SPORTPROGRAMM KINDER UND JUGEND

EREINS I

98 1
ZENTRUM

miteinander Verein

09:00 - 10:30 09:90 1030 Bils=iiFe
PEKiPL Krabbel-Athleten Fun FuRBball OUTDOOR
Semi 3-9 Monate + Eltern 6-8 Jahre (ACHTUNG:
eminarraum Seminarraum ganzjéhrig draufien)
10:45 — 1215 09:30 - 10:30 10:00 — 11:00 10:00 — 11:00 11:15 — 12:15
o PEKIP! Krabbel-Athleten Fit mit Baby Windel-Athleten Fun FuBball OUTDOOR
l A5
o ] 3-9 Monate + Eltern Erw. & Baby bis zum Laufalter 1-3 Jahre + Eltern 9-12 Jahre (ACHTUNG:
=) Seminarraum . ; ; anzjahrig draulen)
o Seminarraum Kleine Halle Kleine Halle ganzjanrig
I 11:00 — 12:00 10:00 — 11:00 10:45 - 11:45 11:00 — 12:00
- 11:15-12:15 .
N Baby-Athleten Baby-Athleten Krabbel-Athleten Kombi-Athleten
oo Babymassage*12
(=] 6-18 Monate + Eltern 6-18 Monate + Eltern 3-9 Monate + Eltern 1-5 Jahre + Eltern
o 4 Wochen - 5 Monate i ) . .
Kleine Halle Kleine Halle Seminarraum Kleine Halle
11:00 — 12:00 11:00 — 12:00
14:15 - 15:45 . .
. Windel-Athleten Windel-Athleten
PEKIiP?
] 1-3 Jahre + Eltern 1-3 Jahre + Eltern
Seminarraum . )
Kleine Halle Kleine Halle
14:30 — 15:30 14:30 — 15:30 15:00 — 16:00 15:00 — 16:00 15:00 — 16:00
Baby-Athleten Windel-Athleten Windel-Athleten Windel-Athleten Kombi-Athleten
6-18 Monate + Eltern 1-3 Jahre + Eltern 1-3 Jahre + Eltern 1-3 Jahre + Eltern 1-5 Jahre + Eltern
Kleine Halle Kleine Halle Kleine Halle Kleine Halle Kleine Halle
15:30 — 16:15 15:45 - 16:45 15:45 - 16:45 15:45 - 16:45 15:00 — 16:00
Windel-Athleten Kindersportschule' Kindersportschule' Kindersportschule' Trampolin
1-3 Jahre + Eltern Vorschule & 1. Klasse 2. Klasse Vorschule & 1. Klasse 4-6 Jahre
Kleine Halle Grol3e Halle 1 Grol3e Halle 1 Grof3e Halle 1 Grol3e Halle 1+2
15:45 - 16:45 15:45 - 16:45 15:45 - 16:45 15:45 - 16:45 16:00 — 17:00
Fun FuBball Fun FuBball Fun FuRball Sport-Mix Windel-Athleten
6-8 Jahre 3-6 Jahre 3-6 Jahre ab 6 Jahren 1-3 Jahre + Eltern
s GrolRe Halle 2 Grol3e Halle 2 Grol3e Halle 2 Grof3e Halle 2 Kleine Halle
2:3 15:45 - 16:45 15:45 - 16:45 16:00 — 17:00 16:00 — 17:00 16:00 — 17:00
? Kindersportschule' Kombi-Athleten Kombi-Athleten Kombi-Athleten Ballspiele
A 2. Klasse 1-5 Jahre + Eltern 1-5 Jahre + Eltern 1-5 Jahre + Eltern 4-6 Jahre
-g GrolRe Halle 1 Kleine Halle Kleine Halle Kleine Halle Grol3e Halle 1+2
= 16:15 - 17:15 16:45 — 17:45 16:45 — 17:45
. 16:00 — 17:30 X i
Kombi-Athleten PEKIP! Kindersportschule' Sport-Mix
I A9
1-5 Jahre + Eltern ) 3. Klasse ab 6 Jahren
. Seminarraum
Kleine Halle Grol3e Halle 1 Grof3e Halle 1
16:45 — 17:45 16:45 — 17:45 16:45 — 17:45 @ 16:45 — 17:45 @
Fun FuBball Ballspiele Fun FuBball Ballspiele
9-12 Jahre 4-6 Jahre 6-8 Jahre | GrolRe Halle 2 4-6 Jahre
GroRe Halle 2 Grol3e Halle 1 (Start ab 08.06.2022) Grol3e Halle 2
16:45 —17:45 16:45 - 17:45
Kindersportschule' Fun FuBball
3. Klasse 6-8 Jahre
GrolRe Halle 1 Grol3e Halle 2
1E00 —(1181(:0 16:45 - 17:45 17:00 — 18:30 @ 17:00 — 18:00 17:00 - 18:00
ab 12 Ja,%unkﬁons_ Freies Klettern bei 96 Cross-Training Zwerg-Athleten KiCK-Fitness?
anlage (ACHTUNG: 8-12 Jahre ab 14 Jahren 3-6 Jahre 13-17 Jahre
ganzjahrig draufen) . . . .
(Start ab 13.06.2022) Kleine Halle Functional Raum + kl. Halle Kleine Halle Kleine Halle o
“w
17:30 — 18:30 17:45 — 18:45 17:45 — 18:45 17:00 — 18:00 @ ﬂé_
:‘ Parkour Kindersportschule' Kindersportschule' FIT BOXEN S
o 6-8 Jahre 4. Klasse 4. Klasse 12-17 Jahre | Kursraum N
o
‘ID Kleine Halle GroRe Halle 2 GroRe Halle 142 (Start ab 04.03.2022) S
\_D‘ 17:45 - 18:30 18:00 — 19:30 18:00 — 18:45 17:00 — 18:30 §:
.O. Selbstverteidigung Parkour/Trampolin Parkour ampolin/Stunt-Show-Trainin %
o 8-12 Jahre 8-14 Jahre ab 6 - 10 Jahren 8-12 Jahre S
Grol3e Halle 1 Grol3e Halle 2 Kleine Halle Grof3e Halle 1 U§
18:00 — 19:00 §
Fun FuBball g
9-12 Jahre S
Kleine Halle D
3

