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22.00-24.00
Mitternachtssport HdF
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Sportangebote Sporthalle Adlerstral3e Anne-Frank-Grundschule
KEIN Training an Feiertagen / Brauchtumstagen - Kein Regeltraining in den Ferien
In den Ferien gelten Sondertrainingsplane / Informationen per Buschfunk, Internet, eMail
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
Kontakt:
12:00 A a 12:00 j; www.tus-rondorf.de
12:15 N 12:15 ;v:l» info@tus-rondorf.de
—— AFS AFS AFS AFS AFS Y s e
: ab September! |12 0172-1097603
12:45 Voranmeldung ab sofort |12:45 Jiu Jitsu
13:00 Volleyball Kids 8-12 |13:00 japanischep Kampfkupst derwaffenlosen
1315 5 il 1315 Selbstverteidigung, bietet ein breites Spektrum an
A F A F A F A F A F . Techniken zur Selbstverteidigung und zur friedlichen
13:30 S S S S S 13.00-14.30 13:30 Losung von Konflikten
13:45 13:45 KRAV MAGA israelisches Selbstverteidigungs-system,
14:00 N W einfache Techniken , nattrliche und instinktive Reaktionen,
14:15 14115 Besonders das Reagieren unter Stress und Taktik in
14:30 AFS AFS AFS AFS OGS 14:30 Gefahrensituationen wird trainiert.
14:45 Volleyball Teens 12+(1445 Tae Kwon Do
15:00 . . o 15:00 koreanischer Kampfsport. Die Taekw ondo-Technik ist sehr
H - mix
1515 AFES Eltern-Kind und Kinderturnen 122?16 00 1515 auf Schnelligkeit und Dynamik ausgelegt. Im Taekw ondo
’ Kids U3 // Gruppe 1 aeiL b ' dominieren FuBtechniken deutlicher als in vergleichbaren
15:30 AFS AFS 15.00-16 Olz)p OGS ﬂ 15:30 Kampfsportarten.
15:45 AR - 15:45
16:00 H . : : R 16:00 Streetd / Breakd
Psychomotorik Kinder-Turnen Tischtennis Basketball Kids Wirrzze;g;ezu :s e o Hip-Hop und fordert eine
16:15 Alter 6-10/11 Kids 6-10/11 Jugend 6-10 6.-11.J 16:15 hohe Disziplin von den Tanzern, mit einem hohen Anteil
g
16:30 16.00-17.30 Ki d ; G . Streetdance / Breakdance Hobby - mix 16:30 Athletik, Dynamik und vielen coolen Bementen.
1645 16.00-17.15 inderturnen ruppe 16.00-17.30 16.00-17.30 4 A[1645
17:00 Tischtennis KIdS 3-6 // 16.15-17.30 ab 6 Jahren ﬁ 17:00 Parkour / Freerunning hat zum Ziel, effizient von Punkt A
17:15 5 17:15 zu Punkt B zu gelangen. Der traceur bestimmt seinen
ondo eigenen Weg durch den urbanen oder natiirlichen Raum
17:30 Jugend 6-12 Taekwondo 1 Basketball Teens|i7:30 selbst. Er versucht Hindernisse durch Kombination
9
17:45 JiuJditsu 17:30-18:45 17.30-18.30 ab 12 J . 17:45 verschiedener Bew egungen effizient zu iberw inden.
18:00 Kids U12 Rondo Streetdance / Breakdance Hobby - mix 18:00
18:15 17.30-19.00 17.30-19.00 17.30-19.00 18:15 ZUMBA ein Fitness-Konzept, das vom Tanzer und
8 5 5 . Choreografen Alberto ,Beto” Perez in Kolumbien in den
18:30 18:30
Tischtennis Taekwondoj2 ab 10 Jahren 1990er Jahren kreiert w urde. Zumba kombiniert Aerobic mit
18:45 18.30-19.30 18:45 lateinamerikanischen sow ie internationalen Tanzen.
19:00 Rondo 19:00 ZUMBA st ein (anspruchsvolles) Ganzkorpertraining.
19:15 Jiuditsu Jugigtfzg,igd = Escri %Mj\ 19:15
19:30 Teens 12+ ; ; Parcour & Freerunning 19:30 Escrima ist eine bew affnete philipinische Kampfkunst
19:45 D " 19:45 aus Sidostasien, w elche sich mit unterschiedlichen
agooa i Anfanger ab 09 Jahren ab 14 ‘Jah ren —— Waffenarten, aber auch dem unbew affneten Kampf
20:00 Erwachsene ZUM BA 1 19.00-20.30 20:00 beschaftigt. Im Schw erpunkt wird der Kampf mit Stécken
2015 (200 Teens und Erw achsene ab 16. J. 2015 trainiert
20:30 19.45-20.45 20:30
20:45 Basketball Hobby Jedermann/-frau KRAV MAGA Anmeldung ab sofort Parcour & Freerunning | Basketball Damen |20:45 KRAV MAGA Kids und Teens (mittw ochs HdF)
W 18+ 20 15 h 2 1 45 h Hobb b 16. ] W israelisches Selbstverteidigungs-system, einfache
. (m) SpO t . - . M Fortgeschrittene Qo &l o : Techniken , natirliche und instinktive Reaktionen,
2115 20:30-22:00 f - | “ ZUMBA 2 20.30-22.0 2115 Besonders das Reagieren unter Stress und Taktik in
21:30 Sp 0 rt ur A tere “ Teens und Erw achsene ab 16. J, 21:30 Gefahrensituationen wird trainiert.
21:45 50+ 20.50-21.50 21:45
22:00 i




