mitten in FrankenPerfektion in Beton

über
Jahre

1

Aktiv und gemeinsam gestalten 
Sportliche Höhepunkte erleben 

Angebote für's Sportjahr 2024!

Gültig bis 30.11.2024

Wachenroth

Coburg

Nürnberg

Ansbach

Würzburg

Schweinfurt

Bamberg

Ebing

Altendorf

Mitten in Franken
Perfektion in Beton

über
Jahre

Entdecken 
Sie unsere 
sportlichen 
Angebote.

Gültig bis 30.11.2024

100 Jahre DJK-SpVgg Effeltrich – 
Vereinsjubiläum des Sportvereins

Effeltrich (DJK-SpVgg Effeltrich). 
Mit einem ganzen Festjahr feiert 
die DJK-SpVgg Effeltrich den 
100. Geburtstag des Sportvereins 
Effeltrich.

In schwierigen Zeiten haben sich 
junge Männer 1924 zusammen-
gefunden und eine Fußball-
mannschaft gegründet. Das erste 
Quartal wurde durch die weiteren 
Kriegsjahre jäh unterbrochen. 

Aber bereits 1946 begann man 
mit neuem Mut wieder das Fuß-
ballspielen.

Im zweiten Quartal stellten sich 
dann nach und nach auch die 
ersten sportlichen Erfolge ein. Dem 
Gewinn des Gutenberg-Haupt-
pokals in Mittel- und Oberfranken 
1966 folgten die goldenen 70er-
Jahre (9 Jahre Bezirksligafußball 
am Stück als Dorfverein). In dieser 

Zeit wuchs der Verein auch in die 
Breite (Handball, Tischtennis, 
Damen- und Herrengymnastik).
Nachdem zuerst auf einer Wiese, 
später dann auf dem legendären 
Sandplatz an der Baiersdorfer 
Straße gespielt wurde, konnte 
Mitte der 60er Jahre der erste 
Rasenplatz in der Holzleite samt 
neu erbauten Sportheim genutzt 
werden. Da auch dieser Sport-
platz ins Baugebiet fiel, wurde 

mit Bezug des neuen Sportheimes 
1984, direkt neben der Schule und 
der Turnhalle, die neue sportliche 
Heimat mitten im Dorf gefunden.
Die Junioren/Juniorinnen spielen 
im Kleinfeld in einer SG Effeltrich/
Poxdorf und ab der D-Jugend in 
der JFG Regnitztal (Effeltrich, Pox-
dorf, Langensendelbach).

Die 1. Damenmannschaft spielt Bezirksliga, die 2. Damenmannschaft spielt Kreisliga.SG DJK-SpVgg Effeltrich/SV Hetzles.
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GIRAFFENGELB?
Wir können alle Farben! Dank unserer Mischanlage   
ist jeder Wunschfarbton möglich. Komm zu uns und 
lass dir deine individuelle Fassadenfarbe anmischen.

G
m
bH Am Hirtenbach 29 | 91361 Pinzberg

09191 / 979 55 44 | info@team-eichinger.de

www.team-eichinger.de

Aktuell spielt unsere 1. Herrenmannschaft in der Kreisklasse, die 2. Mannschaft als SG zusammen mit dem SV Poxdorf in der A-Klasse.Sportheim neben der Turnhalle Hesibochhüttla - zwei Rasenplatze (einer mit spielbaren LED-Flutlicht), Trainingsplatz mit LED-Flutlicht, zwei Kleinspielfelder.
 Foto: DJK-SpVgg Effeltrich
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Stefans-autokosmetik.de   09133 / 768376

Stefan‘s AutokosmetikStefan‘s Autokosmetik
IHR SPEZIALIST FÜR FAHRZEUGPFLEGE!

Die Glanzmanufaktur
Die Glanzmanufaktur

in Effeltrich!in Effeltrich!

Das sportliche Aushängeschild, 
dass uns in ganz Süd- und Ost-
deutschland bekannt macht, ist die 
Tischtennisabteilung. Die 1. Mann-
schaft spielt in der 3. Bundesliga.

Der Verein ist von einem Fußball-
verein zu einem Breitensportverein 
mit ca. 800 Mitgliedern gewachsen 
und hat neben Fußball und Tisch-
tennis viele weitere Abteilungen.

Weitere Abteilungen:
Kinderturnen, Kindertanzen, 
Gymnastikabteilung (Herren- 
und Damengymnastik, Bauch-
Beine-Po, Modern-Line-Dance, 
Yoga, Faszientraining u.a.), Reha-

sport (Wirbelsäulentraining, 
Hockergymnastik, Beckenboden-
training, Sturzprävention u.a.), 
Karateabteilung, Skiabteilung,
Dartabteilung.

