Zeit Sportangebot Zielgruppe m/w/d | Ort Anmeldung fiir kostenlose
Mo 08.00-09.00 | Yoga 18+ m/w/d | HdF Probetrainings! Gemeinsam gegen sexualisierte &
Mo 09.00-10.00 | Pilates - Fortgeschrittene 18+ miw/d | HAF Vorname, Name, Alter, TeINr, eMail interpersonelle Gewalt
Mo 10.00-11.00 | Wirbels&ulengymnastik 18+ m/w/d | HAF Adresse
Mo 11.00-12.30 | Neu ab 01-2%;6 // Riicken-MOBIL-isation | 18+ miw/d_| HdF ip‘?”a“g‘ﬂ’"‘ mit Tag und Uhrzeit 0 1 -2 026 QUALITATSBUNDNIS
usage und weitere Infos abwarten, SPORT NRW
Mo 16.00-17.00 Yoga 18+ m/w/d_| God 2 dann am Sport teilnchmen. DES LANDESSPORTBUNDES NORDRHEIN-WESTFALEN EV.
Mo 17.15-18.30 | Neu ab 11-2025 // Yoga flr M&nner 18+ m/d God 2 -
Mo 16.15-17.15 | Selbstverteidigung U6 — Kids Kids ab 5 J. m/w/d_| AFS Kontakt
Mo [ 17:30-19:00 | Jiu Jitsu U13 Kids 6 - 12 miw/d_| AFS Eingang@tus-rondorf.de
Mo [ 19:00-20:30 | Jiu Jitsu 13+ und Erw. Teens 13+ und Erwachsene m/iw/d_| AFS www.tus-rondorf.de =
Mo 18.30-20.00 | Riickenfit weiblich, 18+ miw/d_| CAS { JI;JTEGRAHON
Mo 19.00-20.30 | Volleyball Hobby (13+) 13+ m/w/d | EMA \;nxPjJ_RG* SPORT
Mo 20.30-22.00 | Volleyball Liga Manner (U16) 16+ Manner m/d EMA C— s
Mo 20:30-22:00 Basketball Hobby I, Herren, 18+ Erwachsene ab 18+ m AFS
Di | 08.00-09.30 | Wirbels&ulengymnastik Erwachsene ab 70+ m/w/d_ | HAF
Di | 09.30-11.00 | Sitz-/Stuhlgymnastik Erwachsene ab 60+ m/w/d | HdF e
Di | 11.00-12.00 | Stark durch die Woche Erwachsene 18+ miw/d | HdF L berse
Di | 15:30-17:00 Turnen Kids 6-12 - Bewegungslandschaft Kids 6-12 m/w/d_| AFS
Di | 17.00-18.00 | Nur Sommerhalbjahr: VB gem Einteilung UL VB miw/d | AFS Sl hsBeuthvics
Di | 18.00-20.00 | Nur Sommerhalbjahr: VB Liga Mixed U16 mixed U16 miw/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 miw/d_| GOD 2- L= TUS RONDOR E.V. $ro0%
Di | 18:00-19:30_| Nordic Walking Erwachsene 18+ m/w/d_| FoBo -;‘ V-
Di | 20:00-22:00 | Jedermannsport / Sport f. Altere Erwachsene 50+ miw/d | AFS 41 i
Mi 08:00-08.45 | Wirbelsdulengymnastik (WSG) Erwachsene 60+ m/w/d_| HdF . ~ TE
Mi 09.00-09.45 | Wirbelsdulengymnastik (WSG) Erwachsene 60+ m/w/d_| HdF ; S
Mi 10.00-10.45 | Wirbelsaulengymnastik (WSG) Erwachsene 60+ m/w/d | HdF .
Mi 10.45-11.45 | Kursangebot: Mama-Baby Kurs Miitter mit Baby m/w/d_| HdF
Mi 15.45 -17:00 | Gymnastik fiir den ganzen Kérper Erwachsene 18+ miw/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 H A
Mi 17.45-19.45 | Tischtennis Hobby Teens 12+ und Erwachsene miw/d | AFS Unsere Kooperatlonspartner u nd Forderer
Mi 18:00-19:30 | Riicken- und Wirbels&ulentraining Erwachsene 18+ m/w/d | GOD 2
