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Herzlich willkommen zur 1. Ausgabe des DekaBank Sport-Newsletters,
womit wir wieder alle Mitglieder und Interessenten
Uber Neuigkeiten des Vereins und unser Programm in 2020 informieren wollen.

Aktuelles aus dem Verein:

Neue Mitgliederausweise:

Im vergangenen Herbst haben wir flr alle Mitglieder des Vereins einen Mitgliedsausweis Deka
Sport e.V. ausgestellt. Wir hoffen, jedes Mitglied hat seinen personalisierten Ausweis erhalten D
(Gultigkeit von 2 Jahren). Die Funktion und den Nutzen dieses Ausweises wollen wir weiter Bk ol
ausbauen. Angedacht sind Kooperationspartner beim Klettern, Reiten, Sportausstatter und
Fitness-Studios, insbesondere fur die Ballsportarten (Tennis, Squash, Badminton). Gerne

nehmen wir von Euch auch weitere Ideen fiir Kooperationspartner sowie Layoutvorschlage far SKEN2 Jahre, OUtg?gr
die nachste Ausweiserneuerung entgegen.

Infobox:

Aktuelle Mitgliederzahl: 515 (01/2020) Altersdurchschnitt: 44 Jahre 416 sind aktive Deka-Mitarbeiter
Manner: 412 Frauen: 122 Anzahl Teams: 18 Anzahl Trainingsstunden/Woche: 36h

Wettkdmpfe und Sportveranstaltungen 2020

Nr  Wettkampf ‘ Termin Ort ‘ Informationen

1 Commerzbank Halbmarathon 2020 08.03. Frankfurt http://www.frankfurter-halbmarathon.de/

2 Einzelschnellschachmeisterschaft Frankfurt 16.03. Frankfurt

3 7. Runde Mannschaftsmeisterschaft Schach | 30.03. Frankfurt

4 Skyliners Company-Basketball-Cup 04.04. Frankfurt https://www.fraport-skyliners.de/

5 Schach-960-Meisterschaft 13.04. Frankfurt

6 Radrennen Frankfurt — Eschborn 2020 01.05. Frankfurt https://www.eschborn-frankfurt.de/

7 45. Sparkassen-Marathon 2020 08.05. Minchen https://sparkassenmarathon-halle.de/

8 Tischtennis Einzelmeisterschaften des BSV Mérz Frankfurt

9 B2-Run Frankfurt 2020 26.05. Frankfurt www.b2run.de/run/de/de/frankfurt/shop/index.htmi
10 | Tischtennis-Firmen-Cup Rhein-Main 18.05. Bad Homg.

11 | J.P. Morgan Chase Lauf 2020 17.06. Frankfurt https://www.jpmorganchasecc.com/city/frankfurt
12 | 18. Offenbacher Dragon Cup 2020 28.06 Offenbach https://www.sgwiking.de/dragon-cup/

Stand: 03/2020 — weitere Termine siehe Deutscher Betriebssport https://www.betriebssport.net/home

Tipps fir einen guten Sportstart 2020 und Danksagung

< Fitness im Freien (was ist das?)
Training im Freien — Outdoor-Ubungen
Bald ist es soweit, der Friihling kommt. Also weg von der Couch und ab nach drauBen. Fiur das Training im Freien
braucht man keine Gerdte oder besondere Ausristung, denn es ist alles schon da, was die Natur hergibt. Sport an
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der frischen Luft macht aber nicht nur SpaB, sondern hat auch viele Vorteile. Welche das sind und wie ein optimales
Training drauBBen aussieht, erfahrst du bei unserem neuen Angebot , Deka-Fitness im Freien”.

Grinde fur das Training im Freien

Das Outdoor-Training bietet viel Abwechslung, denn es wird nie langweilig, wenn andere Strecken oder neue Ubun-
gen ausprobiert werden. Ein Training im Freien starkt auBerdem das Immunsystem und macht dich weniger anféllig
fur Krankheiten oder Erkaltungen. Wichtig ist nur, dass du auf eine entsprechende Kleidung achtest. Der frische
Sauerstoff setzt Glickshormone wie Dopamin oder Serotonin frei und hat somit eine stimmungsaufhellende Wirkung.
Wenn die Sonne scheint, wird zudem noch ausreichend Vitamin D gebildet. Durch das UV-Licht ist der K&rper erst in
der Lage dieses Vitamin zu bilden. Vitamin D ist wichtig fur die Knochen und ist an einem gut funktionierenden
Immunsystem beteiligt. Bei zu hohen Temperaturen sollte das Training im Freien allerdings vermieden werden.