Wochentag Zeit Sportangebot Zielgruppe m/w Ort
Montag 16:00-17:30 Psychomotorik Kids 6-10 m/w__ | AFS
Montag 17:30-19:00 Jiu Jitsu 1 Kids 6 - 12 m/w__| AFS
Montag 19:00-20:30 Jiu Jitsu 2 Teens 13+ und Erwachsene m/w | AFS
Montag 19:00-20:00 Damengymnastik weiblich, 18+ w CAS
Montag 20:30-22:00 Basketball Hobby Senioren, m Erwachsene ab 18+ m AFS
Turnen Kids 6-10 - Bewegungsland-
Dienstag 15:30-17:00 schaft Kids 6-10 m/w__| AFS
Dienstag 17:00-18:30 Jiu Jitsu 3 Kids 6 - 12 m/w_ [ GOD 2
Dienstag 18:30-20:00 Jiu Jitsu 4 Teens 13+ und Erwachsene m/w_| GOD 2
Dienstag 20:00-21:00 Body Workout Erwachsene ab 18. J. w HdF
Dienstag 20:00-22:00 Jedermannsport / Sport f. Altere Senioren / 60+ m/w__| AFS
Mittwoch 08:00-09:00 Wirbelsaulengymnastik (WSG) Erwachsene 60+ m/w | HdF
Mittwoch 09:00-10:00 Wirbelsaulengymnastik (WSG) Erwachsene 60+ m/w__| HdF
Mittwoch 10:00-11:00 Wirbelsaulengymnastik (WSG) Erwachsene 60+ m/w | HdF
Mittwoch 15:45-17:00 Wirbelsaulengymnastik (div. Kurse) Erwachsene 40+ m/w_ [ FvS
Mittwoch 16:00-17:30 Tischtennis Hobby 1 Kids U 10 - OGS m/w | AFS
Mittwoch 17:30-18:45 Tischtennis Hobby 2 Kids U 13 m/w__ [ AFS
Mittwoch 18:45-20:15 Tischtennis Hobby 3 Teens 13+ und Erwachsene m/w | AFS
Mittwoch 18:00-19:30 Riicken- und Wirbels&ulentraining Erwachsene 18+ m/w_[ GOD 1
Mittwoch 19:00-20:30 Fit4Fun Erwachsene 18+ m/w__ | IGS Rod
Mittwoch 18.00-19.00 Krav Maga Kids ab 08. Jahren m/w_ | HdF
Mittwoch 19.00-20.00 Krav Maga Teens ab 10 Jahren m/w | HdF
Mittwoch 20:15-21:45 Krav Maga Erwachsene ab 16. J. m/w_ | AFS
Donnerstag | 15:00-16.00 Kinderturnen/Eltern-KindTurnen 1 Eltern Kind Turnen / Kids 2-4 m/w | AFS
Donnerstag | 16.15-17.30 Kinderturnen 2 - Bewegungslandschaft Kids 4-6 m/w__ [ AFS
Donnerstag | 17.00-18.30 m/w_| GOD 2
Donnerstag | 18.30-20.00 m/w | GOD 2
Donnerstag | 17:30-18:30 Taekwondo 1 Kids U12 Anfénger m/w | AFS
