








Sportarten Kurzbeschreibung

6TIQLTRFND SRH YLV _ Y
Ha aToi TpeHnpoBKe Bbl TPEHNPYETE CBOKO CUSTY U
rMBKOCTb, YTOGbI BbINOJIHATL yaapbl 80-X ronos.

/00; VTIQLTRFEND

OTa BbICOKOUHTEHCMBHAA UHTepBalibHas TPEHMPOBKA
coYeTaeT ynpaXKHeHNsi C COGCTBEHHbIM BECOM

N KOPOTKIMeE nepepbiBbl. C ero NoMoLLbO Bbl
TpeHupyeTe CBOIO BbIHOC/IMBOCTh, a Tak>Ke CBOK
CUny, 1 Bbl MOXETE AOCTWYb CBOEro npegena. 3Ta
TPEeHMpPOBKa NOAXoOUT OS1s NIOAen, KoTopble NobsT

«0TpabaTbiBaTb» N MMEIOT NPEAbIaYLLNIA CNOPTUBHbIN
onbIT. Ecnn y Bac HeT npenplayLLero onbita, To
noaxoauTe K 3TON TeMe ¢ HamMu MefsieHHee!

9LS YRS

Xun-xon - 3To He OTAESbHbIN TaHLeBanbHbIA CTUSb.
OH cocTouT N3 BCex TaHUeBaslbHbIX CTUNEN, KOTOPbIe
pasBMANCb B OCHOBHOM B 6efHbIX KBapTanax
60/1bLUNX aMEePUKAHCKUX FOPOLOB UM Ha LKOJbHbIX
aBopax. K HUM oTHocsATcst 6pelik-aaHc, nor, oK,
HOBbIV CTW/b, KPAaMMUHI 1 yp6aH. Xun-xon nobut
UMMPOBU3NPOBATL U, NPEXAe BCEro, O6LMTENEH.

2EW[IQLI PRELO QRUVL

Mpwv TpeHnpoBKe MOBUTBHOCTM MbILLLbI, @ TaKXe
CYCTaBbl, CBSA3KM 1 CYXOXUns MOBUIN3YHOTCS
nocpeacTBOM ANHAMMYECKNX aBuxkeHnin. OH
TpebyeT KOMMIEKCHOrO, LeNIOCTHOrO Noaxona u
NPOTMBOAENCTBYET 60/ B LIENTOM, MJSIOXON OCaHKe n
OrpaHNYeHHOM NMOABMXKHOCTMU.

(FLGDMUc L VDQZWM

Ha aTol TpeHnpoBKe Bbl pasdyynTe TaHUeBasbHbIE
Liarv nof N3BeCTHble NecHU 13 YapToB. LLaru
Bbly4nTb BGbICTPO, NOSTOMY B KOHLLE TPEHUPOBKU Y
Hac 6yaOeT roToBbI TaHeLL.

.DTDVa HOc QD[LQDb]LY

Kapata - 310 sinoHckoe 60eBOe MCKYCCTBO, KOTOpOe
CnocobCTBYET UTHECY, YBEPEHHOCTU B cebe n
xopoLuen ocaHke. 3necb obyyatoT cTuno CEToKaH,
OCHoBaHHOMY DyHakowwu M'unHoMm. MNpedbigyLwmin
OnbIT HE HY>eH!

OLNU ODVLQUNRGR VDQZD

OTa TpeHnpoBKa NaTUHCKNX TaHL,EB COYETaET B
cebe TaHeu N PUTHEC, KaK 1 «3ymba». Bbl nayumre
TaHLUeBasbHble LWarn n3 natmHoamepukaHcKmnx
TaHLEeB, KOTOPbIE COYETATCS C U3BECTHbLIMU
aspobHbIMKM ABvXKeHusMK. Latin Dance Workout -
3TO pa3HoobpasHas TPEHNPOBKA Ha BbIHOC/IMBOCTb
nop 3aXkuraTesibHyt My3blKy, Mbl COYEeTaeM pa3Hble
CTUN My3bIKW U NTIOOMM CMeLIMBaTh UX, YTOObI OHU
OCTaBa/IMCb NHTEPECHbIMU.