M? 19:00-20:30 | Fit4Fun Erwachsene 18+ m/w/d | EMA 425 y " ¥ ~
Mi 20.00-22.00 | Skaterhockey 16+ - keine Anfanger - NEU! Teens ab 16 Jahren u. Erw. m/w/id | AFS A = * BE ERUFSKOL LEG
Do | 08.00-09.00 | Pilates Erwachsene 18+ miw/d_| HdF g o | eTAD
Do | 09.00-10.00 | Fit Mix Erwachsene 18+ miw/d_| HdF ot N—
Do | 10.00-11.00 | Pilates sanft Erwachsene 18+ m/w/d | HdF Fachpraxis fiir Kieferorthopadie
Do | 15:00-16.00 | Eltern-KindTurnen 1 - Bewegungslandschaft | Eltern Kind Turnen / Kids 1,5-3 m/w/d | AFS Dr. Ute Pilot Rodenkirchen
Do | 16.15-17.30 | Kinderturnen U6 - Bewegungslandschaft Kids 3-5/6 m/w/id | AFS sportiugend STADTSPORTBUND “ Kn | M1 ne
Do | 17:30-20.00 | Taekwondo Kids Teens Erwachsene m/w/d_| AFS portjug m WM IS m
Do | 16.00-18.00 | 3G — Gedachtnis, Gelenkigkeit, Gymnastik | Erwachsene 50+ mw/d_| GOD2 Bildungswerk KSin ﬂ
Do | 18.00-20.00 | Step Aerobic Erwachsene 50+ m/w/d | GOD2
Do | 19:00-22.00 | Volleyball Hobby — Freies Spiel /Training U16 | Ab 16. J. m/w/d | EMA Kinderarztpraxis
Do | 20.00-22.00 | Basketball Hobby Il -Senioren 16+ Erwachsene 18+ m/w/d | AFS Birgit Broker  Rondorf
Fr 09.30-10.30 | Stark ins Wochenende | Erwachsene 18+ m/w/d | HdF
Fr 10.30-11.30 Stark ins Wochenende Il Erwachsene 18+ m/w/d | HdF .
Fr 16.00-18.00 | Kickboxen barrierefrei Ab 8 J. m/w/d | GOD2
Fr 16.15-17.15 | Eltern-KindTurnen |l - Bewegungslandschaft | Kinder U4 m/w/d | AFS 5 Volksbank
Fr 17.30-19.30 | Parcour & Teamspiele (neue Zeit!,) Kids ab 8 J. und Teens m/w/d_| AFS == == KOIn Bonn eG
Fr 945522100 | Volleyball Liga Manner U16 gem Einteilung UL VB // 16+ m/d AFS Sparkasse Einfach besonders w‘\
Sa | 09.00-11.00 | Jiu Jitsu Fortgeschrittene (Sommerhalbjahr) 13+ bzw Blaugurt m/w/d | AFS KélnBonn
Sa | 11.00-12.30 | Volleyball Hobby Kids (Sommerhalbjahr) Kids und Teens ab 8 J + m/w/d | AFS
Sa | 12.30-14.00 Volleyball Hobby Teens Kids & Teens Fortgeschrittene m/w/d | AFS AFS Anne Frank Schule Rondorf / CAS Césarstrae Bayenthal / EMA EMAnuel Grundschule Siirther Str. 201, 50999 KéIn //
Sa | 14.00-16.00 | Skaterhockey Teens U19 Teens ab 13 >J m/w/d_{ AFS FoBo Forstbotanischer Garten mit Startpunkt Parkplatz // FvS GGS Im Siiden, Godorfer Str. 29 50997 Kéin-Immendorf //
Sa | 16.00-17.30 Inlineskaterhockey light Teens U13 Teens U13 m/w/d_| AFS GOD 2 Kuckucksweg Realschule Sporthalle 2 Godorf // HdF Haus der Familie Rondorf //,
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
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Sportangebote Sporthalle Adlerstralde Anne-Frank-Grundschule