Fiir die Teilnahme an den Sportangeboten ist eine einmalige Online-Anmeldung notwendig.
Mit einem KLICK auf den entsprechenden Angebotsnamen meldet Ihr Euch an! Die Buchung ist nur mit einer aktiven Mitgliedschaft moglich.
Nach wiederholter Nicht-Teilnahme wird die Anmeldung storniert und der Platz fiir wartende Mitglieder neu vergeben.

*Start ab 23.05.2022

'Teilnahme nur mit Online-Anmeldung moglich. Das Angebot startet zu einem bestimmten Zeitpunkt - Anmeldefrist.
Ndhere Informationen zu den Kursen/zur Kindersportschule siehe Homepage Kinder & Jugend.

’Mindestens 4 Terilnehmerlnnen erforderlich. Bei Fragen sprecht uns gerne an! Tag und Uhrzeit kénnen abweichen.

Bei Teilnahme nur an diesem Angebot fallt ausschlieRlich der Beitrag der Abteilung Fit&Kids an. Fiir die Teilnahme an
weiteren Kindersportangeboten im Vereinszentrum ist eine aktive Mitgliedschaft Kindersport Vereinszentrum notwendig.

HIER ERHALTEN SIE WEITERE INFORMATIONEN
ZUM GESAMTEN SPORTPROGRAMM:

E-Mail: 96kindersport@hannover1896.de
Telefon: 0511.96 900 900



https://www.hannover96.de/verein/kinder-und-jugend/pekip.html
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/833-krabbel-athleten-3-9-monate 
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/833-krabbel-athleten-3-9-monate 
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/685-fit-mit-baby-fr-10-00-11-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/692-windel-athleten-sa-10-00-11-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/664-freies-klettern-bei-96-di-16-45-17-45
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/675-cross-training-mi-17-00-18-30
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/682-zwerg-athleten-do-17-00-18-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/663-parkour-mo-17-30-18-30
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/665-selbstverteidigung-di-17-45-18-45
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/676-parkour-trampolin-mi-18-00-19-30
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/883-parkour-6-10-jahre-do-18-00-18-45)
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/691-trampolin-stunt-show-training-fr-17-00-18-30
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/669-fun-fussball-9-12-jahre-di-18-00-19-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/916-fun-fussball-outdoor-6-8-jahre-so-10-15-11-15
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/917-fun-fussball-outdoor-9-12-jahre-so-11-15-12-15
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/915-fit-boxen-12-17-jahre-fr-17-00-18-00-uhr
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/920-babymassage-start-ab-23-05-2022
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/659-baby-athleten-mo-14-30-15-30
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/694-windel-athleten-mo-15-30-16-15
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/660-fun-fussball-6-8-jahre-mo-15-45-16-45
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/662-kombi-athleten-mo-16-15-17-15
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/661-fun-fussball-9-12-jahre-mo-16-45-17-45
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/945-unter-vorbehalt-roundnet-12-17-jahre-mo-17-00-18-00
https://www.hannover96.de/verein/kinder-und-jugend/pekip.html
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/667-baby-athleten-di-11-00-12-00
https://www.hannover96.de/verein/kinder-und-jugend/pekip.html
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/658-windel-athleten-di-14-30-15-30
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/666-fun-fussball-3-6-jahre-di-15-45-16-45
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/889-kombi-athleten-1-5-jahre-di-15-45-16-45-unter-vorbehalt
https://www.hannover96.de/verein/kinder-und-jugend/pekip.html
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/890-ballspiele-4-6-jahre-di-16-45-17-45-unter-vorbehalt
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/668-fun-fussball-6-8-jahre-di-16-45-17-45
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/673-windel-athleten-mi-15-00-16-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/671-fun-fussball-3-6-j-mi-15-45-16-45
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/674-kombi-athleten-mi-16-00-17-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/677-baby-athleten-do-10-00-11-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/678-windel-athleten-do-11-00-12-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/679-windel-athleten-do-15-00-16-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/942-sport-mix-ab-6-jahre-do-15-45-16-45
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/680-kombi-athleten-do-16-00-17-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/681-sport-mix-do-16-45-17-45
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/941-ballspiele-4-6-jahre-do-16-45-17-45
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/887-krabbel-athleten-3-9-monate-unter-vorbehalt
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/686-windel-athleten-fr-11-00-12-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/687-kombi-athleten-fr-15-00-16-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/688-trampolin-fr-15-00-16-00-neu
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/689-windel-athleten-fr-16-00-17-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/690-ballspiele-fr-16-00-17-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/695-kick-fitness-fr-17-00-18-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/693-kombi-athleten-sa-11-00-12-00
https://verein.hannover96.de/de/portal/events/944-unter-vorbehalt-fun-fussball-6-8-jahre-mi-16-45-17-45

ANGEBOTSBESCHREIBUNGEN
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VEREINS
ZENTRUM

miteinander Verein

PEKiP & wocHEN - 12 MONATE

Im Prager Eltern-Kind-Programm fordern Eltern ihre Kinder ab der 4. — 6. Lebenswoche
bis zum ersten Geburtstag. Mit Spiel- und Bewegungsanregungen wird in Gruppenarbeit
eine entwicklungsaddquate Begleitung der Kinder geboten. Das Programm findet an zehn
Terminen statt und wird von jeweils einem Elternteil begleitet.

BABYMASSAGE 6 WOoCHEN - 6 MONATE

Dieser Kurs ist fiir Eltern mit Ihren 6 Wochen bis 6 Monate alten Kindern. Sie erlernen alle
Griffe, die Sie bendtigen, um Ihr Kind auch nach dem Kurs weiterhin regelmaRig zuhause
massieren zu kdnnen. Der Kurs stdrkt die Bindung zwischen Eltern und Kind, stillt das
Bediirfnis des Babys nach Beriihrung und Zdrtlichkeit und fordert die motorische Entwick-
lung. Zudem unterstiitzen die Massagetechniken die Verdauung.

KRABBEL-ATHLETEN 3 - o MONATE + ELTERN

Bei den ,,96-Krabbel-Athleten" sammeln die Kinder gemeinsam mit ihren Eltern die ersten
kleinen Bewegungserfahrungen und machen die ersten Schritte zum Eltern-Kind-Turnen
in der Sporthalle. Von Anfang erkunden Babys/Kleinkinder mit ihrem natiirlichen Bewe-
gungsdrang und mit ihren unterschiedlichen Sinnen ihre Umgebung. Hier setzen die Krab-
bel-Athleten mit unterschiedlichen Spiel- und Bewegungsanreizen, Musik/Kinderliedern
sowie Korperwahrnehmungsiibungen in Kleingruppen an. Dabei werden die jiingsten
96-Mitglieder unter Leitung von qualifizierten Ubungsleiter/innen in ihren einzelnen Ent-
wicklungsstufen gefdordert und betreut. Gleichzeitig werden durch gemeinsame Aktionen
erste 96-Freundschaften zwischen den Kindern und den Erwachsenen aufgebaut.

BABY-ATHLETEN 6 - 18 MONATE

Die ersten Erfahrungen mit Bdllen, Seilen oder verschiedenen Untergriinden machen.
Die Kleinen sollen robben, rollen, sich hochziehen oder die ersten Schritte erlernen.
Dieses Angebot unterstiitzt und fordert die motorische und soziale Entwicklung der Babys.
AuBerdem wird beim Turnen die Bindung zwischen Eltern & Kind gestdrkt.

