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TB BURGSTEINFURT 1862 e.V.

Geschaftsstelle: Wettringer Str.6 , 48565 Steinfurt
Tel.: 02551-7632, Fax: 02551-7636
geschaeftsstelleetb-burgsteinfurt.de
www.tb-burgsteinfurt.de

Vorsitzende: Dérte Michels, vorstandetb-burgsteinfurt.de
Prasidium: Michaela Scheiper, Claus Muchow,
Kai Namockel, Sven Husmann, Lisa Schafer

Offnungszeiten der Geschaftsstelle:
Montag - Freitag: 9:00 - 13:00 Uhr
Montag und Freitag: 14:00 - 16:00 Uhr
Dienstag: 16:00 - 18:00 Uhr

LIEBE MITGLIEDER, LIEBE SPORTINTERESSIERTE!
Alles Gute zum Neuen Jahr 2024 mit viel Besundheit und Freude
winschen wir lhnen vom TB Burgsteinfurt.
Hier in diesem Heft kdnnen sich tber das komplette Angebot des TBs
informieren und finden hoffentlich etwas Passendes! Die Kurse kénnen
Sie beim Turnerbund ganz einfach online iiber unser Buchungssystem
Yolawo buchen. Dort erkennen Sie sofort, ob es noch freie Platze gibt

und beide Seiten sparen viel Papier. Damit gehen wir in der

Digitalisierung den n&chsten Schritt und auf die
Wiinsche unserer Sportlerinnen und Sportler ein.

Unsere Viel SpaB beim Stébern wiinscht

DORTE MICHELS

Denken Sie an Ihre Lieben! YOLAWO

Verschenken Sie doch einmal

»Bewegung“!

Gerne stellen wir lhnen passende
Geschenkgutscheine zu unse-ren

Angeboten und Kursen in der
Geschdaftsstelle des TB aus.

Fofos © LSB NRW | Andrea Bowinkelmann, Michael Grosler, Eric Hinz, Lutz Leitmann,
e\

Michael Stephan, Canva sowie TBB
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Angebot
Badminton & Basketball

BogenschieBen

Fechten

Handball Senioren

Handball Jugend
Karate & Leichtathletik

Sportabzeichen & Steinfurter Altstadtabendlauf
Rhythmik und Tanz: Ballett und Streetdance
Internationaler Tanz, Hip-Hop
Turnen: Fit & Fun
Stuhlgymnastik, Turnen: Fit & Gesund
Tischtennis, Volleyball
Rehasport Angebote, Anmeldebedingungen Kurse
Babymassage, Bodyfit
Body Shape, Full Body, Fitness in der Schwangerschaft
Faszien Training, Freude an Bewegung
HIIT-Workout, Haltung und Bewegung
FRED-Abnehmkurs, Strong Nation®
Indoorcycling, Klettern
Neidan Qi Gong, Pilates
Riickenfit, Stabi Training
Sport fur Studenten, Thai Boxen

Hatha Yoga, Wassergymnastik
Wassergymnastik, Zumba®
KlangEmbodiment®, Sporteln

UL gesucht !

Ferienfreizeiten 2024

Sportstdtten



Badminton

GemdB unserem Motto FIT & FUN trifft sich hier eine bunt gemischte Gruppe,

die Badminton aktiv nutzt, um mit ihrem eigenen SpaB und Einsatz an der
personlichen Fitness und Beweglichkeit zu arbeiten. Ebenso werden bei dieser
schnellen Sportart die Reaktions-, Konzentrations- und Koordinations-
fahigkeiten geschult. Beim Badminton nehmen auch viele Studenten der FH-
Steinfurt teil. Neu ab 2024 ist das Angebot fiir Kids von 12 - 15 Jahre.

Gruppe Tag Uhrzeit UL Ort
Jedermann Montag 20:15 - 22:15 K. Harrach/W. Schaefer WH
Jedermann Mittwoch 20:00 - 22:00 K. Harrach/W. Schaefer HSH

Kinder (12 - 15 Jahre) Montag 17:00 - 18:30 M. Nolte HSK

Basketball

Beim Basketball geht es um Schnelligkeit, Koordinationsfahigkeit und
Zielgenauigkeit. Als Mannschaftssportart kommt auch die soziale Komponente
nicht zu kurz. Seit dieser Saison hat der TB nach langerer Pause wieder eine

Herrenmannschaft im Spielbetrieb gemeldet - die ersten Spiele waren sehr

erfolgreich! Neue Mitspielerinnen und Mitspieler sind herzlich zum Training

eingeladen!

Gruppe Tag Uhrzeit UL Ort
Erwachsene Donnerstag 21:00 - 22:30 Dennis Bairit HSH
14 - 17 Jahre Dienstag 18:00 - 1930 Lucas Nielsen Cym
Erwachsene Montag 18:30 - 20:00 Dennis Bairit WH

freies Training ab 16 Samstag 11:00 - 13:00 llhan Celik HSH




BogenschieBen fiir Einsteiger

mit Joachim Janning, Sa. oder So, jeweils 4 Stunden

,Der Weq ist das Ziell” - unter diesem Motto zeigen wir
Anfangern zwischen 12 und 80O Jahren, warum eine gute
SchieBtechnik wichtiger ist als das bloBe Treffen der
Scheibenmitte. Der Kurs wird mehrmals im Jahr
durchgefihrt.

In einer kleinen Gruppe mit max. 8 Teilnehmenden erfolgt
zundchst eine Material-, Technik- und Sicherheitseinwei-
sung. Danach geht es schon so richtig los und es werden
grundlegende weitere Inhalte aktiv mit Pfeil und Bogen
vermittelt. Die Teilnahme am Anfangerkurs ist ver-
pflichtend fir die X-Lizenz (10er Karte) und/oder die
direkte Aufnahme in die Abteilung. Bitte enganliegende
Kleidung tragen. Treffpunkt ist die Sporthalle der Schule
am Bagno (Hallenschuhe mitbringen) bzw. im Sommer bei
gutem Wetter (mit festen, geschlossenen Schuhen) auf dem

Geldnde der Bogenschiitzen (Auf dem Windhorst 33).

Nicht-
mitglied

Datum Mitglied

Bitte

Nachfragen BIee 3500 €

Termine fiir weitere Anfangerkurse in
2024 werden noch festgelegt und
den Interessenten dann mitgeteilt.
Bitte melden Sie sich bei der

Geschaftsstelle an.

BogenschieBen

Okt. bis April).
Gruppe Tag Uhrzeit
Training Montag 17:30 - 20:00
Freies Training Donnerstag 17:30 - 20:00
Training Samstag 16:00 - 18:00

Im Sommer finden die Trainingseinheiten auf dem
Freigeldnde der Bogenschiitzen (FGBo, Auf dem
Windhorst 33, Borghorst) statt.

In der Wintersaison findet das Training montags,

donnerstags und samstags in der Halle statt (ca.

UL Ort
Rotierend HSH
Rotierend HSH
Rotierend HSH



Prazision, Reaktionsschnelligkeit, Ausdauer, Nervenstar-
ke!ll Fechten gilt allgemein als eine nicht so bekannte
und verbreitete Sportart. Fechten hat beim TB eine
lange Tradition und der Verein war lange Jahre
Statzpunktverein. Hier wird jetzt eng mit Mdinster
kooperiert.

Beim TB trainieren wir ausschlieBlich das Fechten mit

dem Florett, woftir ein ausgebildeter Diplomfechtmeister
als Trainer beschaftigt ist.

Seit zwei Jahren gibt es die ,Mini-Musketiere®. Unter der Leitung von Stefan
Lomberg werden Kinder im Alter von 5 - 8 Jahren spielerisch an den
Fechtsport herangefihrt.

