wir stellew uns vor

Die Turnabteilung des

Familienturnen

Das Familienturnen findet dienstags von 16.00 - 17.30 Uhr in der Turnhalle
in Niederkassel unter der Leitung von Astrid Feltkamp statt.

Kindern von 2 - 3 Jahren erméglichen wir in Begleitung eines Erwachsenen
ihr Korpergefiihl zu verbessern: Mit einfachen Mitteln trainieren wir
spielerisch die gesamte Bewegungskoordination. Der SpaR der Kinder steht
dabei im Vordergrund!

Am Anfang bendtigt das Kind noch die Hilfestellung der Erwachsenen
und/oder Turnleiterin. Ziel ist es, das Kind mehr und mehr mit den
Turngeraten vertraut zu machen, damit es sich zunehmend selbststandig
bewegen kann. Spielerisch wird so die gesamte Bewegungskoordination
geschult.

Abgerundet wird das Ganze durch ein BegrifRungs- und Abschlusslied.

Interesse? Rickfragen bei Astrid Feltkamp Tel.: +49 160 92987650

Turnen fiir Kinder zwischen 4 und 6 Jahren

Das Turnen fir die 4-jahrigen findet montags von 16.00 - 16.45 Uhr statt.
Das Turnen fur die 5- und 6-jahrigen findet montags von 16.45 - 17.30 Uhr.

Beide Gruppen werden von Sabrina HeR geleitet.

Ziel ist es, durch kleine und kleinste Erfolge im Bereich der Motorik,
motivierende Gemeinschaftserlebnisse und vielfaltige
Bewegungserfahrungen positiven Einfluss auf das Selbstbewusstsein und
die Personlichkeit des Kindes zu nehmen.

In immer neuen Bewegungslandschaften ermutigen wir die Kinder, neue
Bewegungserfahrungen zu sammeln, sich immer neue Dinge zuzutrauen,
aber auch ihre Grenzen einzuschatzen und kennenzulernen. Spielerisch
lernen die Kinder bereits die Gerate, die sie fiir das Geratturnen ab dem 1.
Schuljahr benétigen, und auch schon einige Ubungsteile, kennen.

Wir beginnen jede Stunde mit einem Aufwarmspiel, dem eine immer
andere Bewegungslandschaft folgt und in der Regel bleibt am Ende auch
noch Zeit fur eine ruhige, manchmal entspannende Abschlusseinheit.

Endlich in der Schule

Das Training fur die Madchen und Jungs, die in die 1. und 2. Klasse gehen,
sowie fiir die Jungs in der 3. und 4. Klasse gehen, findet freitags von 16.30 -
18.00 Uhr statt.

Die Gruppe wird von Sabrina Rasch geleitet.

Wir erkunden gemeinsam schrittweise alle Gerate, vom Aufbau bis zur
richtigen Ubung am Boden, Balken (Barren), Sprung und Reck. AuRerdem
haben die Kinder nun die Moglichkeit, Erlerntes bei den
Vereinsmeisterschaften und Stadtmeisterschaften zu zeigen. Zu jeder
Trainingseinheit gehdren auch Spiele und die Moglichkeit, die Stunden aktiv
mitzugestalten.

Turnen fiir die Kinder des 3. & 4. Schuljahres

Das Training fiir die Mddchen des 3. & 4. Schuljahres findet mittwochs von
17.00 - 18.30 Uhr statt.

Es wird von Sabrina HeRB geleitet.

Wie auch schon beim 1. & 2. Schuljahr steht das Training fur die
Vereinsmeisterschaften und Stadtmeisterschaften im Vordergrund. Mit
Hilfe methodischer Ubungsreihen versuchen wir euch beim Erlernen von
neuen Ubungen zu unterstiitzen und zu helfen. AuRerdem méchten wir
bereits Erlerntes verbessern und verfeinern. Trotzdem steht die
Bewegungsfreude im Vordergrund. In jeder Stunde gibt es Spiele, die
Ausdauer, Reaktion, Wahrnehmung, Gleichgewicht und das Sozialverhalten
fordern und auch noch SpalR machen. lhr konnt jede Trainingseinheit aktiv
mitgestalten und wir bemiihen uns, viel Riicksicht auf eure Wiinsche zu
nehmen.




Turnen ab dem 5. Schuljahr

Das Training fur die Kinder, die bereits eine weiterfilhrende Schule
besuchen, findet dienstags von 17.30 - 19.00 Uhr statt.