Sportheim neben der Turnhalle Hesibochhüttla - zwei Rasenplatze (einer mit spielbaren LED-Flutlicht), Trainingsplatz mit LED-Flutlicht, zwei Kleinspielfelder.
 Foto: DJK-SpVgg Effeltrich
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Familienrecht
Steuerrecht
Mietrecht
Erbrecht
Verkehrsrecht
Arbeitsrecht
Strafrecht
Zivilrecht

§§  Lepper & Lepper  rechtsanwäLte §§

Königsberger
Straße 15

91083 Baiersdorf
tel.: 09133-9660

info@anwaelte-baiersdorf.de
www.anwaelte-baiersdorf.de

Christina J. Lepper Rechtsanwältin
Fachanwältin für Familienrecht

Peter Lepper Rechtsanwalt

Familienrecht
Steuerrecht
Mietrecht
Erbrecht

Verkehrsrecht
Arbeitsrecht
Strafrecht
Zivilrecht

Hauptstraße 10 | 91083 Baiersdorf
Tel. 09133-9660 | info@ra-lepper.de
www.ra-lepper.de

Christina J. Lepper Rechtsanwältin
Fachanwältin für Familienrecht§§

Dr. Rühl-Straße 9 · 91090 Effeltrich
Tel. 0 91 33/97 62 · Fax: 0 91 33/14 69
Mobil 01 71 / 235 76 57
info@heizung-sanitaer-schmitt.de
www.heizung-sanitaer-schmitt.de

„Wir gratulieren der DJK SpVgg Effeltrich zum

100-jährigen Vereinsjubiläum100-jährigen Vereinsjubiläum
und wünschen ein  

fröhliches Festwochenende!“ 

Zum Jubiläum die besten Wünsche

Jahnstr. 5 | 91090 Effeltrich | Tel. 09133 - 3986
post@zahnarztpraxis-auer.de

Hinten v.links: Franz Stirnweis, Georg Nögel, Michael Frank, Franz Derfuß, Dr. Kotz ,Georg Stirnweis, Johann Nögel, Spielführer Johann Malter Vorne v. links: 
Michael Schmidtlein, Paul Nögel, Johann Georg Pinzel
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S  Sparkasse 
 Forchheim

-lichen
Glückwunsch 
zum Jubiläum

Weil’s um mehr als Geld geht.
sparkasse-forchheim.de

Wir sind für alle da, die 
sich für ein lebendiges 
Miteinander engagieren.

Gaiganzer Str. 1c · 91090 Effeltrich · Tel. (0 91 33) 67 89  
Fax (0 91 33) 60 58 16 · Mobil (01 71) 5 63 40 98 

fliesen.schwalb@t-online.de

Fliesen ◆ Marmor ◆ Mosaik ◆ Badsanierung

Fliesen
Schwalb

Tel. 0171 48 000 79
Mail info@ir-umzuege.de

• Umzugsservice
und Transport

• Büroumzüge
• Seniorenumzüge
• Einpackservice
• Sperrmüllentsorgung
• Entrümpelung
• Haushaltsaufösungen
• Klaviertransport
• Möbel- und

Küchenmontage
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Begonnen hat das Festjahr mit 
einer großen Silvesterparty. Im 
Januar folgte ein Hallenfußball-
tag in der Baiersdorfer Sporthalle 
mit Turnieren der A-Jugend, AH-
Mannschaften und Damenteams. 
Die nächste Veranstaltung ist der 
Festkommers am 16. März um 
19.30 Uhr in der Turnhalle mit 
viel Prominenz aus Politik und 
den sportlichen Verbänden. Hier-
zu werden um 18 Uhr die Ortsver-
eine mit Musik und einem kleinen 
Festzug abgeholt. Bei Blasmusik 
werden Glückwünsche und Gruß-
worte entgegengenommen und 
Ehrungen durchgeführt. Am 27. 
April ab 11 Uhr fi ndet in der Turn-
halle ein Dart-Ranglistenturnier 
statt. Mitspielen kann jeder, es 
muss lediglich eine Anmeldung 

unter Effeltrichmasters@t-online 
erfolgen. Das große Festwochen-
ende vom 08. - 12. Mai im Festzelt 
am Sportplatz ist das Highlight 
unseres Jubiläumsjahres.