Training im Freien

Drauf3en ist ein wunderbares Kraft- und Ausdauertraining maéglich. Besonders gut fur die Ausdauer eignen sich Sport-
arten wie Joggen, Walken oder Fahrradfahren. Mittlerweile findet man in vielen Parks Gerateparcours, die man um-
sonst und super fir das Krafttraining nutzen kann. Aber auch die Natur hat einiges zu bieten. Genutzt wird dabei,
was die Natur hergibt wie beispielsweise Baumstamme, Parkbanke, Treppen, Steine oder Baume. Neugierig gewor-
den? Dann steig ein beim Deka Fitness-im-Freien, immer donnerstags von 13-14 Uhr (s. Trainingsplan)

Golfen am Abend - komm mal vorbei!

So langsam werden die Tage wieder langer, das Sonnenlicht ist schon stark und die ersten Frihblther auf Wiesen
und in den Waldern zeigen es schon seit Tagen an: Der Frihling kommt! Damit fangt auch fur die Golfer wieder die
Hauptsaison an und die ersten gemeinsamen After-Work-Golfrunden auf dem Geldnde GC Gut Neuhof in Dreieich
stehen schon auf dem Plan. Wer eine Platzerlaubnis (PE) oder Uber ein eingetragenes Hcp (Handicap) verfigt und
Interesse an einer Teilnahme der After-Work Events oder an den regelmaBigen Golfturnieren (Termine siehe Home-
page) am Wochenende hat, spricht am besten mit Andrej Kroth, der dieses Team schon lange leitet und seit 2019
sogar auch Uber eine C-Trainerlizenz verfligt.

Danksagungen

Nach dem erfolgreichen Abschneiden unserer hochmotivierten Spieler und Spielerinnen aus dem Team Tischtennis
wollen wir es an dieser Stelle nicht unerwahnt lassen, dem Teamcapitain Heike Reichhardt einmal einen ganz
groBen Dank auszusprechen. Mit unermudlichem Einsatz organisiert sie Trainings und Wettkampfteilnahmen, immer
mit dem Vorbehalt, dass sie gentigend Spieler/Spielerinnen findet, um den Wettkampfbedingungen zu gentgen.
Trotzdem konnte sie im vergangenen Jahr wieder beachtenswerte Erfolge sowohl bei den Damen- als auch bei den
Herrenwettkdmpfen vorweisen und mit der Teilnahme an den Europaischen Company-Sport-Games in Salzburg hat
sie bestimmt ein ganz groBes Highlight fur sich als auch den Vereinsmitgliedern vom DekaBank Sport erfullt — Herzli-
chen Dank liebe Heike.

Save the date!

Auch der DekaBank Sport e.V. ist organisatorisch wie jeder andere Verein bestimmten Regelungen unterworfen —
somit gibt es auch eine ordentliche Mitgliederversammlung. Bitte reserviert Euch fur Dienstag, den 28. April ab
16:30 Uhr mal ein paar Sttindchen im Trianon, um den Worten des Vorstands zu lauschen und helft anschlieBend
mit, kostliche Happchen und erfrischenden Gerstensaft zu vertilgen. Wir freuen uns auf zahlreiche Teilnehmer. ©
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Trainings- und Fitnessplan beim Deka Sport e.

Trainingsplan Deka Sport e.V. -IDEka
Zeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
11 Uhr 11-12 Uhr 12-13 Uhr 11.30-12.30 Uhr 12-13 Uhr
Schwimmen Zhineng Qigong Deka Lauftreff Schwimmen
Landessportbund Hessen, DekaBank , Spitze 10.0G* Treffpunkt Haupteingang Prisma, Landessportbund Hessen,
Otto-Fleck-Schneise 4, Hahnstr. 55, 60528 F-Niederrad Hahnstr. 55, 60528 F-Niederrad Otto-Fleck-Schneise 4,
60528 F-Niederrad