Die Gruppe wird von Sabrina Rasch geleitet.

Wir beginnen das Training mit einem Aufwarmprogramm, das wir
gemeinsam gestalten. Zu den wichtigsten Geraten im Geratturnen zadhlen
Boden, Balken, Sprung und Reck. Aber natirlich nutzen wir auch immer
wieder Gerate, wie z.B. die Ringe, das Trampolin oder den Stufenbarren.
Abschluss einer jeden Stunde bildet ein gemeinsames Gruppenspiel.

Das sind wir — die Trimm-Dich-Gruppe des SVN

Jeden Mittwoch, von 18.30 - 20.00 Uhr, treffen sich bis zu 15 Frauen und
Ménner ab 40 Jahren in der Turnhalle Niederkassel. Als Ubungsleiter-innen
fuhren Nicole Schmitz durch die Stunde.

Wir beginnen unser Training zum Aufwarmen mit Lauflibungen, danach
folgen etwa 40 Minuten Gymnastikiibungen, hauptsachlich zur Starkung der
Bauch- und Ruckenmuskulatur, nattirlich werden auch andere
Muskelpartien, wie Schulter, Arme und Beine trainiert. Dazu werden Thera-
Bander, Balle, Stabe und andere Hilfsmittel genutzt.

Mit einem Ballspiel (Basketball, Handball, Hockey) beenden wir unsere
Trainingsprogramm. Hierbei sollen mit SpaR und Lockerheit Koordination
und Ballgefiihl verbessert werden.

Wer mochte, kann sich jeden Mittwoch das Training in der Sporthalle
Niederkassel ansehen oder noch besser einfach mitmachen.

Wirbelséulengymnastik

Immer donnerstags von 18.30 - 20.00 Uhr bei Sabine Esten-Lippegaus.

Ein sanftes Rickentraining zur Vorbeugung nachhaltiger
Rickenbeschwerden durch Férderung der Beweglichkeit. Die gesamte
Haltemuskulatur (Riicken, Bauch, Po, Oberschenkel) sowie die Wirbelsaule
in ihren verschiedenen Abschnitten werden durch gezielte Ubungen
mobilisiert, gekraftigt und gedehnt, um das natirliche Gleichgewicht
zwischen Be- und Entlastung, von Haltung und Bewegung zu fordern.

Dieses Angebot richtet sich an Mitglieder und Nicht-Mitglieder (es kann
eine 10er-Karte erworben werden) und wird von einigen Krankenkassen
bezuschusst.

Gymnastik fiir Frauen

Zu den vielen Angeboten des SVN zahlt auch die Frauen - Gymnastikgruppe.

Wir treffen uns immer dienstags von 19.00 - 20.30 Uhr unter der Leitung
von Claudia Fischer.

Unser Trainingsprogramm beinhaltet eine Mischung aus BBP, Riicken,
Entspannung, Koordination, Kraftigung, Gleichgewicht, Spiel etc. und jede
Menge SpaR mit und ohne Handgerat. AuBerdem machen wir auch gerne
aulerhalb der Turnhalle Unternehmungen wie z.B. eine Radtour, ein
Weihnachtsessen 0.4...

Kommt also gerne vorbei und lberzeugt euch selbst.
Zu einem Schnuppertraining ist jeder herzlich eingeladen.

Walking und Nordic Walking

Die Walker und Nordic Walker treffen sich unter der Leitung von Sabine
Esten-Lippegaus immer freitags von 18.00 - 19.30 Uhr an der Turnhalle
AnnostraRe.

Walking sowie Nordic Walking ist ein Ganzkorpertraining bei der Ausdauer
(Herz-Kreislauf-System), Kraft, Beweglichkeit und Koordination verbessert
werden. Insbesondere das Nordic Walking starkt Arm-, Schulter-, Brust-,
gerade und schrage Bauchmuskulatur sowie die Riickenmuskulatur und halt
die Bandscheiben elastisch.

Gelaufen wird in der Gruppe unter Anleitung (Aufwdrmen —ca. 1 Std.
Walking/Nordic Walking —Dehnen).

Dieses Angebot richtet sich an Mitglieder und Nicht-Mitglieder (es kann
eine 10er-Karte erworben werden) und wird von einigen Krankenkassen
bezuschusst.
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