Cruppe Tag Uhrzeit Trainer Ort
Schiiler Mittwoch 16:00 - 18:00 J. Nowakowski KH
B- Jugend u. dlter Mittwoch 18:00 - 20:00 ). Nowakowski KH
Training fur alle Donnerstag 16:00 - 18:00 J. Nowakowski Ksp
Stabilisierendes
Krafttraining Donnerstag 18:00 - 20:00 J. Nowakowski Ksp
Mini Musketiere
5 - 8 Jahre Dienstag 16:15 - 17:30 S. Lomberg KH
Offenes Training Dienstag 17:30 - 20:00 S. Lomberg Ksp




_‘ Handball

[

Die Handballer des TBs spielen in der ,Spielgemeinschaft
Handball Steinfurt® mit dem TV Borghorst zusammen. Damit
konnte gewadhrleistet werden, dass in allen Altersklassen
Mannschaften antreten kénnen. ,Gemeinsam ist man starker” -
unter diesem Motto soll der Handballsport weiterhin in groBer
Breite in Steinfurt stattfinden. Besonders die Forderung der
Jugend ist der SCH ein groBes Anliegen und wir schauen positiv
in die Zukunft. Viel SpaB haben die Sportlertinnen beim
gemeinsamen Training, bei Ligaspielen und Turnieren, wo sie

jetzt nicht mehr gegeneinander, sondern miteinander antreten.

Handball - Senioren

Die Trainingszeiten der Senioren werden erst nach den Ferien bekannt gegeben.

Unter diesem Link kdnnen Sie die Trainingszeiten nachschauen:

https://www.sgh-steinfurt.de/aktuelles/trainingszeiten/
Oder scannen Sie ganz einfach den CR-Code hier




Handball Jugend
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Gruppe Tag Uhrzeit UL Ort
mAl-Jugend Dienstag 20:00 - 2130 BBH
(2004 - 2005) Donnerstag 20:00 - 2130 Justus, Eckhard BBH
mA2-Jjugend Dienstag 17:30 - 19:00 ) WH
(2004 - 2005) Freitag 18:30 - 20:00 Lukas, Patrick NH
mBI-Jugend Dienstag 17:30 - 19:00 Ben. Luc. Timo WH
(2006 - 2007) Freitag 17:00 - 1830 . NH
mCl-Jugend Montag 17:15 - 19:00 . L WH
(2008 - 2009) Freitag 18:30 - 20:00 M. Tieck, L. Schulze Focking |,
mC2-Jugend Dienstag 17:00 - 18:30 HSH
(2008 - 2009) Freitag 17:30 - 19:00 Doreen, Ina, Ceyhan, Jelle 1,
mDI-Jugend Dienstag 17:30 - 19:00 NH
(2010 - 2011) Freitag 17:15 - 18:45 C. Teutler WH
mD2-Jugend Dienstag 17:30 - 19:00 NH
(2010-2011) Freitag 1715 - 18:45 C. Teutler WH
mEl-Jugend Montag 17:00 - 18:30 G. Lang NH
(2012-2013) Freitag 17:00 - 18:30 F. LeiB NH
gEl-Jugend Montag 17:00 - 18:30 . NH
Q012 - 2013) Freitag 1730 - 19:00 Wolfgang, Henni WH
Montag 17:00 - 18:30 H. Betting, NH
gE2-Jugend Freitag 17:30 - 19:00 W. Buscher WH
wAl-Jugend Dienstag 20:30 - 22:00 ers WH
(2004 - 2005) Donnerstag 1730 - 19:00 Kott, Markus, Sarah KH
WA2-Jugend Dienstag 17:30 - 19:00 . WH
(2004 - 2005) Donnerstag 17:30 - 19:00 M. Kramer, §. Stender KH
wBl-Jugend Montag 18:30 - 20:00 - KOtterh:;;'ﬁh' Markus, | gy
(2006 - 2007) Donnerstag 17:30 - 19:00 WH
wCl-Jugend Montag 18:30 - 20:00 . BBH
(2008 - 2009) Donnerstag 17:30 - 19:00 Henne, Gerd, Kim WH
wDI-Jugend Montag 16:30 - 18:00 G. Treutler GS
(2010 - 2011) Mittwoch 18:00 - 19:30 GS
wE-Jugend Montag 17:00-18:30 NH
Q012 - 2013) Freitag 17:00-18:30 SCH Team NH
Minis , _
(2013 u. jiingen) Freitag 16:00 - 17:30 Jannik WH




Karate

Mit Alexander Kreiser hat der Turnerbund einen sehr erfahrenen und

engagierten Trainer gefunden. Der Trdager des I. Dan gewann bereits
mehrere Titel und wurde einmal Deutscher Meister im Karate.

Kyokushin-Karate ist ein Vollkontaktsport und trainiert den ganzen|
Korper: Dabei werden Schldge und Tritte einzeln sowie mit dem Partner|

¥
E'l.

SpaB und Freude immer an erster Stelle. i l

oder an den Schlagpratzen ausgetibt und perfektioniert. Dennoch stehen'

Unsere Karatekas sind mittlerweile auch auf vielen Wettkdmpfen
unterwegs und legen Gurtpriifungen ab.

Gruppe Tag Uhrzeit Trainer Ort
Kinder 8 - 12 . Montag 18:00 - 19:30 Alexander Kreiser KH
Kinder 8 - 12}. Mittwoch 18:00 - 19:30 Alexander Kreiser KHSp

Jugendliche Montag 19:30 - 21:00 Alexander Kreiser KH
Jugendliche Mittwoch 19:30 - 2100 Alexander Kreiser KHSp
ALLE Freitag 16:00 - 17:30 Alexander Kreiser KHSp

Leichtathletik

Gehen, Laufen, Springen und Werfen werden dann zu einer
leichtathletischen Tatigkeit, wenn sie unter bestimmten Zielset-
zungen und nach bestimmten Vorgaben ausgetbt werden. Leicht-
athletik ist eine der vielseitigsten Sportarten, da man sich auf
unterschiedlichste Disziplinen spezialisieren kann. Fur Kinder ist
jedoch zunachst eine umfassende Grundausbildung wichtig.

Die Leichtathletik beim TB Burgsteinfurt wird in drei Altersgruppen
unterteilt. Bei der Spielerischen Leichtathletik werden die Kinder
durch altersgerechte Elemente und/oder Bewegungsspiele an die

Leichtathletik herangefuhrt.

Die Leichtathletik legt den Schwerpunkt auf ein altersgerechtes
Training und an die Heranfhrung an die einzelnen Disziplinen.

Ziel bei allen Gruppen ist die Bewegung, der Spaf3 und der Erfolg!

21. Leichtathletik-Sportfest: 28. September 2024! ”EMEMBE”

Drei- und Vierkampf, 800m, fiir U 10 kleine

Wettkdmpfe der spielerischen Leichtathletik.
8




Gruppe

U8 + UIO
U8 + UIO
U6 + UIO

U2 + Ul4
U2

Ul4 bis UI8

Sportabzeichen: von Mai bis September wird jeden Montag
zwischen 18 und 20 Uhrim Volksbank Stadion das Sportabzeichen
auch fur Nichtmitglieder abgenommen und es kann dafur unter

Tag

Dienstag
Donnerstag
Freitag

Mittwoch
Freitag

Dienstag

Uhrzeit
16:30 - 18:00

16:30 - 18:00
16:30 - 18:00

16:30 - 18:00
16:30 - 18:00

18:00 - 19:30

fachkundiger Anleitung trainiert werden.