60528 F-Niederrad

13-14 Uhr
Fitness-im-Freien
Rotschildpark Frankfurt,

Treffpunkt Health-Center
18 Uhr 18-20.30 Uhr m 17.30-19.00 Uhr 17.30-20.30 Uhr 18-21 Uhr
Tischtennis Tanzen Kegeln Golf (Mai-Sept)
Sporthalle Musterschule, Trianon, 2. OG, vor den Aufziigen, 1. Mittwoch im Monat, i.d.R. einmal pro im Monat,
Oberweg 5-9, (getanzt wird im Bistro-Bereich/ Saalbau Bomheim, Arnsburger Str. 24, After-Work Golfrunde (9 Loch),
60318 Frankfurt-City friheres Café) 60385 F-Bornheim GC Gut Neuhof, 63303 Dreieich
18-19 Uhr ab 19 Uhr
Deka Lauftreff Trianon Schafkopf
Treffpunkt DHC, Zimmerweg 8, i.d.R. jeden 2. Dienstag,
60325 Frankfurt-City Bar Casablanca, Adalbertstr. 6h,
F-Bockenheim
19 Uhr 19-21 Uhr w 19-21 Uhr 19-20.30 Uhr @ 19-21 Uhr
Tennis quash Drachenbootfahren quash
FTG-Rédelheim, Squash-Insel Frankfurt, (MaLSept) Squash-insel Frankfurt,
Rebsticker Weg 15, Rossittener Strasse 17A, halle hinter We ittener Strasse 174,
60489 F-Rodelheim 60487 Frankfurt Siemens-Schule, Gutleutstr 333 60487 Frankfurt
F-Gutleutviertel
20-21 Uhr 19.30-21 Uhr 19-20.30 Uhr
FuBball (Winter) FuBball (Sommer) Basketball
Soccers Point, HahnstraBe 75, Rasensportplatz der SG Nied, Sporthalle Fried -Frobel-Schule,
60528 F-Niederrad OeserstraBe 74, Else-Alken-SiraBe 3,
65934 F-Nied 60528 F-Niederrad
19-20.30 Uhr

FuBball (Winter)
Soccers Point, HahnstraBe 75,

60528 F-Niederrad
Badminton Schach Triathlon
Spielmaglichkeiten z.B. im Fitness- Spiel nach Absprache Training nach Absprache

studio Bodylife, FitnessFirst-Eckenheim,
oder FTG-Sportfabrik

Fir weitere Informationen sieche www.deka-sport.de, Stand: 02/2020

NEU am Start 2020

Jeden Dienstag Team Zhineng Qigong wieder am Start! In F-Niederrad (immer dienstagmittags, 10. OG Ecke Lyoner-Stern)
Seit 14.01 2020 Neues Team Tanzen (jeden Dienstag ab 17:30 in der Cafe-Bar im 2.0G des TRIANON)
Seit Januar 2020 Neus Team Squash (noch in der Probephase, aber 2x wochentlich (Di/Do) in der Squash-Insel am

Industriehof (Rodelheim)

Seit Januar 2020 Deka-Fitness im Freien (neues Trainingsangebot jeden Donnerstag 13 Uhr im Rotschildpark,
Dauer 1h mit vielen unterschiedlichen Ubungen fur eine verbesserte Ausdauer)

Das habt ihr verpasst

30. Januar 2020 41. Sparkassenskilanglauf-Meisterschaften in Oberhof / Thiringen (fir Jedermann geeignet)
https:.//www.sparkassenskilanglauf.de/

01. Februar 2020 Deka-Schafkopfturnier im Prisma
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Angebote fiir Vereinsmitglieder

Teamkollektion von JAKO

Zahlreiche Deka-Sportler haben sich bereits mit diversen Sportartikeln von JAKO
eingedeckt. Auf unserer Website gibt es einen Flyer auf dem samtlich verflgbare
Kleidungsstiicke und Accessoires im Bild dargestellt sind. Einfach mal rein-
schauen. Die Preise sind unschlagbar!

http://deka-sport.de/vereinskleidung.html

Die Firma STEWA-Touristik aus Kleinostheim gewahrt (als unser préaferierter Rei-
separtner) allen Mitgliedern des DekaBank Sport e.V. sowie allen Mitarbeitern der
DekaBank Vergunstigungen auf eigene Reiseangebote.

e 10% ErmaBigung fur Busreisen, Flugreisen, Kreuzfahrten mit Busanreise

e 8% ErmaBigung fur Kreuzfahrten mit Fluganreise Touristik

Weitere Informationen unter www.deka-sport.de

Sparkassenmarathon Miinchen am 08./09. Mai 2020

Jetzt Restplétze sichern! Schon ab €129,- seid ihr dabei. Fahrt, Ubernachtung,
LaufgebUhren, Nudel- und Abschlussparty sowie viel SpaB bei unserem Aktivtag
in der bayrischen Landeshauptstadt.

Anmeldeschluss ist der 31.3. 2020

Alle Infos unter www.deka-sport.de

Spiele der United-Volleys in der Ballsporthalle

Ab sofort besteht fur alle Mitarbeiter/-innen der DekaBank die Méglichkeit, fur
Spiele der United-Volleys in der Ballsporthalle Frankfurt verglnstigte Tickets zu er-
werben. Wie es genau funktioniert steht im Intranet bzw. auf unserer Website.
Infos zu den Spielen findet man unter www.unitedvolleys.de

[ 1)
UNITED

Viele GriBe

Der Vorstand des DekaBank Sport e.V.
— Der ndchste Newsletter erscheint vsl. im Mai/Juni 2020 —
(Redaktion: Jens Willmann)
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