Am Mittwoch starten wir mit 
einem Schafkopfrennen (1, Preis 
500 Euro), am Donnerstag (Vater-
tag) beginnt ab 10 Uhr der Früh-
schoppen mit Oldie-Musik und 
ab 17 Uhr spielen „Die Gerchli`s“ 
aus Baiersdorf zum Tanzen auf. 
Bei einem abwechslungsreichen 
Malle-Abend mit Peter Wackel, 
DJ Papaoke, Hannes und Kings of 
Günter wird uns am Freitag ein-
geheizt. Die „Dorfrocker“ werden 
uns am Samstag in Stimmung 
bringen. Der Sonntag (Mutter-
tag) beginnt um 9.30 Uhr mit 

dem Festgottesdienst, zelebriert 
von unserem Pfarrvikar Tobias 
Fehn und umrahmt von der 
Blaskapelle Effeltrich. Nach dem 
Mittagessen folgt um 13.30 Uhr der 
große Festumzug mit fünf Musik-
kapellen, den Ortsvereinen sowie 
vielen anderen Sportvereine aus 
nah und fern. Den Ausklang um-
rahmt die Blaskapelle Pinzberg. 
Eine TT-Hobbymeisterschaft mit 
Weißwurstfrühschoppen in der 
Turnhalle dürfen wir am 25. Mai 
erleben. Einen großen Damenfuß-
balltag veranstalten wir am 1. Juni 
auf unserem Sportgelände. Am 
4. Juli gibt es einen Bilder-/Film-
vortrag im Sportheim „Das große 
Spiel gegen den 1. FC Nürnberg“, 
welches am 4. Juli 2004 vor 4000 
Zuschauern stattfand. Am 6./7. 

Juli finden die DJK-Diözesan-
turniere in Effeltrich statt. Die 
Kreisjugendring-Endspiele werden 
am 13. Juli durchgeführt. Ein Ver-
einstag wird am 20. Juli mit dem 
Turnier der 1. Mannschaften zu-
sammen mit sieben Nachbarver-
einen organisiert. Unsere Tanz-
kinder werden am 26. Oktober 
ein Musical in der Turnhalle auf-
führen. Das Festjahr schließt mit 
der Weihnachtsfeier, einem Schaf-
kopfrennen im Sportheim und der 
abschließenden großen Silvester-
party.

Die Bevölkerung der VG und die 
Gäste sind zu allen Veranstaltungen 
recht herzlich eingeladen. Der 
Schirmherr und die Vorstandschaft 
freuen sich auf euren Besuch.
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avanti media OHG | Bergstraße 9a | 91090 E� eltrich
www.avanti-media.de

Wir gratulieren zum Jubiläum
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• 
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• 
service

PFISTER ERDBAU GmbH

www.pfister-erdbau.de      

pfister-erdbau@t-online.de 

    Tel.: 09133 / 77910                            

                        Fax: 09133 / 5809

Schubertstr. 9

91090 Effeltrich

Ihr kompetentes und zuverlässiges 
Erdbau- und Abbruchunternehmen 

aus der Region

Mineralstoffe im Sport
Die natürliche Unterstützung für Leistung und Regeneration

(djd). Laufen, Klettern, Radfahren und 
Co.: Jetzt ist Hochsaison für beliebte 
Outdoorsportarten. Das ist gesund, 
denn regelmäßiges Training liefert 
dem Organismus die nötigen Anreize 
zum Erhalt und zur Kräftigung der 
Gewebe, Muskeln, Sehnen, Bänder, 
Knorpel und Knochen. Allerdings 
ist der Körper beim Sport oft hohen 
Belastungen ausgesetzt. Umso 
wichtiger ist gezielte Unterstützung 

für Regeneration und Leistung. 
Eine entscheidende Rolle spielt hier 
Magnesium. Der essenzielle Mineral-
stoff ist für viele körperliche Prozesse 
unerlässlich. Er sorgt für ein stabiles 
Nervenkostüm, einen zuverlässigen 
Energiestoffwechsel, die Muskeltätig-
keit und starke Knochen.

Schmerzhafte Krämpfe verhindern
Magnesium gilt als das Sportler-
Mineral schlechthin. Es wird für 
jede Bewegung benötigt. Ein Mangel 
kann die Muskeln schwächen und 
die Leistungsfähigkeit mindern. 
Marathonläufer, Schwimmer oder 
Fußballer kennen den stechenden 
Schmerz in der Wade, wenn der 
Muskel steinhart wird und krampft. 
Sportliche Menschen haben einen 
erhöhten Magnesiumbedarf, denn 
ihr Stoffwechsel ist sehr aktiv und 
sie verlieren durchs Schwitzen viele 
Mineralien. Zur optimalen Unter-
stützung hat sich hier etwa das 
Schüßler-Salz Nr. 7, Magnesium 
phosphoricum von Pfl üger, bewährt. 
Es kann für die bessere Verwertung von 
Magnesium aus der Nahrung und aus 
hochdosierten Magnesiumpräparaten 

sorgen. Zudem unterstützt es Aus-
dauer, Leistung sowie Regeneration 
und kann Krämpfe und Zittern 
effektiv lindern.

