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Kinderarztpraxis
Birgit Broker

Volksbank

Zeit Sportangebot Zielgruppe m/w/d | Ort Kontakt
Mo 08.00-09.00 | Yoga 18+ m/w/d_| HdF Eingang@tus-rondorf.de
Mo 09.00-10.00 Pilates - Fortgeschrittene 18+ m/w/d | HdF
Mo 10.00-11.00 | Wirbelsdulengymnastik 18+ m/w/d | HdF 0172-1097603
Mo 16.00-17.30 | NEU: Yoga 18+ m/w/d_| God 2
Mo 16.15-17.15 | Selbstverteidigung U6 — Kids Kids ab 5 J. m/w/d | AFS www.tus-rondorf.de
Mo 17:30-19:00 | Jiu Jitsu U13 Kids 6 - 12 m/w/d_| AFS
Mo 19:00-20:30 | Jiu Jitsu 13+ und Erw. Teens 13+ und Erwachsene m/w/d | AFS
Mo  [18.30-20.00 | Riickenfit weiblich, 18+ miw/d_| CAS TuS Rondorf:
Mo 19.00-22.00 | Volleyball Hobby | Ab 14. J. miw/d | EMA Teamsport,
Mo 20:30-22:00 | Basketball Hobby I, Herren, 18+ Erwachsene ab 18+ m AFS Kampfsport,
Di | 08.00-09.30 | wirbelsaulengymnastik Erwachsene ab 70+ miw/d | HdF Gesundheitssport
Di | 09.30-11.00 | Sitz-/Stuhigymnastik Erwachsene ab 60+ miwid_| HdF u-v.m.
Di | 13.45-15.00 | Neu: Hip Hop — AG der JG Realschule Ab ca 11 Jahren m/w/d | God - Aula
Di | 15:30-17:00 | Turnen Kids 6-12 - Bewegungslandschaft Kids 6-12 m/w/d | AFS
Di | 17.30-19.30 | NEU: Tischtennis Il (nur im Sommerhalbjahr) | Teens ab 13 und Erwachsene m/w/d | AFS
Di | 17:00-18:30 | Jiu Jitsu U13 Kids 6 - 12 m/w/d | GOD 2
Di | 18:30-20:00 Jiu Jitsu 13+ und Erw. Teens 13+ und Erwachsene m/w/d | GOD 2 -
Di | 18:00-19:30 | Nordic Walking Erwachsene 18+ m/w/d | FoBo
Di | 20:00-22:00 | Jedermannsport / Sport f. Altere Erwachsene 50+ m/w/d_| AFS
Mi 08:00-09:00 | Wirbelsdulengymnastik (WSG) Erwachsene 60+ m/w/d | HdF
Mi 09:00-10:00 | Wirbelsdulengymnastik (WSG) Erwachsene 60+ m/w/d | HdF
Mi 10:00-11:00 Wirbelsaulengymnastik (WSG) Erwachsene 60+ m/w/d | HdF
Mi 15.45 -17:00 | Neu: Gymnastik fiir den ganzen Kérper Erwachsene 18+ m/w/d | FvS
Mi 16.00-17.45 Inlineskater - Laufschule Kids und Teens ab 6 J. m/w/d_| AFS
Mi 17.00-19.00 | Capoeira Kids, Teens, Erwachsene ab 6 J. m/w/d | HAF
Mi 17.00-18.30 | NEU: Lauf + Walking Treff fiir Jeden. Teens ab 10 J und Erw. m/w/d | Treff: AFS