Linedance

MpocTble psgoBbIe U FPYNMNOBbIE TaHLbl NOL, PasHble
CTUNN MY3bIKU (OT XUTOB [0 CasibCbl) C BEMKOMEMNHOMN
xopeorpacduen.

3LODVIU

Munatec - 9T0 MArkasi 1 CnokKonHas TPEeHNpPOBKa
BCero Tena, kotopas 6narogaps ocobon meToguke
YKpensieT Ta30BO€E AHO U MbILLbI XXMBOTA.
OCHOBHOE BHMIMaHVE YOENSeTCs NOBbILLEHNIO
NOABUXKHOCTU 1 CTabuimsaumm CyCTaBoB C MOMOLLbIO
LefieHanpaB/iEHHbIX YKPEMSIOLWMNX YIPaKHEHUI.

6DEDVD

Tabarta - BapnaHT BbICOKOVHTEHCUBHO
NHTEpBanbHOM TPeHNpPoBKU. TabaTa vepenyeT 20
CEeKyH[, CUJTbHOIO CTPecca, 3a KOTOpbIMU CNeayeT
10-cekyHOHbIN NepepbiB B BOCbMU payHaax. C
60NbLUMM YO0BOMLCTBMEM Bbl OyaeTe AOBEeAEHbI
[0 npefena CBoux BO3MOXXHOCTEN. YNpa>kKHEHMS
BbIMOJTHAOTCA C MakKCMasibHOW MHTEHCUBHOCTLIO Ha
NPOTS>XKEHUN BCEN TPEHNPOBKI. [NprMeHseTcs ons
KPaTKOBPEMEHHOIO 1 BbICTPOro CXUraHUs >XXupa B
opraHusme.

TriloChi®

TriloChi® - 31O LenocTHasa KOHUEeNUUS OBUXKEHUS

N penakcauun, BKtoyatoLas B cebs pasninyHbie
TEXHUKW, KOTOPbIE CNy>KaT A1 rapMoHu3aumm Tena
1 pasyma.

5DO'UD DaTRELND

>KenaHne 3aHMMaTbCS CNOPTOM COYETAETCS C
WHTEHCUBHbIMU (DUTHEC-TPEHNPOBKamMn. XKneble
PUTMbI COFPEBAaKOT 1 NoBy>XOatoT TaHUeBaTb U
TpeHnpoBaTbCs.
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4DUVCcCJIJND

Mpu pacTs>keHnn Mbilla BCcerga octaeTcs
HEen3MeHHoW Nno asnHe. TONbKO CoeanHUTENbHas
TKaHb MblWwL, dacumm, CTaHOBATCA 6onee rmbkmm
onarogaps ynpaxHeHnsaM Ha pacTsikKy. PacTtsokka
MOXKET YJyULINTb MOABMXKHOCTb B JOSITOCPOYHOM
nepcrneKTnBe 1 NOMOYb YMEHbLINTL ancbanaHc, 6ob
N cTpecc.

%RTED

PasnunyHble ynpaxxHeHust Ans ynyylleHust rmbkocTu,
KoopauHaumm, hnanyeckom opmbl U CUNbI.
Heobxogumbin maTepuran: ManeHbkune 6yTbiIKn C
BOOOW, CTY/, NogyLuKa

-RGD

[Mo3bl NOrv YKpennsaT, pacTarnBatoT U paccnabnstoT
MbILLLbI CNKHBL. [oBbILWaeTCs cuna n rmbkocTb
NO3BOHOYHKKA. [y6okoe abixaHue 1 paccrnabneHve
nomMoratoT BaM 0CBO6OANTLCS OT NMOBCEOHEBHOM
>KN3HW 1 MPUBECTUN Bac B paBHOBECKE, B TOM

yucrie BHYTPEHHe., TaK YTO K Teny, pasymy 1

Oyle obpallatoTcs oamHakoBo. Beé aTo B Lenom
yKpennsieT Balle obLlee caMmoyyBCTBIE.