KEIN Training an Feiertagen / Brauchtumstagen - Kein Regeltraining in den Ferien

In den Ferien gelten Sondertrainingspléne / Informationen per Buschfunk, whattsapp, Internet, eMail

\o_of
&0

Stand: Oktober 2025

Jiu Jitsu japanischen Kampfkunst der waffenlosen
Selbstverteidigung, bietet ein breites Spektrum an

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Techniken zur Selbst- verteidigung und fiediichen
08.00 Herbstferien bis Osterferien 08.00 Konfiikiisung
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
”:00 11:00 FuRtechniken deutlicher als in vergleichbaren
AFS AFS AFS AFS AFS Volleyball
12:15 1215 |Capoeira ist eine brasilianische Kampfkunst, die
12:30 12:30 |Kampf, Musik, Akrobatik und Kultur in einem
12:45 Hobby - mix 12:45 |spektakularen Spiel vereint.
13:00 Kids und Teens ab 8 J| 13:00 |Kickboxen - Selbstverteidung in GODORF! ab 08.
13:15 AFS AFS AFS AFS AFS 11.00-12.30 / 8-12 J. 13:15 |J. Selbstverteidigung, Ganzheitliches Training,
" . Grundlagen, Achtsamkeiten, Bewegung, Entspan-
13:30 x H 13:30
1345 12'20 14'03 I1b3 ;:5 J. 1345 |UNg Meditation, Technik & Kondition,
: ommerhalbjahr -
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 14:15  |Punkt B zu gelangen. Der Traceur bestimmt seinen
14:30 hobby - mix 14:30  |eigenen Weg durch den urbanen oder natdrlichen
14:45 14:45 |Raum selbst. Er versucht Hindemisse durch
Teens U 19 Kombination verschiedener Bewegungen effizient
15:00 3 15:00  |zu Gberwinden.
15:15 AFS AFS AFS AFS (ﬁ ‘ 08.00-22.00 1515 Ninliner Laufschule: in geschiitzter Umgebung
15:30 = TV Rodenkirchen |5:30 ]inlinern lemen, Fahrradheld und Safety Knie,
15:45 14.00-16.00 15:45 |Ellenbogen, Hande sind Pflicht!
600 Selbstverteidigung fur i Organisationszeit 6 Mannschaften 35— Ciemockey ight Ut ist e Sport it
16:15 Kids U6 (Vorschulalter) Training 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
1645 Basketball U12. |14 Gefahr. Es wird ohne Schutzausriistung mit
oo "* * ’ 7700 angepasster Ausriistung gespl.elt..Fahrra.d-heln.],
U14, U16, U18, Safetys Hand, Ellenbogen, Knie sind Pflicht! Diese
17:15 Herbstferien bis Organisationszei Senioren | und 11 17:15 | Gruppe ist als Voriibung zu ISH U16 gedacht.
17:30 Osterferien ; 17:30  |Spielversténdnis und Taktik werden gelehrt. |hr
17:45 Jiuditsu SC Rondorf Organisationszeit 17.30-17.45 R 17:45 | milsst bereits gut fahren kdnnen.
18:00 Kids 6-12 Parcour & Basketball 18:00 |Skaterhockey ist ein Sport mit zugelassenem
18:15 17.30-19.00 3 . Tischtennis Taekwondo Teamspie|e Kidsab6 J. -12 J 18:15 |Korpereinsatz und jeder Spieler, der an einem Spiel
18:30 \‘* Osterferien bis Erwachsene und Teens 12+ | Anfénger und Fortgeschrittene Kids und Teens ab 8 J. Hobby - mix 18:30 ::2;:r;tr,]er:a;é\rtp(:zsc::thziginnz(iﬁ‘fz:r. ,_?:lsm mit
18:45 Herbstferien 17.45-19.45 . ab6J. 17.30-19.30 “f = 1845 |Ganzvisier ist PFLICHT!
TuS Rondorf - — Kids, Teens und Erwachsene ﬂ 19:00
Volleyball - Teilnehmer 17.30-20.00 - \ 17.30-19.00 19:15  |Kinderturnen  In unserem Verein wird Kinderturnen
gem. ULvB kf Organisationszeit 19:30 |in einer Bewegungslandschaft angeboten. Wichtig
— " . v Open Gym " ist uns, Koordination und Motorik zu trainieren.
Sigantsationsz&itiio 520100 i Wir méchten wilde Energien in kreative Bahnen
Erwachsene /}ﬂ 2000 ;0 ken, damit der elterliche Wunsch nach
20:15 19.00-20.30 Basketball HObby | 19.45-22.00 L ) 20:15 | ynversehrtheit der Wohnungseinrichtung Realitét
20:30 .«F Fortgeschrittene 18+ (m) Volle yb;" Her'ren 16+ b 19.00 20:30  |bleibt.
20:45 Basketball Hobby | 20.00-21.45 = ) e 2 ' 20:45  |Eltern-Kind-Turnen = Kleinkinder U4 erleben neue
21:00 Fortgeschrittene 18+ (m (. ; . 21:00 |Aufgaben mit erwachsenen Begleitern.
2115 9 (m) - 2 Teilnehmer gem. UL VB kostenloses 21415 |Kinderturnen U6 = Die ersten Erlebnisse und
20:15/20.30-21.45, . »&' A | Sportangebc’t Herausforderungen OHNE Eltern werden bewatigt.
21:30 | | fir Teens ab 13 J. 21:30  finderturnen U12 = Abenteuer- und
21:45 . : 21:45 |Erlebnislandschaften gilt es zu bewaltigen.
22:00 22:00