„Heiße 7“ als Abendritual
Daniela Busse, Mineralstoffberaterin 
und Gesundheitstrainerin für Er-
nährung: „Magnesium phosphoricum 
ist das Salz der Nerven und Muskeln. 
Besonders in stressigen Situationen 
oder nach einem langen Arbeitstag hat 
sich die „Heiße 7“ sehr bewährt. Am 
besten macht man die Mischung zum 
Alltagsritual als Entspannungsgetränk 
oder man genießt sie direkt vor dem 
Zubettgehen.“ Unter www.pfl ueger.
de/magazin/die-heisse-7 fi ndet sich 
eine detaillierte Anleitung. Weiterhin 
kann eine kurmäßige Anwendung der 
Energie Plus Kombi mit den Salzen Nr. 
2, 5 und 7 mit je sechs Tabletten täg-
lich beim Erreichen sportlicher Ziele 
unterstützen.

Extra-Tipps für Sportler
-  Natürliche Magnesiumquellen aus 

der Nahrung nutzen, zum Beispiel 
Nüsse und Samen, Vollkornprodukte 
und grünes Blattgemüse.

-  Auf ausreichende Flüssigkeitszufuhr 
achten, besonders beim Schwitzen. 
Gut sind magnesiumreiche Mineral-
wasser mit einem Magnesiumgehalt 
ab rund 100 mg/l.

-  Bei Supplementierung von 
Magnesium (etwa mit Magnesium 
Pfl üger PUR) das Schüßler-Salz Nr. 7 
für die bessere Verwertung ergänzen.

-  Nach intensiven Trainings genügend 
Erholungszeit einplanen. Dadurch 
verbessert sich langfristig die Aus-
dauer und der Muskelaufbau.

Foto: DJD/Homöopathisches Laboratorium/Getty Images/Ivanko BrnjakovicFoto: DJD/Homöopathisches Laboratorium/Getty Images/Ivanko Brnjakovic
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Trinken für die Leistung
Ein ausgeglichener Flüssigkeitshaushalt hat Auswirkungen auf den Erfolg im Sport

(djd). Marathon, Ausdauerwandern 
oder Radrennen – die warme Jahres-
zeit ist die Saison für ambitionierte 
Freizeitsportlerinnen und -sportler. 
„Eine optimale Flüssigkeitszufuhr, 
etwa mit Trinkwasser, kann dabei 
ein Teil des Erfolges sein“, erklärt Dr. 
Stefan Koch vom Forum Trinkwasser.

Bei Flüssigkeitsverlust drohen Ein-
bußen in der Leistungsfähigkeit
Bei intensiver körperlicher Aktivität 
verliert der Körper deutlich mehr 
Wasser als gewöhnlich. Zum einen 
kommt es zur vermehrten Schweiß-
produktion, um die Körpertemperatur 
zu regulieren, zum anderen sorgt 
eine erhöhte Atemfrequenz dafür, 
dass mehr Wasser ausgeatmet wird. 
Wer diesen Flüssigkeitsverlust nicht 
angemessen ausgleicht, reduziert 
seine Leistungsfähigkeit. Ein Ver-
lust von zwei bis vier Prozent des 
Körpergewichts durch Wasserverlust 

kann bereits deutliche Einbußen in 
der Kraft- und Ausdauerleistung zur 
Folge haben, fanden amerikanische 
Wissenschaftler heraus. Statt Energie 
in Leistung umzusetzen, beschäftigt 
sich ein dehydrierter Körper mit zu-
sätzlicher Anstrengung zur Regulation 
der Körpertemperatur und der Ab-
wehr von Hitzeschäden. Doch 
dieser Zustand setzt nicht sofort mit 
Beginn der Bewegung ein. Experten 
der Deutschen Gesellschaft für Er-
nährung (DGE) sehen erst bei länger 
als eine Stunde dauernden sportlichen 
Aktivitäten die Notwendigkeit, bereits 
während der Belastung zu trinken. Bei 
kürzeren Anstrengungen sollte man 
erst im Nachhinein das Flüssigkeits-
depot wieder auffüllen.