+WPED

3ymba coyeTaeT B cebe a1EMEHTDI
NaTUHOaMEPUKaHCKNX TaHLEB C MOTUBMPYIOLLEN
My3bIKOV A1 9 HEKTUBHON U MOTUBMPYIOLLIEN
TPEHVPOBKM, CMOCOBCTBYHOLLEN Pa3BUTUIO
BbIHOCJ/IMBOCTW.



Anleitung zum Online Kurs

Werdet fit. Zu Hause. So gehts!

Anleitung zum Online Kurs

3 | YTo6bl BbI MO NPUHATE y4acTue e
B CMOPTUBHOM KYpPC€E OHNalH, CrbIWaTb , & (al greschinkerdessoms

@ Meeting ardffnen - Zoom » -+

Webinar Anmeldung - bunte B % +

Vorname: * Nachname: *

Organisation:

Fragen / Anmerkungen:

1 | YTo6bl 3aperncTpmpoBaTbCs Ha CropTUBHOE
3aHATME B peXXMe OHJalH, BamM HeOBX0o4MMO
3aperncTpupoBaTtbcs 3apaHee. [ns aToro
nepenguTe No ccoliike B IHTepHETE, KOTOPYIO Bbl
MOXXETe HaNTV B CBOEM CMOPTUBHOM pacnmcaHunm.
Bbl 6yneTe nepeHanpaBneHbl Ha Beb-canT Edu-
break, KOTOpPbIN 4OCTYNEH U NCMOJIb3YETCS

0151 obpasoBaresibHbIX NpeanoXxeHunn Landes-
sportbund Niedersachsen. Npu pernctpaunn B
COOTBETCTBYIOLLMX MOJSX Bbl yKa3biBaeTe CBOE
nMs 1 PaMnnnio, agpec 31EKTPOHHON NOYTLI U B

pasgene «OpraHunsaums» CBoe MeCTO XXMTeNbCTBa.
B 3aBepLueHnn ycTaHoBUTE (hIaXOK «5 He poBOoT».

0w KAIDIKVIDILE IhbGoiOlaUTING,. FE &

Bleginn: 22 417 20071 - 18410
Enec 37 02 3021 - 1930
Diainr: 0090 b

Anmelden

Mocne aToro HAXXMNTE crnpaBa CUHIOK KHOMKY
«3aperncTpmpoBaTbCS».

Tenepb Bam GyOeT OTNPaB/IEHO 3MIEKTPOHHOE
NMUCbMO C HOBOW CCbIJIKON O/15 [OCTymna. OTO MOXET
3aHsATb HEKOTOPOE Bpems - HabeprTeCb TEPMeHus.
MoxkanyncTa, 3aperncTpupymTechb TONMbKO OOVH

pas. Ecnn Bbl He noay4mnnu nucbmo oT Edubreak co
CCbIIKOM 18 perncrpaunm, ceBsXXmtecb ¢ Mupuram
KapamaHoc (anekTpoHHas noyra: mcaramanos@
Isb-niedersachsen.de) Ecnn Bce npowwno ygayHo, Bbl
MO>XETE MCMNOb30BaTh CChINKY, oTnpaesnsemyto Edu-
break B Te4eHune Hegenu, oisi KaXKOOr0 CNOPTUBHOMO
3aHATUS, B KOTOPOM Bbl XOTUTE Yy4acTBOBATb.

2 | B oeHb CNOPTUBHOMO 3aHATUSA B NPSIMOM advpe
Ha>XKMUTE Ha CCbIIKY B VIHTEpHETE, KOTOPY!HO Bbl
nony4yunu ot Edubreak no anekTpoHHOM noyTe
npumepHo 3a 10 MuHyT o Hadana. CoxpoHsanTe
3TY CCbINIKY, NMOTOMY UTO €€ MOXHO UCMNOoMb30BaTh
051 KaXXKAoro HoBoro 3aHaTus! Bel 6yaneTe
nepeHanpasfieHbl Ha YK€ U3BECTHbIN canT «Edu-
break». YT06bl MMETL BO3MOXHOCTbL MNOAKOYNTLCS
K CMOPTUBHOMY KYpCYy B NPSIMOM 3dhmpe, HOKMUTE
CUHIOK KHOMKY crnpasa «BonTtu B gnanor». Tenepb
Bbl MonageTe K npoBangepy «Zooms», Yepes KOTOPbIN
NPOXOANT KypC.