Donnerstag | 18:30-19:30 Taekwondo 2 Kids U12 Fortgeschrittene m/w__ [ AFS
Donnerstag | 18:00-19:30 Nordic Walking Erwachsene 18+ m/w__| FoBo
Donnerstag | 18:00-19:30 Step Aerobic Erwachsene 50+ m/w_|[ GOD 1
Donnerstag | 19:00-20:30 Volleyball Hobby Erwachsene 18+ m/w_| IGS Rod
Donnerstag | 19:45-20:45 ZUMBA Erwachsene 16+ m/w | AFS
Donnerstag | 20:50-21:50 ZUMBA Erwachsene 16+ m/w [ AFS
Stadt.KiTa-
Freitag 14.00-15.00 Jiu Jitsu 7 Kids U6 nur stadt. KiTa / FamZentrum m/w_ [ FamZ Ron
Stadt.KiTa-
Freitag 15.00-16.00 Jiu Jitsu 8 Kids U6 nur stadt KiTa / FamZentrum m/w__[ FamZ Ron
Freitag 16.00-17.30 Breakdance / Streetdance 1- Kids 6 -10/11 OGS m/w_ | AFS
Freitag 17.30-19.00 Breakdance / Streetdance 2- Kids 6 -10/11 m/w | AFS
Freitag 19.00-20.30 Tricking & Parcour 1 - Anfanger Kids und Teens ab 8/9 J. m/w | AFS
Freitag 20.30-22.00 Tricking & Parcour 2 - Fortgeschrittene Fortgeschrittene m/w | AFS
Samstag 13.00-14.30 Volleyball Hobby Kids Kids 8-11 m/w__| AFS
Samstag 14.30-16.00 Volleyball Hobby Teens Teens 12+ m/w__ [ AFS
Samstag 16.00-17.30 Basketball Hobby Kids U12 Kids 6-10/11 m/w__| AFS
Samstag 17.30-19.00 Basketball Hobby Teens 12+ Teens 11/12+ m/w__ [ AFS
Samstag 19.00-20.30 Escrima Teens ab 14 Jahren u. Erwachsene m/w__| AFS
Samstag 20.30-22.00 Basketball Hobby Frauen 16+ Teens (w) und Frauen ab 14. J. W AFS

Unsere Sportstatten:

AFS Anne Frank Schule Rondorf // GOD 2 Kuckucksweg Realschule Sporthalle 2 Godorf //

CasarstraRe Bayenthal, IGS Rodenkirchen, FvS Grundschule Sporthalle Immendorf,

Grungurtel mit Startpunkt FoBo Forstbotanischer Garten HdF Haus der Familie Rondorf

Unsere Sportangebote
ab September 2018

O

Kontakt/weitere Informationen
info@tus-rondorf.de
www.tus-rondorf.de

mobil: 0172-1097603
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