—0

m[m] ]
oooo

SAVE

-THE -

- DATES

Ubungsleiterinnen

K. Kniiver, J. Deiters, J. Stoyke
M Kaiser, E.Lutke-Lefert, J. Bartmann
Max Kaiser, Y. Gausselmann

Janina u. Anna-Lena Kniiver
Ferdi Uzun u. Marie Schlattmann

Yannick Gausselmann u. Max Kaiser

am 08. Juni 2024

Ort

VBS/KH
VBS/KH
VBS/ES

VBS/KH
VBS/KH

VBS/KH

36. Steinfurter Altstadtabendlauf

Schilerlaufe {1km.‘2km]‘ ARerskiasse Startzeit Lauf
Schiiler /innen (2 km) 2011 - 2014 MK/WK U12/U14 15:00 Uhr | Lauf1
Schiiler (1km) 2015 - 2017 MK U10+Jahrg. 2017 | 15:30 Uhr | Lauf 2
Schiilerinnen 2015 - 2017 WK U10+Jahrg. 2017 | 15:45 Uhr | Lauf 3
3. Marco’s Bambinilauf (CB. 5UUITI]I Altersklasse Startzeit Lauf
Kindergarten u. jiinger |20‘|8 u. jlinger | keine 16:00 Uhr Lauf 4
DLV-Jedermannlauf (5Skm)* Altersklasse Startzeit Lauf
Frauen und Manner | 2012 u. dlter  |abWJ U14/MJ U14 | 17:00 Uhr | Lauf 5
DLV-Hauptlauf (10 km)*

Altersklasse Startzeit Lauf
Frauen und Manner | 2010 u. alter ab WJ U18/MJ U1E 18:00 Uhr Lauf 6

“nach DLV-Regeln amtlich vermessen
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Ballett

Der Ballettunterricht fiir Kinder ab 5 Jahren besteht aus spielerischen

Bewegungen zur Musik und den ersten Anndherungen an

Technik des klassischen Balletts. Hier soll gemeinsam die Freude an

den ersten Tanzschritten entdeckt werden. Kreativitat,

und Phantasie werden geweckt und das Selbstvertrauen gefordert.

Tanz ist eine bedeutende Erfahrung fir jedes Kind. Ballett fordert Teamgeist,
Prasenz und Selbstvertrauen. Das Training korrigiert die Haltung, starkt die
Muskulatur und verleiht ein gutes Kérperbewusstsein. SpaB an der Bewegung und

die spatere

Musikalitat

den besonderen Reiz des Tanzes erlebt jeder, der es versucht.

Gruppe (Alter in Jahren) Tag Uhrzeit
Primary (5 - 6) Dienstag 17:15 - 18:00
Crade | (6 -9) Donnerstag 17:30 - 18:30
Grade Il O - 14) Montag 17:00 - 18:00
Grade V (12 - 15) Montag 18:00 - 19:00
. Montag 18:30 - 20:00
Intermediate (ab 16) Doy 1830 - 1930
Happy Dancing Freitag 17:00 - 17:45

meofome / Steetdance

UL
Lina ten Bosch
Christina Nickel
Christina Nickel
Christina Nickel
Christina Nickel

Lina ten Bosch

Dance for Kids bietet Kindern im Alter von 4 - 10 Jahren die Mog-

lichkeit zu aktueller Musik coole Choreographien einzustudieren und

aufzufithren. Der SpaB am Tanzen wird geweckt, Kérperbewusstsein

und Musikalitdt gefordert und natiirlich kommen auch

rischen und sportlichen Seiten nicht zu kurz.

die spiele-

Gruppe (Alter in Jahren) 144 Uhrzeit Ubungsleiterinnen
Dance for Kids (4-6) Donnerstag 15:30 - 16:30 N. Adriano, H. Schrit, L. Behrning
Dance for Kids 2 (7 - 10) ~ Donnerstag 16:45 - 17:45 N. Adriano, H. Schrit, L. Behrning

Ort

Gsp
Gsp
Ksp

Ksp

Ksp
Gsp

Gsp

Ort



Internationaler Tanz

Beim Internationalen Tanzen koénnen die Teilnehmerinnen ihre
eigene Bewegungsfreude neu entdecken, im gemeinsamen Tanz
mit anderen die eigene Natur emotional erleben und ausdriicken.
Die weichen, harmonischen Bewegungen wirken wohltuend auf
Korper, Ceist und Seele. Mit Hilfe Internationaler Musik werden
die Grundbewegungen des internationalen Tanzes erlernt. Beim
Dance Mix werden verschiedene Materialien wie Bander und
Facher eingesetzt, bei den dlteren Kindern auch Isis Wings. Es wird

u. a. spanischer Rock, orientalischer und russischer Tanz einstudiert.

Gruppe (Alter in jahren) Tag Uhrzeit Ubungsleiterinnen Ort
Dance Mix Minis 1 (5-6 J.) Montag 17:00 - 18:00 Victoria WeiB Gsp
Dance Mix Minis 2 (7-8 J.) Mittwoch 17:00 - 18:00 Victoria WeiB Gsp

Dance Mix Kids (9-12 ).) Mittwoch 18:00 - 19:00 Victoria WeiB Gsp
Dance Mix Teens (ab 13 J.) Montag 18:30 - 20:00 Melanie Rau Gsp

Orientalischer Tanz Anf. Erw. Mittwoch 19:00 - 20:00 Anke Wolke Gsp
Orientalischer Tanz Fortgeschr. Mittwoch 20:00 - 2130 Anke Wolke Gsp

7
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Hip Hop

Hier spiegelt sich das Lebensgefiihl einer jungen Generation wieder: Die
Bewegungen sind wie die Musik sehr abwechslungsreich. Mal schnell, mal
kraftig, mal locker und groovig, mal weich und sexy. Gehlpfte bzw.
gesprungene Tanzelemente sind typische Merkmale des Hip Hop. Hip
Hop wird als Wettkampfsport, sowohl in der Gruppe als auch einzeln,

betrieben - im TB bereits seit 2016! Tanzlehrer Harun Celik ist

mehrfacher Deutscher Meister und Vizemeister.

Gruppe Tag Uhrzeit Ubungsleiter Ort
Hip Hop ab I5 Jahre Dienstag 20:00 - 21:00 Harun Celik Gsp

Hip Hop 11 - 14 Jahre Dienstag 18:30 - 19:30 Harun Celik KHSp
11



Turnen: Fit & Fun

Das Pupsiturnen gestalten wir als offene Gruppe. Die Eltern
bestimmen ihr eigenes Zeitfenster zwischen 16:15 und 18:15 Uhr. In
der Halle motivieren viele fantasievolle Aufbauten, Hupftiere,
Fahrzeuge, Schaukeln und manchmal auch das groBe Trampolin
zum Sammeln vieler neuer Bewegungserfahrungen fiir die Kinder
zwischen 1,5 und 4 Jahren.

Beim FUNtasieturnen sammeln die Kinder erste sportliche Erfahrungen ohne Eltern. Wir
probieren viele verschiedene Spiele aus, aber auch altbekannte Ball- und Fangspiele. Jeden
Donnerstag hipfen, klettern und laufen wir durch die Willibrordhalle und lassen dabei die
Ideen der Kinder mit in die Stunde einflieBen.

Der Abenteuersport fir die 7 bis 10-jahrigen wird von jungen
ambitionierten Ubungsleitern dienstags in der Kreishalle Liedekerker Str. 84
durchgefiihrt. Dort werden viele Spiele gemacht, die Materialien der
Turnhalle ausprobiert und Sport mit SpaB angeboten. Anfragen zu
Kinderturn-Angeboten: Kinderturnen@tb-burgsteinfurt.de

Gruppe Tag Uhrzeit Ubungsleiter*innen

Pupsiturnen (1,5 - 4 ].) Mittwoch 16:15 - 18:15 Lisa Schafer
FUNtasie Sport (4 - 6 ].) Donnerstag 16:15 - 1730 Lisa Schéafer
Abenteuersport (7 - 10) Dienstag 17:00 - 18:30 Lisa Schafer
Rund um Fit Donnerstag | 20:00 - 21:00 M. Scheiper
Stuhlgymnastik Montag 10:30 - 1130 Tanja Senker

Fit u. Aktiv fiir Senioren Donnerstag 9:00 - 10:00 H. Thedieck VT

Krabbel - Kids

Dienstag IO:15 - 12:00 Uhr in der Villa Turnerbund
Freitag 15:30-17:00 Uhr in der Villa Turnerbund

Gemeinsam spielen, singen, basteln, turnen und dabei
Erfahrungen, Tipps und Neuigkeiten austauschen. Egal, ob
Mama/Papa, Oma/Opa oder Tante/Onkel, in der
Krabbelgruppe ist jeder willkommen und eingeladen sich mit
einzubringen, SpaB zu haben und mit den Kleinen eine schéne
Zeit zu verbringen.