Aufs Durstgefühl vertrauen
Grundsätzlich sollte man mit einem 
ausgeglichenen Flüssigkeitshaushalt in 
die Belastungssituation gehen und sich 

an seinem Durstgefühl orientieren, 
raten die DGE-Experten. Der 
Grundsatz „Trinken, bevor der Durst 
kommt“ sei eher kontraproduktiv, da 
es dadurch in Extremfällen auch zu 

einer sogenannten Wasservergiftung 
kommen kann. Eine Empfehlung 
für eine passende Trinkmenge lasse 
sich nicht geben, denn jeder Körper 
schwitze anders. Die Schweiß-
produktion hängt von Dauer und 
Intensität der Anstrengung, Trainings-
zustand, Geschlecht, klimatischen Be-
dingungen und anderen Faktoren ab. 
Mit der „Wiegemethode“ kann man 
seinen Flüssigkeitsbedarf genau be-
rechnen. Man wiegt sich vor und nach 
dem Sport. Die Gewichtsdifferenz ent-
spricht in etwa der verlorenen Wasser-
menge. Hat man während des Sports 
getrunken, muss diese Trinkmenge 
zusätzlich eingerechnet werden. Für 
eine schnelle und vollständige Re-
hydration werden dann etwa 1,5 Liter 
Flüssigkeit pro Kilogramm Gewichts-
verlust empfohlen. Geht es erst nach 
frühestens 24 Stunden in die nächste 
starke Belastung, können normale 
Mahlzeiten in Kombination mit einer 
ausreichenden Zufuhr an Wasser für 
den Ausgleich des Flüssigkeits- und 
Elektrolythaushalts sorgen.

100 Jahre100 Jahre
DJK SPVGG EFFELTRICHDJK SPVGG EFFELTRICH

08.05.-12.05. 202408.05.-12.05. 2024

n	 Kunststoff-  
 u. Holzfenster 
n Sonnen-

 beschattung

n Fliegengitter

n  Zimmertüren

n  Wintergärten 
n  Rollläden

n  Haustüren 
n  Markisen

n  Kundendienst 

Durchblick mit Weitsicht !

Meier & Partner Meier & Partner GdbRGdbR

seit 24 Jahren

Fensterelemente

Gerald Meier • Thomas Koch

91090 Effeltrich, Dr.-Rühl-Str. 28 a, Tel. 09133/9537

Mobil: 01 72/8 64 28 46

www.mp-bauelemente.de
info@mp-bauelemente.de

Jörg Nützel
Hauptstr. 7

91090 Effeltrich

Tel:  09133 789848
Handy:  0171 5764109
Mail: j-nuetzel@t-online.de

Renovierungs- und Sanierungsarbeiten
Baggerarbeiten
Transportarbeiten
Garten- und Landschaftsarbeiten
Abbruch- und Entsorgungsarbeiten
Rückbau- und Entkernungsarbeiten
Baumaschinenvermietung
Gerüstverleih

Nützel
Dienstleistungen Haus & Garten

Foto: DJD/Forum Trinkwasser/K. Abrahams/peopleimages.com - stock.adobe.comFoto: DJD/Forum Trinkwasser/K. Abrahams/peopleimages.com - stock.adobe.com

Mineralstoffe im Sport
Die natürliche Unterstützung für Leistung und Regeneration

sorgen. Zudem unterstützt es Aus-
dauer, Leistung sowie Regeneration 
und kann Krämpfe und Zittern 
effektiv lindern.

„Heiße 7“ als Abendritual
Daniela Busse, Mineralstoffberaterin 
und Gesundheitstrainerin für Er-
nährung: „Magnesium phosphoricum 
ist das Salz der Nerven und Muskeln. 
Besonders in stressigen Situationen 
oder nach einem langen Arbeitstag hat 
sich die „Heiße 7“ sehr bewährt. Am 
besten macht man die Mischung zum 
Alltagsritual als Entspannungsgetränk 
oder man genießt sie direkt vor dem 
Zubettgehen.“ Unter www.pfl ueger.
de/magazin/die-heisse-7 fi ndet sich 
eine detaillierte Anleitung. Weiterhin 
kann eine kurmäßige Anwendung der 
Energie Plus Kombi mit den Salzen Nr. 
2, 5 und 7 mit je sechs Tabletten täg-
lich beim Erreichen sportlicher Ziele 
unterstützen.

Extra-Tipps für Sportler
-  Natürliche Magnesiumquellen aus 

der Nahrung nutzen, zum Beispiel 
Nüsse und Samen, Vollkornprodukte 
und grünes Blattgemüse.

-  Auf ausreichende Flüssigkeitszufuhr 
achten, besonders beim Schwitzen. 
Gut sind magnesiumreiche Mineral-
wasser mit einem Magnesiumgehalt 
ab rund 100 mg/l.

-  Bei Supplementierung von 
Magnesium (etwa mit Magnesium 
Pfl üger PUR) das Schüßler-Salz Nr. 7 
für die bessere Verwertung ergänzen.