Mi 17.45-19.45 Tischtennis Hobby Teens 12+ und Erwachsene m/w/d_| AFS
Mi 18:00-19:30 | Riicken- und Wirbels&ulentraining Erwachsene 18+ m/w/d | GOD 2
Mi 19:00-20:30 | Fit4Fun Erwachsene 18+ m/w/d | EMA
Mi 20.00-22.00 | Skaterhockey 16+ - keine Anfanger - NEU! Teens ab 16 Jahren u. Erw. m/w/d | AFS
Do | 08.00-09.00 Pilates | Fortgeschrittene) Erwachsene 18+ m/w/d | HdF
Do | 09.00-10.00 | Fit Mix (vormals Fatburner) Erwachsene 18+ m/w/d | HdF
Do | 10.00-11.00 | Pilates Il (Anfénger) Erwachsene 18+ m/w/d | HdF
Do | 15:00-16.00 Eltern-KindTurnen 1 - Bewegungslandschaft | Eltern Kind Turnen / Kids 1,5-3 | m/w/d | AFS
Do | 16.15-17.30 | Kinderturnen U6 - Bewegungslandschaft Kids 3-5/6 m/w/d | AFS
Do | 16.15-17.45 | 3G = Gymnastik, Gleichgewicht, Gedéchtnis Erwachsene ab 18. J. m/w/d | GOD2 WW
Do | 17:30-19.00 | Taekwondo 1 Kids Teens Erwachsene m/w/d | AFS Anne Frank Schule
Do | 17.30-20.00 | Taekwondo 2 TKD Fortgeschrittene m/w/d | AFS b
Do | 18.00-20.00 | Step Aerobic Erwachsene 50+ m/w/d | GOD2
Do | 19:00-22.00 | Volleyball Hobby Il Ab 14. J. m/w/d | EMA
Do | 20.00-22.00 Basketball Hobbi 11 -Senioren 16+ Erwachsene 18+ m/w/d | AFS
Fr 16.00-17.00 | Neu: Kickboxen Ab 8 Jahren, 8-12 J. J. m/w/d | GOD2
Fr 16.00-18.00 | Neu: Kickboxen Ab 13 J.. m/w/d_| GOD2
Fr 18.00-19.30 | Parcour & Freerunning Kids ab 8 J. m/w/d | AFS
Fr 19.30-22.00 Parcour & Freerunning Teens und Erwachsene ab 13J. | m/w/d | AFS
Sa | 09.00-11.00 | Jiu Jitsu Fortgeschrittene 13+ bzw Blaugurt m/w/d | God 2
Sa | 11.00-12.30 | Volleyball Hobby Kids (Sommerhalbjahr) Kids und Teensab 8 J—12J.. | m/w/d | AFS
Sa | 12.30-14.00 | Volleyball Hobby Teens Teens ab 13-15 J.. m/w/d | AFS
Sa | 14.00-16.00 | Skaterhockey Teens U19 Teens ab 13 >J m/w/d | AFS
Sa | 16.00-17.30 | Inlineskaterhockey light Teens U13 Teens U13 m/w/d | AFS
Sa | 17.30-19.00 | Basketball Hobby Kids U12 + Kids und Teens ab 6 J. m/w/d_| AFS
Sa | 19.00-22.00 | Open Gym Basketball ab 13 J, - ca 27 J. m/w/d | AFS
Neu  AFS Anne Frank Schule Rondorf // CAS CésarstraRe Bayenthal // EMA EMAnuel Grundschule Siirther Str. 201,