Das Angebot findet in Eigenregie der Anwesenden statt, Spielmaterialien stehen zur Verfigung.
Geeignet fir Kinder ab dem 4. Monat.



mailto:Kinderturnen@tb-burgsteinfurt.de

Rund um Fit
mit Michaela Scheiper, Donnerstag 20:00 - 21:00 Uhr in
der Villa Turnerbund

Bei Musik wdrmen wir uns auf, weiter geht es mit
leichten bis mittelschweren Aerobic-Schritten. Es folgen
Ubungen fiir Bauch, Beine und Po. lhren Ausklang findet
die Stunde mit Dehniibungen. Willkommen sind alle, die
SpaB daran haben, sich zu Musik zu bewegen und/oder
Sportspiele zu machen.

Stuhlgymnastik fiir Seniorinnen und Senioren
mit Tanja Senker, Montag 10:30 - 11:30 Uhr in der Villa Turnerbund

Vorbeugen ist besser... fit bis ins hohe Alter! Dieses Angebot
richtet sich an Seniorinnen und Senioren von 60 bis 80
plus Jahre, gerne auch Manner! Es werden Ubungen fiir
Muskeln, Gelenke und die Koordination, Sturz-prophylaxe,
GCeddchtnistraining  und  zur  Verbesserung  der
Reaktionsfahigkeit durchgefiihrt. Aber auch der soziale
Aspekt kommt durch Spiel und SpaB nicht zu kurz.

Turnen: Fit & Gesund

Gruppe Tag Uhrzeit Ubungsleiterinnen Ort
Power Fitness Montag & Mittwoch | 18:30 - 20:00 M. Scheiper Gym
Pilates fiir Einsteiger Dienstag 20:15 - 21:30 H. Thedieck VT

M Fitness

mit Michaela Scheiper, Montag und Mittwoch 18:30 - 20:00 Uhr
Das Richtige fiir sportliche Menschen in jedem Alter, die es
gernhaben, sich bei fetziger Musik so richtig auszupowern. Nach
einer Aufwdrmphase folgt eine Mischung aus Aerobic und Tae Bo.
Es wird in die Luft geboxt und getreten, viel gesprungen und noch
mehr geschwitzt. Nach einer Stunde geht das Training auf der
Matte weiter mit gezielten Ubungen fiir alle Muskelgruppen.
AbschlieBend werden alle Muskeln gedehnt und die Stunde findet
ihren Ausklang.




Tischtennis

Tischtennis wird oft als ,schnellste Ballsportart der Welt"
bezeichnet. Ziel ist es, moglichst viele Punkte zu erreichen,
eigene Fehler zu vermeiden und den Gegner durch
geschickte Spielweise zu Fehlern zu zwingen.

Die Faszination dieser Sportart liegt im Kampf ,Mann gegen
Mann“ begriindet und das schon im Training. Reaktion,
Schnelligkeit, Ausdauer und ,Kopfarbeit* sind gefragt. Ein
hart geschlagener Ball kann bis zu 180 km/h schnell werden.
Beim TB gibt es sehr aktive Kinder- und Jugendgruppen, die
regelmaBig an Turnieren teilnehmen.

Unsere I. Herren spielt aktuell in der NRW Liga und ladt herzlich dazu ein, bei
den Heimspielen samstags um 18:30 vorbei zu schauen und Tischtennis aus
nachster Ndhe zu betrachten.

Gruppe Tag Uhrzeit Ubnungsleiter*innen Ort
Anfénger Freitag 16:30 - 18:00 A. Rewer KH
Montag 18:00 - 20:00 KH
Schiiler/Anfénger Mittwoch 18:00 - 19:30 H. Arning KH
Freitag 18:00 - 20:00 KH
Montag 18:00 - 20:00 H. Arnin KH
Schiiler/Jugend Mittwoch 18:00 - 19:30 s Hu Ima?ls KH
Freitag 18:00 - 20:00 s KH
Montag 20:00 - 22:00 D. Schneuing, K. Liiken KH

Mittwoch 19:30 - 22:00 . .
Damen und Herren Freita 20:00 - 22:00 D. Schneuing, K. Liiken KH
9 ’ . D. Schneuing, K. Litkken KH

Volleyball

Volleyball ist eine anspruchsvolle Sportart, die kaum auf bekannten
Bewegungsmustern aus anderen Sportarten aufbaut. Es ist eine
Mannschaftssportart, bei der es in besonderem MaBe auf die
Q Fahigkeiten jedes Einzelnen ankommt. Teamgeist und der Umgang mit
' Erfolgen sowie mit Misserfolgen sind elementarische Bestandteile, die
auch im taglichen Leben helfen. In unserer Volleyballgruppe geht es
vorrangig um den SpaB am gemeinsamen Spiel.

Gruppe Tag Uhrzeit Ubungsleiter Ort
Mixed Montag 20:00 - 22:00 H. Nguyen HSH
Hobby Freitag 20:00 - 22:00 S Husmann Gym

14



Fir Teilnehmer mit einer arztlichen Verordnung entstehen
keine Kosten und es ist keine Mitgliedschaft im Verein
erforderlich. Die Teilnahme ohne Verordnung ist fir einen
monatlichen Beitrag von 18 € flir Nichtmitglieder und 10 €
fur Mitglieder moglich. Ziel ist es, Ausdauer, Kraft, Koor-
dination und Beweglichkeit aufzubauen, um dauerhaft wieder
am Arbeits- und Sozialleben teilnehmen zu koénnen. Die
Teilnehmer erhalten in den spezifischen Angeboten prak-
tische Tipps fiir den Alltag, stdrken die eigene Verantwortung
fur ihre Gesunderhaltung und sollen nach-haltig SpaB an der
Bewegung gewinnen.

Gruppe Tag Uhrzeit B-Trainer*innen Ort
Orthopadie Montag 9:00 - 10:00 H. Thedieck \2)

Camphill Montag 16:30 - 1730 H. Thedieck VT
Orthopddie Dienstag 16:30 - 1730 M. Fedder VT
Orthopddie Dienstag 18:45 - 19:45 H. Thedieck VT
Orthopadie Mittwoch 9:00 - 10:00 B. Kauling \2)
Orthopadie Donnerstag 9:00 - 10:00 H. Thedieck \2)
Lungenerkrankung Donnerstag 10:15 - 115 W. Schwalb \2)
Orthopddie Donnerstag 18:00 - 19:00 Petra Gerke VT
Gymnastik auf und an dem Stuhl Mittwoch 10:15 - 1115 B. Kauling \2)

Anmeldebedingungen fur Kurse:

Sie konnen sich ber unser Buchungsprogramm Yolawo Uber die Homepage
anmelden, hier sehen Sie auch sofort, ob es freie Platze gibt. Nach der Anmeldung
erhalten Sie eine automatische Bestdtigung der Buchung. Die Anmeldung verpflichtet
zur  Zahlung der Kursgebiihren. Diese werden aus Grinden der
Verwaltungsvereinfachung  mittels  Einzugsermdchtigung  durch  ein  SEPA-
Lastschriftmandat eingezogen. Wir ziehen die Kursgebiihren im letzten Kursdrittel
ein, um auf evtl. Ausfdlle direkt reagieren zu konnen. Eine Erstattung der
Kursgebtihren erfolgt bei Absage durch den Turnerbund bzw. bei rechtzeitiger
Abmeldung bis eine Woche vor Beginn des neuen Kursblocks. Einzelne, nicht
besuchte Trainingsstunden werden nicht erstattet. Der Turnerbund behadlt sich vor,
einen Kurs bei zu geringen Teilnehmerzahlen abzusagen.

