Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
BBZ 14.30-15.30 BBZ 9.15-10.15 MZH 14.00-15.00 MZH 13.45-14.30 MZH 14.15-15.00
OGS Lenz. Tanz AG BOP Hallentennis OGS Sport AG OGS Kinder TVL Einradflitzer

OGS/TVL Kinder Beine/Oberkérper/Po
Lena Seidl Heike Tiemann
Manuela Mertelsmann

Sabrina Koring

Sabrina Koring
Aileen Stuckmann

MZH 15.30-16.30
Eltern-Kind Turnen
Sabrina Koring

MZH 14.30-15.30
OGS Sport AG
OGS/TVL Kinder

MZH 15.00-16.00
Hallentennis
Heike Tiemann

MZH 15.00 -15.45
TVL Einradflitzer
Sabrina Koring
Ailleen Stuckmann

MZH 15.00-15.45
TVL Einradflitzer
/Sabrina Koring
Aileen Stuckmann

BBZ 15.30-16.00 MZH 15.30-16.30 BBZ 16.15-17.00 MZH 15.45-16.30

Karate Anfanger/ Kinderturnen Madchen + Jungen TANZERKSTATT TVL Einradflitzer
Kinder ab 6 Jahre 5-9Jahre Kids 7-10 Jahre / Sabrina Koring
Petra Biermann Daria Wolker Daria Wolker Ailleen Stuckmann

BBZ 15.30-16.00
Karate/Kinder

Schiiler der OGS/ TVL Kinder
Petra Biermann

MZH 16.30-17.30
Tanz&Turn Mause
(ab 4 Jahre)

Lena Seidel

BBZ 18.30-19.30 BBZ 17.00-18.00
FIT40 Plus—Training fir Manner! TANZWERKSTATT
Lena Pdpping TEENS-Club 11-14
Daria Wolker

BBZ 18.30-19.30
STEP AEROBIC BASIC

Einsteiger

Marion Obermann

MZH 15.45-16.30
TVL Einradflitzer
Sabrina Koring
Aileen Stuckmann

BBZ 16.00-17.00 BBZ 19.30-21.30 Uhr
Karate/ Unterstufe Jugend Karate
Petra Biermann Petra Biermann

BBZ 18..00-19.00

< 2UMBA

Manuela Mertelsmann

BBZ 19.30-20.30
STEP AEROBIC / STEP II

Fortgeschrittene

Marion Obermann

BBZ 16.00-17.00
Karate
Anfanger ab 6 J.
Petra Biermann

BBZ 17-18.00 MZH 19.00-20.30 MZH 19.00-20.15 BZZ 20.30-22.00
Karate/ Oberstufe Jugend/ | Einrad Showteam Fitmix fur Frauen und PILATES
Erwachsene Manner M.Mertelsmann
Petra Biermann Sabine Buschmann Let’s work it out!!

Marion Obermann

BBZ 16.00-19.00

Karate

Unter/Mittel/

Oberstufe

Petra Biermann

*Teilnahme auch in Kursform méglich

MZH 19-19.45
Wirbelséaulengymnastik
fir Frauen und Manner
Angelika Bergmann

MZH 19.00-21.15
Tischtennis
Bernd Krichner

MZH 20.30-21.30
Einradfahrer / Erwachsene
Sabrina Koring

MZH 20.30-22.00
Handball / Herren
1.Mannschaft

Trainer: H. Eggersmann

MZH 19.30-22.00
Tischtennis
Bernd Kirchner

BBZ 19.30-20.30

BODYFORMING

Terminénderung NEU!
Lena Pépping

BBZ 19.30-20.30
Wirbelsaulengymnastik
fur Frauen und Ménner
Ute Kaulful

Holzwiesel 20.30-22.00
Handball/Herren

1. Mannschaft

Trainer: H. Eggersmann

Samstag:
MZH 9.00-12.00

Hallentennis fur Jugendliche
Heike Tiemann

19.45.-21.15 BBZ 20.30-21.30

Fit 50 Plus " .
Angelika Bergmann ‘-} M A
FITNEST

Lena Pdpping

Holzwiese 2 20.30-22.00
HobbyfuRball
U.W6hrmann

20.45-21.45 Holzwiese 2 / Spenge

TAEROBIC NEU Handball/Herren

P 2. Mannschaft
Lena Pdpping Martin Grothaus

20.30-21.30 Holzwiese 1/ Spenge

S ' Trimmgruppe Manner
< ZUMBA
FINEST

Jobst Fischer-Riepe
Kursraum Bielefelder Str.
137
Manuela Mertelsmann

Unsere Angebote der

Handball-Jugend

(A—bis E-Jugend und

Minis)

findet Ilhr auf der Inter-

netseite

WWW.jsQ-
lenzinghausen-

spenge.de

.,_-)\ Zumgn Teilnahme an den Zumba-Kursen:
e Mitglieder 10er-Karte 15€, Nichtmitglieder 10er-Karte 45€