50999 Kéin // FoBo Forstbotanischer Garten mit Startpunkt Parkplatz / FvS GGS Im Siiden, Godorfer Str. 29 50997 KdIn-Immendorf //
GOD 2 Kuckucksweg Realschule Sporthalle 2 Godorf // HdF Haus der Familie Rondorf //,
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Anmeldung fiir kostenlose
Probetrainings!

Erst schriftlich anmelden:
Vorname, Name, Alter,
TelNr, eMail Adresse
Sportangebot mit Tag und
Uhrzeit

Zusage und weitere Infos
abwarten, dann am Sport
teilnehmen.
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Sportangebote Sporthalle Adlerstrale Anne-Frank-Grundschule

¥

"“ .l

TuS Rondorf:
Teamsport, Kampfsport,
Gesundheitssport u.v.m.

KEIN Training an Feiertagen / Brauchtumstagen - Kein Regeltraining in den Ferien Stand: Februar 2024
In den Ferien gelten Sondertrainingsplane / Informationen per Buschfunk, whattsapp, Internet, eMail Jiu Jitsu japanischen Kampfkunst der waffenlosen
A 5 T Selbstverteidigung, bietet ein breites Spektrum an
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Techniken zur Selbst- verteidigung und friedichen
Konfliktlésung
08.00 08.00
09.00 A F S A F S A F S A F S A F S 09.00 |Tae Kwon Do koreanischer Kampfsport. Die
10.00 10.00 Taekwondo-Technik ist sehr auf Schnelligkeit und

’ ’ Dynamik ausgelegt. Im Taekwondo dominieren
11.00 .00 g techniken deutlicher als in vergleichbaren
AFS AFS AFS AFS AFS Volleyball
12:15 12:15 | Capoeira ist eine brasilianische Kampfkunst, die
12:30 12:30  |Kampf, Musik, Akrobatik und Kultur in einem

. ; "R . spektakuléren Spiel vereint.

12:45 Hobby - mix 12:45
13:00 Kids und Teens ab 8 J.| 13:00  [Kickboxen - Selbstverteidung in GODORF! ab 08.
1315 AFS AFS AFS AFS AFS 11.00-12.30 / 8-12 J. 1315 [J- Selbstwerteidigung, Ganzheitiiches Training,

§ . Grundlagen, Achtsamkeiten, Bewegung, Entspan-

13:30 - _ 13:30
12.30-14.00 13-15 J. nung, Meditation, Technik & Kondition,

13:45 Sommerhalbjahr 13:45
14:00 14:00 |Parkour hat zum Ziel, effizient von Punkt A zu
14:15 A F S A F S A F S A F S A F S InlineSkaterHockey U19 14115 |Punkt B zu gelangen. Der Traceur bestimmt seinen
14:30 hobby - mix 14:30  leigenen Weg durch den urbanen oder nattirlichen
14:45 14:45 |Raum selbst. Er versucht Hindernisse durch

Teens U 19 Kombination verschiedener Bewegungen effizient
15:00 N 15:00 |zu Uberwinden.
15115 AFS AFS AFS " AFS L.jk ‘ 08.00-22.00 515 | inliner Laufschule: in geschiitzter Umgebung
1::22 r; = - TV Rodenkirchen 1232 Inlinern lernen, Fahrradheld und Safety Knie,

- = 14.00-16.00 - Ellenbogen, Hande sind Pflicht!

16:00 Selbstverteidigung fur rganisationszeit 6 Marlerschaften 16:00 |Inline-Skaterhockey light U13 ist ein Sport mit
16:15 Kids U6 (Vorschulalter) 16.00-16.30 Organisationszeit Tralnlng und 16:15  |zugelassenem Korpereinsatz und jeder Spieler, der
16:30 16.15-17.15 — Ligasspiele 16:30 |an einem Spiel teilnimmt, macht dies auf eigene
16:45 . . SRR o + (ﬁ \ 1645 |Gefahr. Es wird ohne Schutzausriistung mit
oo 1’* * \ rE | ) Basketball U1 21 700 gepasster Ausriistung gespielt. Fahrrad-helm,

’ & . + = . U14, U16, U18, ’ Safetys Hand, Ellenbogen, Knie sind Pflicht! Diese
17:15 = . rg Senioren | und 11 17:15 | Gruppe ist als Voriibung zu ISH U16 gedacht.
17:30 17:30 |Spielverstandnis und Taktik werden gelehrt. |hr
17:45 Jiuditsu Organisationszeit 17.30-17.45 17.30-18.00 0 it 1745 [miisst bereits gut fahren kdnnen.

18:00 Kids 6-12 Basketball 18:00 |Skaterhockey ist ein Sport mit zugelassenem

18:15 17.30-19.00 3 Tischtennis Taekwondo Parcour & Kidsab6J. -12J 18:15 |Korpereinsatz und jeder Spieler, der an einem Spiel

18:30 ‘iﬁ Anfanger und Fortgeschrittene A 3\ . 18:30 teilnimmt, macht dies auf eigene Gefahr. Das
Erwachsene und Teens 12+ 9 d Freerunnlng Hobby - mix tragen eines Korperschutzes und eines Helm mit

1845 17.45-19.45 ab6J. | s 1845 | Ganzvisier ist PFLICHT!