Alle Terminangaben sind ohne Gewadhr.



Babymassage
mit Friederike Rummeling, Freitag 9:00 - 10:00 Uhr

in dem Kursraum der Villa Turnerbund

Der Kurs umfasst 6 Termine, wobei der erste ein Info-Termin
ist. Es konnen maximal 10 Personen mit Baby teilnehmen.

Atherische Ole werden gestellt. Bei der "harmonischen
Babymassage nach Bruno Walter" (fir Kinder ab der 6.
Lebenswoche bis ca. 6 Monate) lernen Babys am meisten durch
Sinnesreize.  Der Kurs beinhaltet das Erlernen der
Ganzkorpermassage, Wirkung von Diften, Farben und Musik
auf die Kleinsten. Die Massage kann die Bindung fordern,
Sicherheit vermitteln und unterstiitzend bei z.B. Huftproblemen
wirken.

Datum Kursnr. Uhrzeit Mitglied Nichtmitglied
12.01. - 02.03.2024 | 2400l 9:00 - 10:00 50,00 € 60,00 €
12.04. - 14.05.2024
31.05. - 05.07.2024 | 24002 9:00 - 10:00 50,00 € 60,00 €

Bodyfit

mit Birgit Kauling, Donnerstag 19:00 - 20:00 Uhr und
Freitag 14:15 - 15:15 Uhr in der Villa Turnerbund

Birgit bietet ,Bodyfit* fir Frauen und Madnner jeden
Alters an. Nach einer Aufwarmung des Koérpers von Kopf
bis FuB werden aerobe Ubungen nach flotter Musik
durchgefithrt.  Im  Anschluss  legen  sich  die
Teilnehmer*innen auf Matten und trainieren die Beine,
den Po und den Bauch. Als Cool down werden
angenehme Entspannungsiibungen durchgefiihrt.

o I
S

Datum Kursnr. Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied
11.OL. - 28.03.2024 24003 12 42€ 66€
11.04. - 04.082024| 24004 11 38,50€ 60,50€
12.01 .- 22.03.2024
0?04 ) (;)530;)24 24005 1l 3850€ 60,50€
T T 24006 14 49,00€ 77,00€




Body-Shape
Mit IsabelIyBacksmann, montags 17:45 - 18:45 in der Villa Turnerbund.

Der TB Burgsteinfurt bietet seit Anfang 2023 ,Body Shape® an. Dieses Workout
richtet sich an junge Frauen, die eine Auszeit vom beruflichen Stress oder
Familiendasein suchen und Lust haben sich zu peppiger Musik gemeinsam in
einer Gruppe mit anderen Frauen zu bewegen. Nach einem Warm-Up folgen
unter fachkundiger Anleitung von Sportwissenschaftlerin Isabell Backsmann
Ubungen zur Lockerung, Dehnung und Kraftigung der Muskulatur.
AnschlieBend  findet ein  Trainingsprogramm sowohl mit eigenem
Koérpergewicht als auch kleinen Gewichten statt, das die sogenannten
,Problemzonen* wie Bauch, Beine und Po besonders bertcksichtigt.

Datum Kursnr. Anz. Termine  Ubungleiterin Mitglied Nichtmitglied
08.0lI. - 18.03.2024 24007 10 lsabell Backsmann 35€ 55€
08.04. - 01.07.2024 24008 12 42€ 66€

Full Body - Fit ins Wochenende!!

Mit Anna Lowen, freitags 17:00 - 18:00 in der Villa Turnerbund.

- Anna bietet ein umfassendes und vielseitiges Training fiir alle Muskelgruppen
r ~ an. Jede Runde richtet sich an eine separate Gruppe: In nur einer Stunde
koénnen Beine, Arme, Riicken, Brust und Bauchmuskeln trainiert werden. Das
Training wird unter Verwendung von Kleinmaterialien wie Hanteln,
StoBdampfer, Béllen, Steppern etc. durchgefiihrt. Die Belastung des Trainings ist
gleichmaBig tiber den ganzen Korper verteilt, es ermdglicht, die Muskeln zu
futhlen und zu verstehen und worauf als ndchstes geachtet werden soll. Ziel des
Trainings ist es, die Haltung zu verbessern, den Muskeltonus aufrechtzuerhalten
und das Gewicht zu normalisieren. Das alles bei fetziger Musik - genau das
Richtige zum Einstieg ins Wochenende!.

ul

Datum Kursnr. Anz. Termine  Ubungleiterin Mitglied Nichtmitglied
12.01. - 22.03.2024 24016 11 Anna Lowen 38,50 € 60,50 €
12.04. - 05.07.2024 24017 3 4550 € 71,50 €

( Fitness in der Schwangerschaft “‘4

\ mit Petra Westermann, Dienstag 17:30 - 18:30 Uhr in der Villa Turnerbund

Dieses Angebot fiir schwangere Frauen halt fit und lasst dich in deinem Kérper rundum wohl
filhlen. Bei einem leichten Workout, Kraftigungs- und Entspannungsiibungen, abgestimmt auf
das jeweilige Trimester der Schwangerschaft, begleitet dich eine erfahrene Trainerin und
Krankenschwester durch die Zeit des wachsenden Bauches. Sport und Bewegung bewirken
viel Positives gerade wahrend der Schwangerschaft. Empfohlen wird die Teilnahme ab der 14.
Schwangerschaftswoche. Der Einstieg ist jederzeit moglich und die Berechnung des
Kursbeitrages erfolgt erst ab der ersten Teilnahme. Gleiches gilt fiir den Ausstieg, wenn die
Geburt vor der Tiir steht oder gesundheitliche Probleme eine Teilnahme nicht mehr zulassen.

Datum Kursnr. Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied
09.0l. - 12.03.2024 24013 10 40€ 60€
09.04. - 11.06.2024 9 36€ 45€
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Faszien-Training
mit Petra Westermann in der Villa Turnerbund
zwei Kurse hintereinander Mittwoch 18:00 - [9:00 Uhr oder 19:00 - 20:00 Uhr

Faszien-Training oder auch ,Faszio® genannt ist ein
modernes ganzheitliches Training fir Manner und
Frauen. Durch gezielte geschmeidige oder kraftvolle
Bewegungen mit und ohne Zusatzgerdte wie
Golfballen, Poolnudeln, Redondobdéllen usw. werden
Blockaden gel6st und das Bindegewebe gestrafft. Die
ausgebildete Faszientrainerin  Petra Westermann
verspricht ein vielseitiges Programm, bei dem die
Teilnehmer*innen richtig ins Schwitzen kommen.

Datum Kursnr. Uhrzeit Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied
10.01. - 13.03.2024 10 35€ 55€
24009 | 18:00 - 19:00
09.04. - 11.06.2024 o P 9 31,50€ 49,50€
10.01. - 13.03.2024 10 35€ 55€
24010 | 19:00 - 20:00
09.04. - 11.06.2024 P 9 3150€ 49,50€

Freude an Bewegung - Seniorensport

Mit Christel Danek, 10:30 - 11:30 Uhr in der Villa Turnerbund
Angeboten werden Ubungen zum Erhalt und zur Steigerung der
Beweglichkeit, Koordination, Kraft und Lebensfreude. Das
Training findet im Gehen, Stehen, Sitzen und/oder Liegen statt.
Besonderes Augenmerk wird auf die Atmung gelegt. ;
Unterschiedliche Kleingerdte sorgen fiir ein abwechslungsreiches §
Training.