00-24.00

BB Open Gym ist ein kostenloeses
Basketballangebot Teens ab 13 Jahren.




Beschreibung ausgewabhlter Sportarten im TuS Rondorf

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

div. Trainingstage und Zeiten
Sporthalle AdlerstralRe

In unserem Verein wird Kinderturnen in
einer Bewegungslandschaft angeboten.
Wichtig ist uns, Koordination und Moto-
rik zu trainieren. Wir méchten wilde
Energien in kreative Bahnen lenken, da-
mit der elterliche Wunsch nach Unver-
sehrtheit der Wohnungseinrichtung Rea-
litat bleibt.

Eltern-Kind-Turnen U4 = Kleinkinder
U4 erleben neue Aufgaben mit erwach-
senen Begleitern.

Kinderturnen U6 = Die ersten Erleb-
nisse und Herausforderungen werden
OHNE Eltern bewaltigt.

Kinderturnen 6-12 =

Kinderturnen U12 = Abenteuer- und Er-
lebnislandschaften gilt es zu bewaltigen.
Vorstufe zum Parcour / Freerunning

Parkour & Teamspiele

Freitags, 18.00-19.30 und

19.30 - 21.00 - Sporthalle Rondorf
Parcour hat zum Ziel, effizient von Punkt
A zu Punkt B zu gelangen. Der Traceur
bestimmt seinen eigenen Weg durch
den urbanen oder natirlichen Raum
selbst. Er versucht Hindernisse durch
Kombination verschiedener Bewegun-
gen effizient zu Gberwinden

Skaterhockey

Sporthalle Adlerstralle

ist ein Sport mit zugelassenem Korper-
einsatz und jeder Spieler, der an ei-
nem Spiel teilnimmt, macht dies auf ei-
gene Gefahr. Es wird ohne Schutzaus-
ristung mit angepasster Ausriistung
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 Brems-
klétze 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 werden gelehrt. Ihr misst be-
reits gut fahren kénnen.
Skaterhockey U19