19:00 — Kids, Teensund Erwa’ &, » Kids ab 8 J. i\ﬂ 19:00 )

19:15 Jiuditsu 17.30-20.00 M ‘ 18.00-19.30 17.30-19.00 19:15  |Kinderturnen In unserem Verein wird Kinderturnen

19:30 Teens 12+ \ | 19:30  |in einer Bewegungslandschaft angeboten. Wichtig

Oxanesonsza 10 452001 __|Parcour& g | OpenGym o v v o

20:00 i . = 20:00

Erwachsene Freerunnlng ;ﬂ lenken, damit der elterliche Wunsch nach

20115 3| 19.00-20.30 Basketball Hobby Il [Teens ab 13 und Erw. 2 2075 |unversehrtheit der Wohnungseinrichtung Realitét

20:30 ,f-\' Fortgeschrittene 18+ (m) 19.30-21.00 b 19.00 20:30 |bleibt.

: K : tern-Kind-Tumnen = Kleinkinder U4 erleben neue
20145 Basketball Hobby | 20.00-21.45 ] anis. 20:45  |Eltern-Kind-Ti Kleinkinder U4 erlebs
21:00 Fortgeschrittene 18+ (m) d {. kostenloses 21:00 A.Ufgaben mit emachsenen Begleiter‘n.

21115 S Jugendwart 2115 Kinderturnen U6 = Die ersten Erlebnisse und
20:15/20.30-21.45,—. "“&, SPOﬂangebOt Herausforderungen OHNE Eltern werden bewétigt.
21:30 jﬂ [ | N ) Tu$ Rondorf fir Teens ab 13 J. 21:30 |Kinderturnen U12 = Abenteuer- und
21:45 N . 3 s — 21:45 _|Erlebnislandschaften gilt es zu bewaltigen.
22:00 22:00
00-24.00 BB Open Gym ist ein kostenloeses
ema sort Hd Basketballangebot Teens ab 13 Jahren.




Beschreibung ausgewahlter Sportarten im TuS Rondorf

Gymnastik fiir den ganzen Korper,

Erwachsene 18+

Mittwochs, 15.45-17 Uhr,

Sporthalle Inmendorf

Die Sportgruppe ist fir Erwachsene in je-

dem Alter. Es sind keine Vorerfahrungen

notwendig. Kdrperliche Beeintrachtigun-

gen werden bei den Ubungen berticksich-

tigt.

Was?

- Kopf abzuschalten, achtsam mit sei-
nem Koérper umzugehen

- eigenes Bewegungspotential erhalten
und erweitern

- vernachlassigte Muskelgruppen akti-
vieren, Bewegungstipps in den Alltag
integrieren

Stundeninhalt >> Koérperarbeit mit wech-

selnden Schwerpunkten:

- korperliche Verspannungen auflosen

- Kraftigung aller Muskeln

- Verbesserung der Kdrperhaltung

- Koordinationsschulung

Das Training erfolgt

ohne und mit verschiedenen Handgeraten

(z.B. Handtuch, Redondoball, Gummiban-

der, Stébe, ...), ohne und mit Musik

Skaterhockey

Sporthalle AdlerstralRe

ist ein Sport mit zugelassenem Kérperein-
satz und jeder Spieler, der an einem Spiel
teilnimmt, macht dies auf eigene Gefahr.
Es wird ohne Schutzausriistung mit ange-
passter Ausristung gespielt. Fahrrad-
helm, Safetys Hand, Ellenbogen, Knie
sind Pflicht!

Inlineskater —Laufschule

Kids und Teens ab 6 Jahren
Mittwochs 16.00-17.30

Ab ISH U13 werden KEINE Bremsklotze
mehr benutzt. Indoor-Rollen sind Pflicht!