Die  Ubungsleiterin ~ Christel ~ verfiigt iber umfangreiche
Erfahrungen im Seniorensport und freut sich auf JEDEN
Teilnehmer mit seiner individuellen Lebensgeschichte.

Datum Kursnr. Anz. Termine  Ubungleiterin Mitglied Nichtmitglied
12.01. - 22.03.2024 24014 1l Christel Danek 3850 € 60,50 €
19.04. - 05.07.2024 24015 12 Christel Danek 42 € 66€



Haltung und Bewegung

Mit Elke Pischel, Dienstag 9:00 - 10:00 Uhr in der Villa
Turnerbund
Die meisten Menschen sitzen viel, bewegen sich zu wenig und
fiihlen sich manchmal ein bisschen unbeweglich und verspannt.
Fir diese Zielgruppe ist dieser Bewegungskurs nach Pilates
Prinzipien am frihen Morgen genau das Richtige. Die
Begriffskombination "Haltung und Bewegung" spielt eine
wichtige Rolle im Gesundheitssport. DTB - Praventions-
Ubungsleiterin Elke Pischel fordert durch das Training von Kopf
bis FuB die Beweglichkeit und Entspannungsfahigkeit bei den
Teilnehmer*innen  sensibilisiert die  Korperwahrnehmung.
Zusdtzlich wird die Wirbelsdule stabilisiert und gekraftigt.
Dieser Kurs ist ZPP zertifiziert und kann einmal im Jahr bei der
Krankenkasse eingereicht werden.

Datum Kursnr. | Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied
09.01.-19.03.2024 | 24018 1l 44€ 66€
09.04. - 02.07.2024 | 24019 12 48€ 72€

HIIT-Workout

mit Aelita Demter, Montag 19:00 - 20:00 Uhr

nach den Herbstferien 19:30 - 20:30

HIIT bedeutet: High Intensity Interval Training. Es ist
ein Intervalltraining im Ausdauerbereich, bei dem
kurze, anstrengende Einheiten mit langsamen und
regenerativen abwechseln, wobei der Beat der Musik
das Tempo vorgibt. Dabei wird vor allem die
Ausdauer, die Kraft und die Koordination trainiert.
Das Training ist sehr effektiv und kann zur schnellen
Leistungssteigerung und Fettverbrennung fithren.

Datum Kursnr. Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied Ort
08.0lI. - 18.03.2024 24020 10 35€ 55€ ES
08.04. - 01.07.2024 24021 12 42€ 66€ ES



Fettverbrennings
Radikals
Erniihrungsumstellung.
Dawerhafts
u n N n

F.R.E.D - Abnehmkurs
mit Claudia Stegemann, Montag 19 - 20:30 Uhr in der Villa
Turnerbund

Dreimal taglich satt essen und gut gelaunt 1-2 KleidergroBen verlieren! Bereits seit 4
Jahren laufen die Kurse in Steinfurt mit groBem Erfolg und waren oftmals
ausgebucht. Den Teilnehmern wird ein Ernahrungskonzept vorgestellt, das unter
Einbeziehung von Bewegung langfristig zur Gewichtsreduktion und Steigerung der
Leistungsfahigkeit fuhren kann. Alle Teilnehmer erhalten auf das erste
Sportangebot ihrer Wahl beim TB Sonderkonditionen. Anmeldung unter

www.schlankmitfred.de. ’)
Datum Anz. Termine §
08.01. - 05.02.2024 5
19.02. - 18.03.2024 5
08.04. - 06.05.2024 5

Strong - Nation®

Mit Anna Lowen, mittwochs von 20:30 - 21:30 Uhr in der Halle der Elisabethschule statt.

STRONG Nation® ist ein Intervalltraining zu Musik. Es kombiniert
Eigengewichts-, Muskelaufbau- und Kardiotraining. Trainiert wird zu
Originalmusik, die speziell auf die Bewegungsabfolgen abgestimmt
wurde. Lizenzinhaberin Anna Lowen befeuert zusammen mit der
Musik jede Kniebeuge, jeden Ausfallschritt und jeden Burpee. Der
einstiindige Kurs STRONG Nation® wird in vier Teile eingeteilt,
wobei es zum Abschluss auch auf die Matten geht. Man verbrennt
jede Menge Kalorien wahrend der Starkung der Arme, Beine, Bauch-
und Pomuskeln. STRONG Nation® Trainerin Anna gestaltet die Musik
und Bewegungen abwechslungsreich um sicherzustellen, dass die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer immer maximal gefordert werden.
So schaffst du es bis zur letzten Wiederholung - und hangst noch
funf weitere dran!

Datum Kursnr. Anz. Termine  Ubungleiterin Mitglied Nichtmitglied
1001 - 20.03.2024 24007 10 Anna Lowen 2450 € 38,50 €
10.04. - 03.07.2024 24008 2 Anna Lowen 28,00 € 44,00 €
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Indoor-Cycling

Mit Inken Namockel, Dienstag 20:00 - 21:00 Uhr im Spiegelsaal in der Kreishalle
Indoor-Cycling ist ein schweiBtreibendes Hallen-Radtraining mit rhythmischer
Musik. Der Beat der Musik simuliert dabei ein Geldnde mit Anstiegen und
Abfahrten. Die Teilnehmer*innen koénnen sich individuell den Belastungsgrad
einstellen und damit die Intensitdt ihres Trainings selbst bestimmen. Indoor-
Cycling ist ein ideales Radtraining im Winter oder zu spdter Stunde. Die
Kursleiterin Inken Namockel ist Inhaberin der C-Lizenz und bringt die
Teilnehmenden gekonnt ins Schwitzen. Bis Ostern lduft unser "Winterkurs" mit
Fabian Rohr, immer am Freitag von 18 - 19 Uhr.

Datum Kursnr. Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied
09.01. - 19.03.204 24032 1l 38,50€ 60,50€
09.04. - 11.06.2024 34033 10 35€ 55€
12.01. - 22.03.2024 24034 1l 38,50€ 60,50€

Klettern fur Kinder

Dieses spannende Angebot fur Kinder im Alter von 6 bis
Il Jahren bieten wir seit 2021 an und es wird sehr gut
angenommen. Es gibt Kurse fir Anfdanger und
Fortgeschrittene. Als Abenteuersport bietet Klettern viele
verschiedene Moglichkeiten, sich selbst und seinen
Korper besser kennenzulernen. Zudem trainiert es Kraft,
Ausdauer und Koordination. Aber in erster Linie macht
Klettern ganz viel SpaB!

Datum Kursnr. An‘z. Mitglieder Nichtmitglieder i’
Trmine
24024
O7.11. - 12122023 240725 6 30,00 € 41,00 €

Weitere Kurse bitte in der Geschadftsstelle anfragen!
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Neidan Qi Gong @

Neidan Gong geht auf eine .OOO-jdhrige Tradition der
chinesichen Longmen Pai "Drachentorschule" zuriick. Das
Ubungssystem 16st Verspannungen, bietet ganzheitliche
Entspannung und fihrt ins bewusste Korperspiiren, was
korperliche und emotionale Blockaden I6sen kann.

Im Winterkurs ab geht es um achtsame Eigenmassagen,
die Starkung der Lunge und des Immunsystems.
Schwerpunkt des Friihjahrsjurs sind Faszien und die nach N
der TCM zugeordneten Organe Augen und Leber sein.