WINDEL-ATHLETEN 1 - 3 JaHRE

In abwechslungsreichen Bewegungslandschaften stabilisieren wir die Bewegungssicher-
heit der Kleinen und fordern ihr Zutrauen in die eigene Bewegungsfdhigkeit. Im Fokus
steht der SpalR an der Bewegung, am Spielen, Klettern oder Balancieren. Unter den Augen
der Eltern regen die Trainer die Entwicklung der Fein- und Grobmotorik an.

KOMBI-ATHLETEN 1 - 5 JaHRE

Bewegungslandschaften entdecken: Gedacht fiir Geschwisterpaare, damit GroR und Klein
zusammen spielen, klettern und entdecken konnen. Natiirlich sind auch Einzelkinder
herzlich willkommen. Die Kinder sollen selbststdandig ihre motorischen Fahigkeiten ent-
decken und Vertrauen in ihr Tun haben. Die Eltern sind selbstverstdandlich als Sicherheit
immer dabei.

ZWERG-ATHLETEN 3 - 6 JAHRE

Durch aktive Themensportstunden wecken wir die Phantasie der Kids. Ein spannender
Gerdteparcours und die ersten Mannschaftsspiele fordern die Sozialkompetenz im Sport.
Wir wecken das individuelle sportliche Interesse der Kinder und bieten Entspannungs-
inseln durch tolle Kurzgeschichten. Die ersten Sportstunden ohne Eltern ...

BALLSPIELE & - 6 JAHRE

In dieser Stunde dreht sich alles um Balle. Die Kids lernen den sicheren Umgang mit dem
Ball und erleben in einfacher Form spielerisch die Regeln verschiedener Ballsportarten.

TRAMPOLIN & - 6 JAHRE

Bei dem Angebot Trampolin werden vor allem die Grundfertigkeiten Springen und Landen
auf den Riesen- und Minitrampolinen gefordert. Dabei begleiten viele Spiele zum Thema
Hiipfen und Springen sowie das Uberwinden von Hindernissen, wie ein Sprungpferd oder
Kasten, die Sporteinheiten. Hoch hinaus geht es zudem mit kreativen Spriingen und viel
SpaR in der modernen Bungee-Anlage des Vereinszentrums.

SPORT-MIX AB 6 JAHREN

Hier habt lhr eine ,All-in-Stunde". Sportspiele, Gerdte, Balle, spezielle Sportarten.
Ilhr konnt mitbestimmen und eure eigene Sportstunde gestalten.

KINDERSPORTSCHULE voRscHUL- BIS GRUNDSCHULALTER, 5 - 10 JAHRE

Ein Stundenplan der SpaB macht? Bei 96 gibt es das! Im Sportkonzept fiir Grundschulkinder
wird auf Basis eines vielfaltigen Angebots auf eine breite motorische Ausbildung geachtet.
Sportarten kennenlernen, SpaR an der Bewegung und eigene Starken und Talente entde-
cken - all das gibt es bei Uns!

FUN FUSSBALL 6 - 8, 9 - 13, AB 14 JAHRE/N

Kein Leistungsdruck, keine Trainingstermine und Wochenendturniere, sondern FuRRball-
spal® pur. Auf spielerische Art werden hier Passspiel, Dribbling und Torschuss, aber auch
das Spielverstandnis sowie die konditionellen und koordinativen Fdhigkeiten trainiert.
Die Freude am FuBballspiel steht hier fiir Jungen und Mddchen im Vordergrund.

FUN FUSSBALL OUTDOOR 6 - 8, 9 - 12 JAHRE/N (GANZJAHRIG DRAUSSEN!)

FuBballspaB pur das ganze Jahr DrauRen auf dem Soccer-Court des Vereinszentrums, egal
ob bei Sonne, Regen oder Schnee. Auf spielerische Art werden hier Passspiel, Dribbling
und Torschuss, aber auch das Spielverstandnis sowie die konditionellen und koordinativen
Fahigkeiten trainiert. Die Freude am FuBballspiel an der frischen Luft steht hier fiir Jungen
und Mddchen im Vordergrund.

PARKOUR 6 - 8 JAHRE I 6 - 10 JAHRE

Wer SpaB am Balancieren auf Geldandern, Springen iber Grdben und Mauern sowie
Uberwinden von Hindernissen in freier Wildbahn hat, der ist beim Parkour-Sport per-
fekt aufgehoben. In der Sporthalle werden spielerisch vor allem Techniken fiir das richtige
Springen und Abrollen geiibt. Bewegungsfluss und —kontrolle stehen dabei im Vorder-
grund. Dazu begleiten viele Spiele die Stunden.