-  Nach intensiven Trainings genügend 
Erholungszeit einplanen. Dadurch 
verbessert sich langfristig die Aus-
dauer und der Muskelaufbau.
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Jetzt QR-Code scannen  
und Landkreis Landsberg 
online entdecken! 
www.treffpunktdeutschland.de/ammersee-lech

LINUS WITTICH präsentiertURLAUB 
IN DER 
HEIMAT

Alle Termine und Angaben unter Vorbehalt!

Dießen
Der historische Markt Dießen 
bildet mit seinen Ortsteilen 
Dettenhofen, Dettenschwang, 
Riederau und Obermühlhausen 
die größte Gemeinde am West-
ufer des Ammersees.
TreffpunktDeutschland.de/diessen

© Tourismusverband 
AmmerseeLech e.V. / Klinger

Landsberg a.Lech
Altstadtidylle im Lechrausch. 
Die Wohlfühlstadt. Die roman-
tische Stadt. Stadt zwischen 
Tradition und Moderne. Son-
nigste Stadt Deutschlands.
TreffpunktDeutschland.de/landsberg

© Tourismusverband AmmerseeLech e.V. 
/ Julian Leitenstorfer

Ammersee
Der Ammersee bietet als 
Bayerns drittgrößter See mit 
einer Fläche von 47 Quadrat-
kilometern jede Menge Ab-
wechslung an wassersport-
licher Aktivität – schwimmen, 
segeln, rudern, surfen oder 
Dampfer fahren. 

Schondorf  
©Tourismusverband AmmerseeLech e.V. 

Julian Leitenstorfer.

Utting
Utting am Ammersee mit 
seinen Ortsteilen Holzhausen 
und Achselschwang ist ein an-
erkannter, idyllischer Luftkurort 
am Westufer des Ammersees.
TreffpunktDeutschland.de/utting

© Tourismusverband 
AmmerseeLech e.V. / Leitenstorfer

Traumurlaub der kurzen Wege – so könnte man die Ferienregion 
Landsberg Ammersee und Lech mit einem Satz charakterisieren. 
Die Stadt Landsberg am Lech mit ihrem mittelalterlichen Stadt-
kern, die vielen schmucken Gemeinden in einzigartiger Natur-
landschaft und der pittoreske Ammersee: Stadt, Land, Fluss und 
See liegen in der Region Ammersee-Lech nah beieinander und 
ermöglichen einen vielfältigen Urlaub mit Sport und Outdoor- 
Aktivitäten, Kultur und Geschichte sowie natürlich Erholung und 
Genuss. Ein bisschen Oberbayern, ein bisschen Schwaben und 
ganz viel Lechrain: Im Süden das Alpenvorland, im Westen der 
Regierungsbezirk Schwaben, im Norden Augsburg und im Osten 
der künstlerisch angehauchte Ammersee, der übrigens ganz 
dem Landkreis Landsberg zugehört. TreffpunktDeutschland.de/ammersee-lech

© Tourismusverband
AmmerseeLech e.V.

© Tourismusverband
AmmerseeLech e.V.

Dießen
© Tourismusverband AmmerseeLech e.V. / Klinger

LANDSBERG 
AMMERSEE LECH
Landkreis Landsberg

Landsberg Ammersee Lech 

Radeln in der Region
Landsberg Ammersee Lech

Sie wollen gesundheitsbewusst und klimafreundlich die Gegend 
erkunden? Dann radeln oder wandern Sie doch durch unseren 
schönen Landkreis! Es erwarten Sie insgesamt 550 gut beschil-
derte Radkilometer für gemütliche Freizeitradler oder ausdau-
ernde Rennradler genauso wie für ambitionierte Mountainbiker. 
Darüber hinaus gibt es weitere 17 interessante Radtouren, die 
zwischen 21 und 92 Kilometern 
Länge variieren. Auch interes-
sant sind die überregionalen 
Radwege, die durch unseren 
Landkreis führen, wie beispiels-
weise der Ammer-Amper-Rad-
weg (von Oberammergau nach 
Moosburg), die Via Claudia (von 
Donauwörth nach Altino bei 
Venedig) oder der Radweg ent-
lang der Romantischen Straße 
(von Würzburg nach Füssen). 
TreffpunktDeutschland.de/ammersee-lech

Radeln © Tourismusverband
AmmerseeLech e.V. / Klinger

© Tourismusverband AmmerseeLech e.V. / Klinger

Steinzeitdorf 
Pestenacker
Unter dem Motto „Steinzeit 
zum Mitmachen“ bietet das 
Freilichtmuseum eine Vielzahl 
von Workshops für Teilneh-
merinnen und Teilnehmer 
jeden Alters.
Hauptstr. 100, Weil-Pestenacker

© Landkreis Landsberg

Burgruine Haltenberg
Die Anlage mit Mauerresten 
aus den verschiedenen Bau-
phasen ab dem 13. Jahr-
hundert und der Ruine der 
ehemaligen Schlosskapelle ist 
das ganze Jahr über frei zu-
gänglich. Haltenberg 2, Scheuring

© Tourismusverband AmmerseeLech e.V. 
/ Kreisheimatpfl ege
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Begeben Sie sich auf 
eine emotionale Reise.