Von Therapie-Klangschalen begleitete Meditationen zu

Beginn oder am Ende der Kurseinheit unterstiitzen das q
Wahrnehmen und Spiren des eigenen Korpers. 4

mit Gerlind Farrenkopf, Montag 19:00 - 20:30 Uhr in der Villa Turnerbund

—

Datum Kursnr. Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied
15.01. - 11.03.2024 24026 8 40€ 56€
08.04. - 17.06.2024 24027 10 50€ 70€

Pilates -Training
mit Heike Thedieck, Dienstag 20:15 - 21:30 Uhr in der Villa Turnerbund

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, bei dem vor allem die
tief liegenden, kleinen und meist schwdcheren Muskelgruppen
angesprochen werden, die fur eine korrekte und gesunde
Korperhaltung sorgen sollen. Dieses Angebot ist besonders fiir
Einsteiger geeignet, die ihre Beckenboden-, Bauch- und
Ruckenmuskulatur stabilisieren wollen.

Das Training hat insgesamt einen positiven Effekt auf das psychische Gleichgewicht
und verbessert auch das allgemeine Wohlbefinden. In jeder Kursstunde stellt die
Ubungsleiterin Heike Thedieck einen neuen Schwerpunktaspekt rund um das Thema
Gesundheit vor. TB-Mitglieder der Fit und Gesund Abteilung konnen diesen Kurs
besuchen.

Datum Kursnr. Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied
09.01. - 19.03.2024 | 24028 1 66€
09.04. - 02.07.2024| 24029 12 72€
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Riucken-Fit

Mit Zihao Yang, Mittwoch 15:30 - 16:30 Uhr in der Villa
Turnerbund

Schultern und Nacken sind verspannt, der Kopf tut weh
und auch der Riicken macht nicht mehr so mit? Mit
regelmaBigem Riickentraining lassen sich sowohl die Kraft
der Korpermitte als auch die Beweglichkeit erhalten und
verbessern. Eine starke und gesunde Riickenmuskulatur
stitzt den Rumpf, entlastet die Wirbelsdule samt
Bandscheiben und sorgt fiir eine aufrechte Korperhaltung.

Der A-Lizenz Inhaber Rickentraining Zihao Yang hat ein duales Studium im Sport
absolviert und verfligt Uber diverse weitere Lizenzen im GCesundheits- und
Fitnessbereich.

Datum Kursnr. | Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied
10.01. - 20.03.2024 | 24030 1 44€ 66€
10.04. - 03.07.2024 | 24031 12 48€ 72€

Stabi-Training fiir Ausdauersportlerler

Mit Aelita Demter, Montag 18:30 - 19:30 Uhr in der Turnhalle
) der Elisabethschule

/
“" ’ Ausdauersportler - oft auch sehr ambitionierte! - vernachlas-

) sigen es oft fur Beweglichkeit und vor allem Stabilitat der
L Muskulatur zu sorgen. Gerade das Winterhalbjahr bietet sich
an, muskuldren Defiziten und Dysbalancen entgegenzuwirken.
Hier werden anspruchsvolle Ubungen mit dem eigenen Kor-
pergewicht, Koordinationstibungen und Stretching durchge-
fuhrt, die auch auf den Skiurlaub gut vorbereiten!

Datum Kursnr. Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied

08.01. - 18.03.2024 | 24035 10 3500 € 5500 €
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Sport fiir Studierende der FH Steinfurt

Es besteht ein Kooperationsvertrag zwischen der FH Steinfurt und dem Turner-
bund Burgsteinfurt. Studenten der FH-Steinfurt steht ein breites Sportangebot zu
vergiinstigten Konditionen zur Verfligung. Nach Vorlage einer Bescheinigung vom
TB liber die gezahlten Beitrage werden 50 %, maximal jedoch 25 € pro Semester
des Betrages vom ASTA zuruckerstattet.
Formulare und Informationen erhalten Sie in der Geschéftsstelle.

N\ %S
O\
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imsmm sportreferat

Thai-Boxen

Mit Oak Soe Htike, Montag und Donnerstag 20:15 - 21:30 Uhr,
Spiegelsaal Kreishalle, ab O8.01.2024

Dieses Angebot fur junge Erwachsene bietet einen ersten Einblick in
den Kampfsport Thai Boxen. Das Kombinations-Training ist ein
attraktiver Mix aus Fitness und Kampfsport fiir den Muskelaufbau,
korperliche Selbstverteidigung, allgemeiner Korperertiichtigung und
den Grundlagen des Thaiboxen - Muay Thai. Du lernst auBerdem, wie

du deine Ziele mit Geduld, hartem Training und einer Prise Humor

Kampfsportabtei
Teilnehmerlnnen
Grundbeitrag un

realisierst. Nach erfolgreicher Einfihrung in den TB durch das
Kurssystem gliedern wir Thai Boxen ab 2024 an Karate an in einer

lung. Nach einer Schnupperphase werden die

Mitglieder im TB
d einen Abteilungsbeitrag

und

entrichten einen

Studierende/Schilerlnnen

Erwachsene monatlich

monatlich
Grundbeitrag 4,00 € 6,00 €
Abteilungsbeitrag 800 € 900 €

24



Hatha Yfoga

jeden Mittwoch von 16:30 - 17:45Uhr in der Villa Turnerbund

Hatha Yoga ist ein traditionelles System von Yoga-Ubungen, bei dem Asanas — Kérperpositionen und
Pranayama - die Fahigkeit, die Atmung zu kontrollieren, von besonderer Bedeutung sind.

Die Grundlage dafiir ist Vinyasa - eine Kombination aus Bewegung und Atmung. Im Kurs legen wir
groBen Wert auf die Wiederherstellung des Muskelgleichgewichts mithilfe dynamischer Ubungen,
die auf die Arbeit der antagonis-tischen Muskeln abzielen.

N
Dank dieses Ansatzes gewinnen sie ihre durch die tdgliche Belastung verlorene ;{
Funktionslange zuriick. Dadurch konnen Sie effektiver mit statischen Belastungen N~

arbeiten und sich in der Praxis schneller entwickeln, ohne Schmerzen und Verletzungen.
Diese Kurse sind fiir trainierte Anfanger mit Vorkenntnissen und Fortgeschrittene
geeignet.

\

NN

—
=

Datum Kursnr. | Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied
10.01. - 20.03.2024 | 24039 1 44€ 66€
10.04. - 03.07.2024 | 24040 12 48€ 72€
Wassergymnastik

im Bad der Elisabethschule

Bei der Wassergymnastik wird gelenkschonend die Tiefenmuskulatur
und die allgemeine Fitness trainiert. Unsere Aqua-Fitness-
Trainerinnen setzen verschiedene Gerate ein, die fir ein
abwechslungsreiches Training sorgen. Die Wassertemperatur betragt
29,5 Grad. Unsere Wassergymnastik-Kurse sind leider nicht mit
einem Reha Rezept abzurechnen.

Die Kinder sind im Bett, der Berufsalltag abgeschlossen und was
macht man jetzt? Wir bieten einen Kurs Aquafit mittwochs von
20:45 bis 21:30 Uhr fiir alle an, die abends ihre Fitness und Kondition
verbessern wollen.