1 BUOETb TPEHEPA, Mbl MCMOb3YEM
nporpammy «Zooms».

Bce ycnoBus, kacatowmecs 3awuThbl
JINYHbIX AaHHbIX, OblI 3apaHee
obcyxpaeHbl ¢ Landessportbund. Bece
BalLW NepcoHasbHble AaHHble ByayT
3almLLeHbl. HaxxmnTe Ha oTKpbiBLUEEeCS
B BawweM bpaysepe okHO «BbibpaTb
NPUIOXKeEHNE.

ose @ Meeting eréffnen - Zoom x

C @& ghostthinker-de.zoom.us

Dieser Website erfauben, dem zoommitg-Link zu offnent

Sie mixsen eine Anwendung auradnlen.

httpdf roamus immet eilsuban, soommitg-Links iu o%nen

Arwendung withlen

‘Wihlen Sie eine Anwendung, um den roommitg-Link zu Sfinen.

Durchsuchen...

4 | Tenepb Bbl BCEro B HECKOJLKIX LUarax oT CrOPTUBHOHO Kypca. Haxkmute KHomnky «OTKpPbITb CCbIKY»,
4YTOOLI MepenTn K NPOCMOTPY BUAEO B Nnporpamme ,Zoom*

® 0 ® @ jecting erdifnen - Zoom ®  +

@& ghostthinker-de zoom.us

zoom

Ihre E-Mail-Adresse und
Namen eingeben

i Swenja Liermann, KSB Gifhorn
Klicken Sie L

Wet

) tisinen Namen 10r Tukirttige Mestigs speichem

Do Webinar beltreten | Abbrechen

Dialogfeld

n

Haben Sie Zoom-Client nstalben? Jetal heruntenaden

Haben Sie Probiams mit Zoom Clant? M ihrem Browser anmeiden

5 | YTo6bI TpeHep 3Han, KTO Bbl, BBEOUTE

CBOW agpec 3/1EKTPOHHON NOYTbI U CBOE UMS

B NosIBUBLLEECS MOSie. Tenepb Bbl HAXMMaeTe
KHOMKY «[pucoeanHnTLCS K BE6-cemmnHapy», 1
Bbl MONagaeTe B BUOEO-NpocMoTp Zoom. Bam
He HY>KHO BK/toYaTh HU 3BYK, HU Kamepy. BaxxHo
TONbKO, YTOObI Bbl XOPOLLO BUAENN 1 MOHMMANN
TpeHepa. Ecnun y Bac ecTb BONpocChI, Bbl Bcerga
MO>KETE BOCMOb30BaTbCS (DYHKLMEN YaTa,
4TOBbI CBA3ATLCS C MHCTPYKTOPOM. NockonbKy
3TOT YesIOBEK He Bcerga CMOTPUT B YaT BO
BpeMsi CMOPTMBHOIO 3aHATUS B NPSMOM a¢upe,
no>xanymncra, yTO4YHNTE BCE BaXkHble BOMPOCHI [0
1y nocne Kypca.

Abbrechen




Findet euren passenden Kurs

Ein Handtuch oder eine Sportmatte als Unterlage sowie Trinken ist bei allen Angeboten wichtig

Level 1: Zum Herantasten, Level 2: Anstrengung steigt,

Vergesst euer Handtuch fur die SchweiBtropfen nicht

Zeit Montag, 15.03.21 Dienstag, 16.03.21 Mittwoch, 17.03.21 Donnerstag, 18.03.21 Freitag, 19.03.21
Pilates Yoga
09:00 - 10:00 Nina Knodel Viviana Trentin
TuS Rotenburg KSB Osterholz
I |
Zumba Fit mit 80er Hits Bauch Beine Po Najitr::tg:;g "
10:00 - 11:00 | Silvia Mengershausen Sarah Seidel Ayse Karaman MTV E Celllae
MTV E. Celle TSG Nordholz TuS Bloherfelde ’
—— |