Teens ab ca 12/13 Jahren

samstags 14.00-16.00

Das Tragen eines Korperschutzes und
eines Helm mit Ganzvisier ist PFLICHT

Mama-Baby Kurs

Das Training ist auf Mamas ausgerichtet, die mit
ihrem Kind gemeinsam effektiv trainieren moch-
ten. Im Fokus des Kurses steht die Kraft aus der
Kdrpermitte, die Starkung des Beckenboden und
der Tiefenmuskulatur des Rumpfes sowie eine
gesunde Kdérperhaltung. Auch der mit der
Schwangerschaft einhergehenden Bewegungs-
einschrankung wird sanft durch Remobilisation
entgegengewirkt.

Yoga (m/w/d)
Diverse Stile, Gruppen und Sportstat-
ten

Skaterhockey 16+

Teens und Erwachsene ab 16 Jahren

Mittwochs 20.00-22.00

Das Tragen eines Korperschutzes und

eines Helm mit Ganzvisier ist PFLICHT

Gymnastik fiir den ganzen Korper,

Erwachsene 18+

Mittwochs, 15.45-17 Uhr,

Sporthalle Immendorf

Die Sportgruppe ist fir Erwachsene in jedem Al-

ter. Es sind keine Vorerfahrungen notwendig.

Korperliche Beeintrachtigungen werden bei den

Ubungen bericksichtigt.

Was?

- Kopf abzuschalten, achtsam mit seinem
Korper umzugehen

- eigenes Bewegungspotential erhalten und
erweitern

- vernachlassigte Muskelgruppen aktivieren,
Bewegungstipps in den Alltag integrieren

Stundeninhalt >> Koérperarbeit mit wechseln-

den Schwerpunkten:

- korperliche Verspannungen auflésen

- Kraftigung aller Muskeln

- Verbesserung der Kérperhaltung

- Koordinationsschulung

Das Training erfolgt

ohne und mit verschiedenen Handgeraten (z.B.

Handtuch, Redondoball, Gummibander, Stabe,

...), ohne und mit Musik.

Yoga fiir Ménner (ab 11-2025)
Beweglich bleiben. Kraftvoll leben. In
Ruhe ankommen. Du musst kein
Yogi sein, kein Athlet und auch kein
Gummimensch. - Du musst nur an-
fangen.

v Mehr Flexibilitdt, ohne dich zu ver-
biegen

v Mehr Kraft und Ausdauer, ohne
Hanteln

v Mehr Ruhe im Kopf, ohne still sit-
zen zu mussen

In einem geschitzten Raum, ohne
Leistungsdruck und ohne Vergleiche.
Dynamisches Yoga fir Manner —
hier geht’s nicht um Perfektion, son-
dern um dich und deinen Kérper, dei-
nen Atem und dein Tempo.

Keine Vorkenntnisse nétig.

Melde dich jetzt — und tu dir etwas
Gutes.

Basketball Open Gym

Teens ab 13 Jahren

Samstags 19.00-22.00

Sporthalle AdlerstralRe

ist ein kostenloses Basketballange-
bot fiir Teens ab 13 und junge Er-
wachsene

Jiu Jitsu

U6, U13, 13+/Erwachsene

div. Trainingstage und Zeiten
Sporthallen montags in Rondorf und
dienstags in Godorf

japanischen Kampfkunst der waffenlo-
sen Selbstverteidigung, breites Spekt-
rum an Techniken zur Selbstverteidi-
gung und friedlichen Konfliktlésung.

Capoeira

Mittwochs 17.00-19.00

Haus der Familie, Rondorf

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

TaeKwonDo

Donnerstags17.30-20.00

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

Kickboxen & Elementalsport
Freitags, 16.00-18.00

Sporthalle Godorf 2
Selbstverteidigung ab 8 Jahren,
Ganzheitliches Training, Grundlagen,
Achtsamkeiten, Bewegung, Koordi-
nation