Datum Uhrzeit Kursnr. | Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied
0O8.0LI. - 18.03.2024| Mo. 18:40 -19:25 | WGI 10 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
0O8.0LI. - 18.03.2024 | Mo.19:25-20:10 | WG?2 10 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
08.01. - 18.03.2024 | Mo. 20:10 - 20:55 | WG3 10 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
09.01. -19.03.2023 | Di. 19:00-19:45 | WG4 1l 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
09.01. -19.03.2023 | Di. 20:00 -20:45 | WG5 1l 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
10.01. - 20.03.2024| Mi. 19:40 - 20:25 | WG 6 1l 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
10.01. - 20.03.2024| Mi. 20:45 - 21:30 AF 1 1l 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH

12.01. 22.03.2024 Fr. 14:15 - 15:00 WG 7 1l 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
12.01. 22.03.2024 Fr.15:00 - 15:45 |WG AF 2 1l 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
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Wassergymnastik

2. Quartal ab April

Datum Uhrzeit Kursnr. | Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied
08.04. - 01.07.2024 | Mo.18:40 - 19:25 | WG 12 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
08.04. - 01.07.2024 | Mo.19:25 - 20:10 | WG 2 2 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
08.04. - 01.07.2024 |[Mo. 20:10 - 20:55| WG 3 12 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
09.04. - 02.07.2024 | Di. 19:00 -19:45 | WG 4 12 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
09.04. - 02.07.2024 |Di. 20:00 - 20:45| WG 5 12 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
10.04. - 03.07.2024 | Mi. 19:40 - 20:25| WG 6 12 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
10.04. - 03.07.2024 | Mi. 20:45 - 2130 | AF1 12 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
12.04. - 05.07.2024 | Fr.14:15-15:00 | WG7 11 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH
12.04. - 05.07.2024 | Fr.15:00 - 15:45 WG AF 2 1l 4,50 € pro EH 6,50 € pro EH

Der Hintergrund von Zumba® ist einfach: “Bewegung und SpaB”.
Man muss nicht tanzen konnen, das Wichtigste ist, sich zu
bewegen und Freude daran zu haben. Beim Zumba® wird der
ganze Korper beansprucht, dabei trainiert man die Ausdauer und
verbrennt viele Kalorien. Der Korper wird straffer und mit einer
ausgewogenen Erndghrung kann das Training auch zu einer
Gewichts-Reduktion fiihren! Mit Caro Alba konnte als Trainerin
eine gebirtige Kolumbianerin gewonnen werden, der der

> <
CEP

Zumba®

Mit Caro Alba, Mittwoch 19:30 - 20:30 Uhr in der Turnhalle
der Elisabethschule

Rhythmus im Blut liegt!

o

Datum Kursnr. Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied
10.0L. - 20.03.2024 | 24041 1 3850€ 60,50€
10.04. - 03.07.2024| 24042 12 4550€ 71,50€
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Embodiment®

mit Gerlind Farrenkopf in der Villa Turnerbund 14:00 - 16:00 Uhr
Unser Korper wei am besten, was wir brauchen. Er ist der
Schliissel zu uns selbst. In unserem oft so vollen Alltag verlieren wir
unsere Energie, Ruhe und Balance.

KlangEmbodiment® ladt dazu ein, die Gedanken loszulassen und
den Korper zu splren. Zusténde des Koérpers und deren
Veranderung konnen besser wahrgenommen werden, der Kérper
wird vitalisiert und erfrischt. Diese mit Therapie-Klangschalen
begleitete tiefgehende Meditation hilft den Teilnehmenden, ganz
in sich selbst einzutauchen und ein gesundes Korpergefiihl und
Balance aufzubauen. Nutze die Auszeit: zum Entspannen - deinen
Koérper zu spiren - dich mit deinem inneren Bewusstsein zu
verbinden - dich selbst wahrnehmen!

Termine konnen unabhdngig voneinander gebucht werden!

Datum Kursnr. Anz. Termine Mitglied Nichtmitglied Ort
09.03.2024 24022 I 20€ 25€ VT
08.06.2024 24023 I 20€ 25€

Sporteln ist ein Familiensportangebot, das nicht an eine
Mitgliedschaft im Turnerbund gekoppelt ist.

Die stadtische Willibrordhalle neben der FH Steinfurt wird
zum Erlebnisspielplatz umfunktioniert. Hier gibt es
zahlreiche Stationen,
Anwesenden Sport treiben konnen. Vorgaben gibt es

nicht.

SPORTELN

auf, an und mit denen die

Jeder kommt wann er will, geht wann er will und macht was er will. Fir jeden
Termin ist eine Abteilung zustdandig und stellt zusatzlich zu den gewohnten
Aufbauten ihre Sportart vor.

Sonntags von 10:00 - 1230 Uhr in der Willibrordhalle

Eintritt pro Person: 1,50 €

Eintritt pro Familie: max. 4,00 €

...

17.03.202%

102202 W 3 03 2024
Karneval !
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TB Burgsteinfurt
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Ubungsleiter*innen,
Helfer*innen, Trainer*innen und
Ehrenamtler*innen gesucht!

Mehr Infos gibt es auf
www.tb-burgsteinfurt.de
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Im Bereich FerienmaBnahmen hat der Turnerbund eine jahrelange Erfahrung und hat
hier sein Angebot kontinuierlich ausgebaut.

Das erste Angebot findet jeweils Uber vier Tage in den Osterferien statt. In den
Sommerferien kdnnen als ,,5 tolle Tage“ die Ferienwochen eins, zwei, fiinf und sechs
gebucht werden. Auch in den Herbstferien gibt es in der ersten Woche ein Angebot fiir

Kinder von 6 — 12 Jahren. Damit reagiert der Verein auf den erh6hten Betreuungs-
bedarf von Eltern und Kindern.

Das Programm ist so gestaltet, dass die Kinder in Kleingruppen betreut werden aber
auch groBe Gemeinschaftsaktionen stattfinden. Eine Sporthalle steht jeweils zum
Austoben zur Verfiigung und so viel wie méglich wird an der frischen Luft gemacht,
wie Schwimmen, Sportabzeichenabnahme, Radtouren, Stadtspiele und Ausfliige,
weiterhin stehen Bastel- und Malaktionen sowie natiirlich Spiel, Sport und SpaB auf
dem Programm.

In den Sommerferien finden die Freizeiten aufgrund von Renovierungsarbeiten in der
Kreishalle in der Halle am Bagno, in den 1. beiden Wochen mit zusatzlichen
Klassenraumenider Schule, statt. Ansonsten ist die Kreishalle Ausgangspunkt aller

Unternehmu
& 5
L 4

¥

Orga. Leiter

Dirk Holtmann

Ferienangebot Datum

P Kunnrll 25.03. - 28.
mp Kunter 2 W 0204. - 05.0

Dirk Holtmann

Sommerferienwoche 2 15.07.-19.0 24 Dirk Holtmann
Sommerferienwoche 5 05.08. - 09.08.2024 Dirk Holtmann
Sommerferienwoche 6 12.08.-16.08.2024 Dirk Holtmann

Herbstferien 1 14.10. - 18.10.2024 Dirk Holtmann
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Unsere Sportstatten

Abk. Name Adresse
BAG Bagno Sportplatz BurgstraBe
BBH Buchenberghalle, Borghorst Emsdettener Str. 46
BES Bad Elisabethschule Liedekerker Str. 56
DRK DRK Heim Europaring 3
ES Sporthalle Elisabethschule Liedekerker Str. 56
FwW Familienzentrum Willibrord Stegerwaldstr. 29
FGBo Freigelande der Bogenschiitzen, Bo. Auf dem Windhorst 33
GS Kreishalle GartenstraBe GartenstraBe 23
GSp Spiegelsaal Gymnasiumbhalle Pagenstecherweqg |
Gymbo Gymnasium Borghorst Herderstr. 6
Gym Sporthalle Gymnasium Arnoldinum Pagenstecherweg |
HSH Hauptschulhalle Liedekerker Str. 28
KH Kreishalle Liedekerker StraBe Liedekerker Str. 84
KK Kindergarten Kindernest Liedekerker Str. 28
KSp Spiegelsaal Kreishalle Liedekerker Str. 84
MGR Mitgliederraum Villa Turnerbund Wettringer Str. 6
NH Nikomedes-Halle, Borghorst Kapellenstr. 17
VB Volksbank Stadion Liedekerker Str. 67
VT Villa Turnerbund Wettringer Str. 6
WH Willibrordhalle

Stegerwaldstr. 24
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Die neue Spendenplattform
far Vereine und Institutionen:

Heimatpower.de

=1 Jetzt Infos abrufen

'y undvon den
Férdermiglichkeiten
profitieren:

Kreissparkasse
Steinfurt

stadtwerk IR ENERGIE
www.swst.de g e I a d en




