Angebote im
portverein 1889 Buir e.V.

K

Ballsport fiir Kinder  Bodypump
Faszientraining ® Frauengymnastik
Karate © Kinderturnen e Leichtathletik

ile o Selbstverteidigung fiir Frauen

tag e Tischtennis » Yoga fiir Jedermann

,. w.tus-buir.de



Badminton

e Mittwoch: 19:30 — 21:00 Uhr

Reaktionsschnell, ausdauernd und konzentriert — das sind die Voraussetzungen,
die die Badmintonspieler und Spielerinnen am Mittwochabend benotigen.
Sowohl Anfanger als auch Fortgeschrittene treffen sich um im Einzel oder im
Doppel die Federbadlle zuzuspielen. Badminton ist eins der schnellsten Riick-
schlagspiele und fiir alle Altersklassen geeignet. Neben der Technik werden
Schnelligkeit, Reaktion, Ausdauer und Taktik trainiert. Durch eine gute
Mischung von den einzelnen Teilbereichen und ,echten” Spielen kann jeder
sein Konnen verbessern und unter Beweis stellen.

Ballsport fiir Kinder

® 6-10 Jahre / Montag: 15:30 — 16:30 Uhr

Die Kinder werden mit viel Spal} die verschiedensten Ballsportarten kennen-
lernen. So kanh ihr Kind herausfinden, welche Sportart ihm liegt oder es ein
besonderes sportliches Talent besitzt und vielleicht Iangerfristig ausiiben
mochte. Gerne vermitteln wir dann auch zu einem geeigneten Sportverein.

Bodypump

e ab 18 Jahre / Dienstag: 19:00 -20:00 Uhr

Kraft, Ausdauer und Spal. Das sind die Ziele beim Bodypump. Wer keine Zeit
hat fiir stundenlanges Training und trotzdem fit sein mochte, ist hier genau
richtig. Innerhalb von 60 Minuten powern wir uns richtig aus. Zum Einsatz
kommt vor allem'der eigene Korper, aber auch viele Kleingerdte wie Bille, Seile
etc. Jede Stunde ist dabei auf ein Ganzkorpertraining ausgelegt mit individuell
anpassharen Ubungen, je nach kérperlicher Fitness. Schwitzen wird am Ende
jeder. Bei gutem Wetter wird das Training auch mal nach draufRen verlegt.

Eltern-Kind-Turnen

» Dienstag oder Donnerstag: 16:00 — 17:00 Uhr

Bewegung, Spiel und Spal fiir kleine Leute an einem Ort, an dem man
ungehindert seine eigenen Bewegungserfahrungen machen kann — dies ist das
Eltern-Kind-Turnen beim TuS Buir. Die Kleinsten erleben ein frohliches,
gesundes und an ihre Bediirfnisse angepasstes Bewegungsangebot.
Gemeinsam werden sportartiibergreifende Bewegungslandschaften aufgebaut
bei denen die jiingsten Sportler ihre Motorik, das Gleichgewicht und die
Konzentration mit viel Spaf schulen.



Faszientraining

e Dienstag: 18:30 — 19:00 Uhr
Beim Faszientraining geht es um das Lockern der Muskelfaszie
Muskeln oder auch ganze Muskelgruppen umhiillen. Dieses'
kénnen durch Uberbelastung oder Fehlbelastung des Kérpe
sich zusammenziehen und dadurch unelastisch werden.

Frauengymnastik

* Montag: 20:00 — 21:00 Uhr ' e
Von der ausgehildeten Ubungsleiterin wird ein abwechslu
angeboten. In unseren Gymnastlkstunden verbessem
Kondition und Beweglichkeit, achten dabei aber esor%\ers
riickenfreundliche Ubungen. Sei es fiir den RL
Bauch, Beine, Po. Durch ein ausgewogenes Training gela
kérperlicher Fitness. In die Dehniibungen flieRen Yoga‘
mit ein, entspannende Phasen der Ruhe,tonung und de "
Korper-Hineinfiihlens"runden die Gymnastlkstunden *

Geratturnen g
e ab 7 Jahre / Dienstag: 17:00-18:00 Uhr
In der neuen Sportgruppe ,Geratturne
Elemente vermittelt: Minitrampolin, S
Bodenturnen.

Karate
e ab 8 Jahren / Dlenstag 17 00— 18 30 Uhr

Kraftentwicklung gefordert
Aber auch der spirituelle Gmst und die Phllosophle, dle nte



ndern vielmehr geht es um ein allgemeines, sportliches
ne (Klein-) Geraten. Hier sportelt die Altersgruppe der

lontag: 16 :00 Uhr
ontag 18 00 — 19:30 Uhr und Freitag: 17:30- 19:30 Uhr
er Olymplschen Spiele gehort seit der Antike die Leichtathletik
tarten. Mit den | lementen Laufen, Springen und Werfen

ie jungen Sportler des TusS seit der Vereinsgriindung.

\ und Materlallen werden die Kmder an schnelles

in Buir.

i und ohne Kleingeréten riickengerecht zu bewegen, die
d glelchzeltlg dlese auch zu kraftigen. Denn nur



Selbstverteidigung fiir Frauen
e Dienstag: 20:00 - 21:00 Uhr und Samstag: 17:00 — 18:00 Uhr:
Neu im Programm ist ein Kurs liber 10 Einheiten speziell fur Frauen im Bereich

Selbstverteidigung. Frau kennt es: abends im Dunkeln alleine unterwegs zu sein
oder auch am helllichten Tag fiihlt frau sich unwohl, weil vielleicht die
Umgebung , komisch” ist oder die Leute um einen herum einem Angst machen.
Damit die Teilnehmerinnen in Zukunft wissen, was ihnen hilft und wie sie sich
verteidigen konnen, ist dieser Kurs gedacht.

60 Plus - Fit fur den Alltag
e Freitag: 15:30 — 16:30 Uhr
Unsere Seniorengruppe ab 60 Jahre. Die dltesten Teilnehmerinnen sind 85

Jahre alt. Hier wird die Verbesserung der Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit
erhalten und verbessert. Koordinations- und Gleichgewichtsiibingen geharen
zu jeder Ubungsstunde. Auch gegen einen kleinen Plausch ist hier nichts
einzuwenden.

Tischtennis

e ab 8 Jahren / Donnerstag: 18:30—19:30 Uhr
e ab 16 Jahre 19:30—20:30 Uhr
Die Tischtennisgruppe richtet sich besonders an jiingere und altere

Spielerinnen und Spieler, die gerne regelméaRig in einer Halle trainieren und je
nach Interesse Spiele bestreiten mochten. Hier sind sie genau richtig! Abstieg
ist hier ein Fremdwort und es wird auch nicht um den Aufstieg gekdmpft. Der
Schwerpunkt dieser Gruppe liegt darin, mit Gleichgesinnten zu trainieren und
Spal zu haben.

Yoga fiir Jedermann

* Montag: 17:00 — 18:00 Uhr und von:18:10 — 19:10 Uhr

Yoga ist eine Kombination aus Korper- und Atemiibungen, die fiir den Geist und
Korper nicht gestinder sein kénnten. Eine Kombination aus speziellen
Korperpositionen (Asanas), tiefen Dehnungen und Atemubungen (Pranayamas)
soll dabei helfen.

Eine kontrollierte Atmung ist dabei ebenso wichtig wie die korperliche Arbeit,
um Stress abzubauen und sich zu entspannen.
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