Inline-Skaterhockey light U13

Teens ab ca 10 Jahren

Samstags, 16.00-17.30

Diese Gruppe ist als Vorstufe zu ISH U19
gedacht. Spielverstandnis und Taktik wer-
den gelehrt. Ihr misst bereits gut fahren
koénnen.

Skaterhockey U19

Teens ab ca 12/13 Jahren

samstags 14.00-16.00

Das Tragen eines Kérperschutzes und ei-
nes Helm mit Ganzvisier ist PFLICHT

Skaterhockey 16+

Teens und Erwachsene ab 16 Jahren
Mittwochs 20.00-22.00

Das Tragen eines Kérperschutzes und ei-
nes Helm mit Ganzvisier ist PFLICHT

Eltern Kind Turnen und Kinderturnen
U4, U6, 6-12 J.

div. Trainingstage und Zeiten
Sporthalle Adlerstrale

Eltern-Kind-Turnen = Kleinkinder U4 er-
leben neue Aufgaben mit erwachsenen
Begleitern.

Kinderturnen U6 = Die ersten Erlebnisse
und Herausforderungen OHNE Eltern wer-
den bewaltigt. Kinderturnen U12 = Aben-
teuer- und Erlebnislandschaften gilt es zu
bewaltigen.

Kinderturnen In unserem Verein wird
Kinderturnen in einer Bewegungsland-
schaft angeboten. Wichtig ist uns, Koordi-
nation und Motorik zu trainieren. Wir
mdchten wilde Energien in kreative Bah-
nen lenken, damit der elterliche Wunsch
nach Unversehrtheit der Wohnungsein-
richtung Realitat bleibt.

Yoga
Diverse Gruppen und Sportstatten

Tai Chi

Lauf und Walking Treff

Teens ab 10 Jahren und Erwachsene
Mittwochs 17.00-18.30,

Eingang Sporthalle Adlerstralle
Moderates Lauftempo

Basketball Open Gym

Teens ab 13 Jahren

Samstags 19.00-22.00

Sporthalle AdlerstralRe

ist ein kostenloses Basketballangebot flr
Teens ab 13 und junge Erwachsene

Parkour
Freitags, 18.00-21.00.00

Sporthalle Rondorf

Parcour hat zum Ziel, effizient von Punkt A
zu Punkt B zu gelangen. Der Traceur be-
stimmt seinen eigenen Weg durch den ur-
banen oder natlrlichen Raum selbst. Er
versucht Hindernisse durch Kombination
verschiedener Bewegungen effizient zu
Uberwinden.

Jiu Jitsu

U6, U13, 13+/Erwachsene

div. Trainingstage und Zeiten Mo/Di
Sporthallen Rondorf und Godorf
japanischen Kampfkunst der waffenlosen
Selbstverteidigung, bietet ein breites
Spektrum an Techniken zur Selbstverteidi-
gung und friedlichen Konfliktlésung.

Kickboxen & Elementalsport

Freitags, 16.00-18.00

Sporthalle Godorf 2

Selbstverteidigung ab 8 Jahren
Ganzheitliches Training, Grundlagen,
Achtsamkeiten, Bewegung, Entspannung,
Meditation, Technik & Kondition, Tiefen-
muskuldres Training, Eingehende Lehre
MMA, TCM-Gymnastik

Capoeira

Mittwochs 17.00-19.00

Haus der Familie, Rondorf

ist eine brasilianische Kampfkunst, die
Kampf, Musik, Akrobatik und Kultur in ei-
nem spektakularen Spiel vereint.

Tae Kwon Do

Donnerstags17.30-20.00

Sporthalle AdlerstraBe, Rondorf
koreanischer Kampfsport. Die
Taekwondo-Technik ist sehr auf Schnellig-
keit und Dynamik ausgelegt. Im
Taekwondo dominieren Ful3techniken
deutlicher als in vergleichbaren Kampf-
sportarten.