Das neue Buch von 
Manuela Lewentz. 
JETZT IM HANDEL!
Erhältlich online bei rz-forum.de 
sowie überall, wo es Bücher gibt.

14,90 Euro · ISBN 978-3-925180-46-0 
Auch als E-Book erschienen

manuela-lewentz.de Leserstimmen
Eine tiefgründige Reflexion über Familie und Selbstbestimmung

Absolut zu empfehlen

Einfühlsam, lehrreich und tröstend

Mitmachen und gewinnen:

Unter allen Einsendungen an kontakt@rz-forum.de 

bis zum 31.05.2024 verlosen wir 5 handsignierte Exemplare!

DachDeckerei
Lindenstraße 1, 91356 Kirchehrenbach
Tel. 0 91 91 / 9 45 29 oder 79 79 97
Fax 0 91 91 / 9 45 29
www.eichenmueller-dach.de

• DachneueinDeckung
• DachumDeckung
• FassaDenbau
• Flaschnerarbeiten
• isolierungen
• gerüst

meisTer-
beTrieb

Wärmepumpe + Photovoltaik: 
ausgezeichnete Lösung vom ausgezeichneten Partner

Ausstellung I Beratung
91367 Weißenohe  

 09192 992800 • www.iKratos.de
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Fränkische-Schweiz-Str. 20

91094 Langensendelbach
Tel. 0 91 33 / 29 94 
www.auto-grau.com

• KFZ-Reparaturen
• Bremsenservice
• Fahrzeugdiagnose
• Reifenservice
• Achsvermessung

• HU+AU im Haus
• Klima-Service
• Unfallinstandsetzung
• Lackierung
• Ersatzwagen
• E-Mobility Service

• Neuwagen
• EU- Neuwagen
• Jahreswagen
• Gebrauchtwagen
• Service lt. Hersteller

incl. Mobilitätsgarantie

Die Mehrmarkenwerkstatt

PFISTER ERDBAU GmbH
Für Sie unterwegs seit 1954

 Erdbau  Abbruch  Container
 Schotter  Sand / Kies  Mutterboden

PFISTER

www.pfister-erdbau.de

 pfister-erdbau@t-online.de 

Tel.: 09133 / 77910

Fax: 09133 / 5809

Schubertstr. 9

91090 Effeltrich

Für Sie unterwegs seit 1954

Schubertstr. 9, 91090 Effeltrich
Tel.: 09133 / 77910, Fax: 09133 / 5809
www.pfister-erdbau.de
pfister-erdbau@t-online.de

PFISTER ERDBAU GmbH
Für Sie unterwegs seit 1954

 Erdbau  Abbruch  Container
 Schotter  Sand / Kies  Mutterboden

PFISTER

www.pfister-erdbau.de

 pfister-erdbau@t-online.de 

Tel.: 09133 / 77910

Fax: 09133 / 5809

Schubertstr. 9

91090 Effeltrich

Für Sie unterwegs seit 1954 NEU: Kostenlose Annahme
sortenreiner Tondachziegel

bei Containerstellung

Ihre Gebietsverkaufsleiterin vor Ort

Claudia Kern
Mobil: 0177 9159865

c.kern@wittich-forchheim.de

Ihr Verkaufsinnendienst 

Sabine Kowalsky
Tel.: 09191 723264

Fax. 09191 723242
s.kowalsky@wittich-forchheim.de

www.wittich.de

Anzeigenwerbung | Beilagenverteilung | Drucksachen

Wir sind für Sie da...

  
Ihre Gebietsverkaufsleiterin vor Ort

Claudia Kern
Mobil: 0177 9159847

c.kern@wittich-forchheim.de

Ihr Verkaufsinnendienst

Susanne Emmert-Deuerlein
Tel.: 09191 723263
Fax: 09191 723230

s.emmert-deuerlein@wittich-forchheim.de
www.wittich.de

Anzeigenwerbung | Beilagenverteilung | Drucksachen

Ihre Gebietsverkaufsleiterin vor Ort

Claudia Kern
Mobil: 0177 9159865

c.kern@wittich-forchheim.de

Ihr Verkaufsinnendienst 

Sabine Kowalsky
Tel.: 09191 723264

Fax. 09191 723242
s.kowalsky@wittich-forchheim.de

www.wittich.de

Anzeigenwerbung | Beilagenverteilung | Drucksachen

Wir sind für Sie da...

