Yoga fiir Anfianger

und Fortgeschrittene

donnerstags 20.00 Uhr —21.30 Uhr,
Bewegungsraum in der Surheider Schule

Leitung: Maja Steller

Yoga ist nicht Sport oder Gymnastik im ei-
gentlichen Sinne. Es flihrt Manner und Frauen
zuruick zur inneren Balance, 16st Verspannun-
gen, macht den Kopf frei, baut die Muskulatur
auf und starkt das Gefiihl, mit beiden Beinen
fest im Leben zu stehen.

Fitness und Aerobic

montags und donnerstags,
18.30 Uhr —19.45 Uhr in der Sporthalle
der Surheider Schule

Leitung: Yvonna Schmull

Die Ubungsstunden bieten ein effektives
Ganzkorpertraining. Das Angebot ist so auf-
gebaut, dass er einerseits fur Gelibte ein an-
spruchsvolles Training bietet, andererseits An-
fangern einen schnellen Einstieg ermoglicht.
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YOUNG

SPORTPROGRAMM

fiir Jugendliche und junge Erwachsene

Sie wollen Sport treiben und sich fit fuhlen,
dabei aber auch jede Menge SpaR haben? Das
Bewegungsbediirfnis ist bis zum 25. Lebensjahr
am starksten ausgepragt, doch aufgrund viel-
faltiger Verpflichtungen ist es gerade fur junge
Erwachsene schwierig, ein Fitnessprogramm
aufrecht zu halten. Weiterfiihrende Schulen,
Ausbildung und erste Berufsjahre nehmen den
groRten Teil der Freizeit in Anspruch, dabei ist
es besonders wichtig einen Ausgleich zum All-
tag zu schaffen. Wir bieten daher jedem Neu-
einsteiger und Fortgeschrittenen ein umfang-
reiches Trainingsprogramm an sechs Tagen in
der Woche.

Hier finden Sie
Ausziige aus unserem Programm.

FuBBball Jugendmannschaften
Ansprechpartner: Thomas Zielinski

Auf einem hochwertigen Kunstrasenplatz der
neuesten Generation, dem Rasenplatz und auf
einem Kunstrasen-Kleinfeld findet das tradi-
tionelle FuRballtraining fir alle Altersklassen
statt.

Informationen bekommen alle Jugendlichen
natiirlich auch im Geschaftszimmer des TuSpo-
Surheide. Montags ab 18.30 Uhr ist die FuBball-
jugend auch telefonisch unter 0471/2909804
zu erreichen.

Fitness, Tanz und Aerobic

donnerstags,18.00 Uhr —19.30 Uhr
in der Pausenhalle der Surheider Schule

Leitung: Yvonna Schmull

Tanzen zu Hip-Hop Beats und Black Music im
Stil des Videoclip-Dancing — die moderne Art
zu Tanzen fir Madchen ab 14 Jahren. Mit viel
Rhythmusgefihl trainiert man die Koordinati-
on des Korpers und die Interpretation von tren-
diger Hip-Hop und R&B Musik. Das Angebot ist
so aufgebaut, dass auch Anfangern ein schnel-
ler Einstieg ermoglicht wird.

Trampolin fiir Jugendliche

freitags 17.00 Uhr —20.00 Uhr,
Sporthalle der Surheider Schule

Leitung: Renate Kettler

Das Trampolin schult die Beweglichkeit, starkt
Herz und Kreislauf, fordert das Selbstbewusst-
sein, erhoht die soziale Kompetenz und un-
terstiitzt die Konzentrationsfahigkeit. Mit ein
wenig Ubung kénnten Jugendliche auf dem
Trampolin schnell Fortschritte machen.

Handball fiir Herren

freitags 20.00 Uhr —22.00 Uhr,
Oscar-Drees-Halle

Ansprechpartner: Torben Gorlitz

Handball fiir Damen

mittwochs 19.30 Uhr - 21.30 Uhr,
Halle am Schulzentrum Biirgerpark

Ansprechpartner: Bernd Muzynski

Handball fiir Jugendliche

Ansprechpartnerin fur Jugendmannschaften:
Ute Behlmer

Tischtennistraining

fiir Jugendliche

freitags 16.00 Uhr —18.00 Uhr

in der Sporthalle der Surheider Schule
Ansprechpartner: Nils Mehrtens

Beim Tischtennis werden Beweglichkeit,
Schnelligkeit und die Koordination trainiert.
Tischtennis ist fur Neueinsteiger und Fortge-
schrittene ein idealer Sport fiir Kondition und
Geschicklichkeit.

Youth-Tennis

(Kursangebot)

samstags 11.00 Uhr —12.00 Uhr
in der Sporthalle der Surheider Schule

Ansprechpartner: Ruth Rywak
(Voranmeldung erwiinscht)

Leitung: Tennistrainer Kai Kampen

Youth-Tennis ist ein Fitness-Tennis-Training in
der Gruppe auf dem Tennisplatz oder in der
Sporthalle. Jeder Spieler erhdlt unabhangig
von seinem Konnen ein hochwirksames
Herz-Kreislauf-Training.