MZH= Mehrzwickhalle Lenzinghausen, BBZ= Biirgerbegegnungszentrum

kontakt und adressen

Vorstand
1.Vorsitzender
2.Vorsitzender
Geschaftsfuhrer

Abteilungsleiterin
Breitensport

Ubungsleiter:
Sabine Buschmann

Manuela Mertelsmann
Marion Obermann
Daria Wolker
Angelika Bergmann
Ute Kaulful®

Sabrina Koring

Lena P6pping

Lena Seidl

Aileen Stuckmann

Handball:

Martin Grothaus
Ralf Bartling

Ralf Kuhlmann
Berthold Vilbrandt
Kerstin Gladisch

Martin Grothaus
Ralf Bartling
Bertholt Vilbrandt

Manuela
Mertelsmann

05225/4247
05225/859818
05224/7392
05225/871143
05428/1773
05224/79718
05225-2148
0151/17212484

05225/2976
05225/5575
05225/859399
05225/3086
05225/790501"

www.jsg-lenzinghausen-spenge.de

Karate

Petra Biermann
Tennis

Dietmar MeifRner
Tischtennis
Bernd Kirchner

Trimmgruppe
Jobst Fischer-Riepe

Anschrift
Geschéftsstelle:

0171/5314530
05224/976650
05225/6562

05225/4735

TV.Lenzinghausen
e.V.
Drosselstrasse 5
32139 Spenge
Tel.05225/6389
Fax: 05225/6389

www.tv-lenzinghausen.de




kurse und gruppen

b-o-p

FITMIX!
fur Frauen und

= Manner

| step-aerobic

| bodyforming

pilates

' wirbelsaulen-
gymnastik

< Z2UMBA

FIT40Plus
fOir manner

. einrad

| TAEROBIC

fit ab 50

Gezieltes Training fir Beine, Oberkdrper und Po
Manuela Mertelsmann

Ausdauer— und Konditionstraining, Kraftigung und Stretching, Power-Fitness fur Anpruchsvolle!
Marion Obermann, Fach-Ubungsleiterin Aerobic und Gymnastik/LSB

Ausdauertraining zu motivierender Musik, fordert die Fettverbrennung,
fuhrt zur Verbesserung der Kondition und Koordination.
Marion Obermann, Fach-Ubungsleiterin Aerobic und Gymnastik/LSB

Kraftausdauertraining mit der Langhantel, starkt die Hauptmuskelgruppen und Knochen- ver-
brennt Kalorien— formt den Kérper zu motivierender Musik
Lena P6pping Sport.-und Gymnastiklehrerin, Sportherapeutin

Pilates: Sanftes Ganzkdérpertraining nach original Methode von

Joseph Pilates— starkt Rucken und Rumpfmuskulatur, strafft den Bauch, wirkt sich positiv auf
das allgemeine Wohlbefinden aus

M.Mertelsmann, DTB-Trainerin Pilates /Einsteiger und Fortgeschrittene DTB Akademie

Training zur Starkung der Riicken.-und Bauchmuskulatur, zur Vorbeugung oder bei Riickenbe-
schwerden

Angelika Bergmann (Dipl-Sportlehrerin), Ubungsleiterin 2.Lizenzstufe NTB/Préavention
Ute KaulfuR, Ubungsleiterin-, 2. Lizenzstufe LSB/Haltung + Bewegung-Prévention

Zumba ist Aerobic gepaart mit heil3er Latino-Musik, Tanzstile wie Salsa, Samba, Cuba,
Calypso, Merengue, Reggaeton, Hip-Hop und Cumbia lassen die Hiften schwingen.
Gute Laune, Spaf3 und ein solides Workout fiir den ganzen Korper!

Manuela Mertelsmann, anerk. Zumba-Instructor, DTB-Kursleiter Salsa-Aerobic
Lena P6pping, anerk. ZUMBA-Instructor, Sport.-und Gymnastiklehrerin

Training speziell fir Manner!

Fitness und Kraftigung mit Langhanteln oder Kleingewichten, stérkt die

Muskulatur und baut iberschussige Kalorien ab, fordert Beweglichkeit und Kdérperhaltung
Lena Pépping Sport.-und Gymnastiklehrerin, Sportherapeutin

Einrad fahren fiir Kinder und Erwachsene

Fahren lernen, gemeinsam Choreographien einiiben, schult die Koordination und ist gleichzei-
tig ein Training fur den ganzen Korper

Sabine Buschmann, Sabrina Koring, Ubungsleiter/C/LSB

Powervolle Verschmelzung von Aerobic in Kombinatin mit Kampfkunstelementen
Plus kraftvolles Cardio-Workout bei dem Du dich verausgaben kannst!
Lena P6pping, Sport.-und Gymnastiklehrerin, Sportherapeutin

Fitnessuibungen fur Frauen ab 50 plus*, gesundheitsorientiertes
Training mit und ohne Kleingewichte, Therabander,etc.
Angelika Bergmann, Dipl-Sportlehrerin-/2. Lizenzstufe/NTB

Der
aktuelle
kursplan

gultig ab
01.10.11

NEU!I!

Telefon: 05225/3086 o. 6389 Fax:05225/3086