  

Wir sind für Sie da...

Farbanzeigen fallen auf!
Lassen Sie sich von uns beraten: 09191/7232-0

Macht Hoffnung.Macht Krach.

Viele haben das ganze Jahr nicht 
genug zu essen. Spenden Sie Saatgut. 
brot-fuer-die-welt.de/ernaehrung
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Beispiel Doppelzimmer Standard

Passau

Ihr Hotel begrüßt Sie am Fuße des Hohen Bogens und 
liegt etwa 500 m vom Ortskern entfernt. Es besteht aus 
zwei Gebäuden und bietet ein Restaurant, Bar, Biergarten, 
Spielplatz, KinderClub, Aufzug, E-Bike-Verleih sowie einen
Wellnessbereich mit Hallenbad, Whirlpool und Solarium.

Für Sie inklusive: 
  3 / 5 / 7 ÜbernachtungenAll Inclusive
 Wellnessbereich mit Hallenbad und Whirlpool
KinderClub DONINO (lt. Hotelaushang)
WLANHotelparkplatz (nach Verfügbarkeit)

Termine & Preise in € / Person im DZ

Saison Anreise täglich
Nächte 3 5 7

17.11. - 21.12.24 139 229 319

22.04. - 30.04.24,  03.11. - 16.11.24 149 249 339
01.05. - 18.05.24,  02.06. - 13.07.24,  
09.09. - 26.10.24 169 269 369

19.05. - 01.06.24,  14.07. - 08.09.24,  
27.10. - 02.11.24,  22.12. - 26.12.24 199 329 449

Einzelzimmerzuschlag: 10 €/Nacht 
Kurtaxe: ca. 2 – 3 € pro Person/Nacht (saisonal)

Beispiel Doppelzimmer

ab €139,p. P.–
4 Tage 

All Inclusive

Reise-Code: klne

Ihr Hotel ist knapp 3 km vom Ortskern entfernt. Es
besteht aus zwei Gebäuden und bietet u. a. ein Restaurant, 
Terrasse und Aufzug. Die Poseidon-Therme (ca. 1.600 m²)
mit Außenpool, Thermalbecken, Whirlpool u. v. m. erreichen 
Sie bequem über einen Bademantelgang.

Für Sie inklusive: 
  3 / 5 / 7 ÜbernachtungenHalbpension Plus
 Tägl. Eintritt in die Poseidon-Therme mit Thermal-Innen-

becken, Außenpool, Dampfgrotte, Whirlpool, Infrarotkabine, 
Kneipp-Tretbecken (saisonal) u. Liegefläche (ab 14 Jahren)

 Täglich Aqua-Relaxing in der Poseidon-Therme (MO – FR)
 Verleih von Nordic-Walking-Stöcken (nach Verfügbarkeit)
 10 % Ermäßigung auf Kosmetikanwendungen und 

Massagen pro VollzahlerWLAN

Termine & Preise in € / Person im DZ Standard / EZ

Saison Anreise täglich
Nächte 3 5 7

15.11. - 14.12.24 159 249 289

22.04. - 14.11.24 219 339 399

Kein Einzelzimmerzuschlag!
Kurtaxe: ca. 2,80 € pro Person/Nacht

ab €159,p. P.–
4 Tage 

Halbpension Plus

Reise-Code: biba

Poseidon-Therme

Bay. Wald Hotel Klosterhof in Neukirchen beim Heiligen Blut  

Bay. Bäderdreieck   Hotel Resort Birkenhof in Bad Griesbach-Therme  

Weitere Angebote fi nden Sie auf reisenaktuell.com
oder einfach den QR-Code scannen und buchen!

Bequem online buchen
www.reisenaktuell.com

Weitere Termine und Informationen bzgl. Zuschlägen, zusätzlichen Zimmerkategorien,
Inklusivleistungen, Kinderermäßigungen, Mitnahme von Hunden usw. fi nden Sie auf 
reisenaktuell.com. Mit Erhalt der Reisebestätigung wird eine Anzahlung in Höhe von 
20 % des Reisepreises fällig. Die Restzahlung ist 30 Tage vor Abreise zu tätigen.
Veranstalter: Reisen Aktuell GmbH, In den Weniken 1, 56070 Koblenz

Beratung & Buchung
0261- 29 35 19 661
  Mo. – Fr. 8 – 19 Uhr; Sa., So. u. Feiertage 10 – 19 Uhr