Mobility Training

. Faszientraining Linedance
11:00 - 12:00 Soggr'eesrfcerl’s:f” Ute Wienberg Rosetta Aiuto
9 SV Bevern (10.30-11.30 Uhr)
Turnerbund
S ——— E————
Mittagspause
TriloChi®
14:00 - 15:00 Gerlind Baum
TV Loxstedt
I
Bauchtanz Qigong Hip Hop
Familien-Workout Latin Dance Mix Antje Neumann Sonja Schillo Lea Brockmann
15:00 — 16:00 KSB Oldenbura-Land Nina Timpe Oldenburger Schule fir TSV Hillerse/SV
9 SC Melle Turnerbund Bewegungskinste Leiferde

Move and Dance

16:00 - 17:00 Denise Mehmke
TSC Schneverdingen
|
Afrobeats fiur HIIT Training
Beweglich und Fit Anfanger Heidi Bellgardt
17:00 - 18:00 Michaela Woéltjen Dave Ayissi VfL Eintracht
TSV Etelsen SC Hainberg Hannover
E——— | —
Kéampft euch fit
Ringen Karate fur Einsteiger (Fur}]((;t;:)n:lsl F;tﬂn)ess
18:00 — 19:00 Dimitriy Gaas Jana Cuvrk Ph“i‘;p T(e“
TV Meppen ESV Eintracht Hameln TSV Westerhausen

—— |

19:00-20:00

Tabata

Micha Nesemeyer
TSV Westerhausen

Aroha
Doris Niesch
TSV Otterndorf

Salsa Aerobic
Sara Blum
TSV Etelsen

Capoeira
Nicole Hahn
MTV E. Celle

Eure Ansprechpartner*innen vor Ort

Koordinierungsstellen Integration im und durch Sport in Niedersachsen

Name

Email-Adresse

Telefon

SSB Braunschweig

Tina Stoter

tstoeter@ssb-bs.de

0531 2807424

KSB Grafschaft Bentheim

Javad Seif

seif@ksb-grafschaft-bentheim.de

05921 853730

KSB Celle

Vanessa Pein

integration@ksb-celle.de

05141 481132

KSB Cuxhaven

Cornelia Nottrodt

geschaeftsstelle3@ksb-cuxhaven.de

04743 3449336

KSB Emsland

Hermann Plagge

plagge@indus-emsland.de

05952 940101

KSB Osnabriick-Land

Semiha Topal

semiha.topal@ksb-osnabrueck.de

0162 2807779

KSB Verden

Lena Meding

koordinierungsstelle@ksb-verden.de

04231 9859811

KSB Hameln Pyrmont

Henning Schillméller

h.schillmoeller@ksbhameln-pyrmont.de

05151 956206

KSB Liineburg

Nurka Casanova

casanova@kreissportbund-lueneburg.de

04131 7573590

VfL Eintracht Hannover

Freya Puls

puls@vfl-eintracht-hannover.de

0176 57834226

KSB Hildesheim

Ann-Kathrin Niemietz

niemietz@ksb-hi.de

05121 270586

KSB Oldenburg-Land

Mareike Appel

m.appel@kreissportbund-ol-land.de

04481 9373342

SSB Oldenburg Geradina Topo g.topo@ssb-oldenburg.de 0441 21713650
KSB Osterholz Jorg Gantzkow joerg.gantzkow@ewetel.net 04791 5045
KSB Rotenburg Susanne Kuppler integrationundsoziales@ksb-rotenburg.de 0176 96455997

SSB Wolfsburg Anna Wittrin wittrin@ssb-wolfsburg.de 05361 293762
KSB Gifhorn Svenja Liermann s.liermann@ksb-gifhorn.de 05371 7431041
SSB Géttingen Gunnar Bielefeld bielefeld@ssb-goettingen.de 0551 7070130

Ansprechpartnerin im LSB Niedersachsen

Miriam Caramanos

mcaramanos@Isb-niedersachsen.de

0511 1268149

Cobyright: LandesSportbund Niedersachsen e.V., Hannover Februar 2021


https://lsb-niedersachsen.edubreak.de/de/dialogs/register/eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJpYXQiOjE2MTM5ODA0ODAsImlkIjoiMTMzNjY4OSJ9.xbZmwFa7Na4nChr8sgeiPIFTpyAbQQZ2WpEl7lxXPj0