TRAMPOLIN /STUNT-SHOW-TRAINING 8 - 12 JAHRE

Wer gerne Verfolgungsjagden und Kampfszenen aus Aktionenfilmen nachspielt und unter-
schiedliche Spriinge auf dem Trampolin kennenlernen mochte, der ist beim Trampolin/
Stunt-Show-Training perfekt aufgehoben. Es werden verschiedene Aktionszenen nachge-
stellt und Grundspriinge spielerisch geiibt. Bewegungsfluss und -kontrolle, Kdrperwahr-
nehmung im Raum sowie ganz viel Spiel und Spal stehen dabei im Vordergrund.

FREIES KLETTERN BEI 96 8 - 12 1aHRE

An unseren einzigartigen Sportgerdten des Vereinszentrums geht es hoch hinaus. Ob auf
die hochste Stufe unseres Kletterturms (MultiMotionCenter) oder an der Boulderwand des
ActionCenters entlang, das Wichtigste ist das Miteinander, das Annehmen neuer Heraus-
forderungen und das Kennenlernen und Uberwinden von eigenen Grenzen. Gemeinsam
mit anderen Kindern in Deinem Alter kannst Du unsere vielseitigen Klettermdglichkeiten
ausprobieren und neue sportliche Erfahrungen sammeln. Auch die, die sich bisher noch
nicht getraut haben zu klettern oder noch nicht die Moglichkeit hatten, diesen span-
nenden Sport auszuprobieren, konnen mitmachen. Freude an Bewegung, sowie Spa am
Klettern ist die einzige Voraussetzung.

SELBSTVERTEIDIGUNG s - 12 JAHRE

Ausgebildete Trainer fiihren spielerisch das Angebot zur Gewaltprdvention, realistischen
Selbstverteidigung und Selbstbehauptung durch. Der Schwerpunkt ist die Vermeidung und
Abwehr von Gefahren und kritischen Situationen, denen Kinder in der Schule und/oder
in der Freizeit haufig ausgesetzt sind — Beschimpfungen, Beleidigungen und korperliche
Gewalt etc. Durch den Einsatz von Korpersprache und Stimme wird ein deeskalierendes
Verhalten trainiert. AuBerdem erlernen die Kinder ein selbstbewusstes Auftreten sowie
effektive Selbstverteidigungstechniken. Gleichzeitig vermittelt das Angebot, dass die
Losung nicht im Einsatz von Gewalt liegt, sondern im Abbau.

PARKOUR/TRAMPOLIN 8 - 14 JaHRE

Wer SpaR am Balancieren auf Geldndern, Springen iiber Griben und Mauern sowie Uber-
winden von Hindernissen in freier Wildbahn hat, der ist beim Parkour/Trampolin-Ange-
bot perfekt aufgehoben. In der Sporthalle werden spielerisch vor allem Techniken fiir das
richtige Springen und Abrollen geiibt. Dazu begleiten viele Spiele sowie Grundspriinge auf
dem groRen Trampolin die Stunden. Ganz wichtig: Der SpaB kommt dabei nicht zu kurz!

ROUNDNET A8 12 JAHREN (GANZJEHRIG DRAUSSEN!)

Roundnet, auch unter Spikeball bekannt, ist an Volleyball angelehnt und kombiniert Spielwitz
und Kreativitdt mit Koordination, Ballgefiihl und Teamgeist. Ein weicher Gummiball wird von
zwei zweier-Teams abwechselnd auf ein sich auf dem Boden befindendes Netz gespielt, bis das
gegnerische Team diesen nicht mehr zuriickspielen kann. Spiele dauern im Schnitt 15 Minuten,
und die Grundprinzipien sind schnell gelernt. Hast du Lust ein neuen, spaligen Sport kennen-
zulernen und Teil einer coolen Gemeinschaft zu werden? Komm vorbei und probiere es aus!

KICK=FITNESS 13 - 17 JAHRE

Dieses Sportangebot ist fiir iibergewichtige Jugendliche oder fiir Jugendliche, die zu Uber-
gewicht neigen und vorbeugen mdchten. Wir begleiten die Jugendlichen mit einem spe-
ziellen Bewegungsangebot. Gerade Kinder und Jugendliche, die schon ein- oder mehrfach
erfolglos versucht haben, ihr Gewicht zu reduzieren, kénnen Wir erfolgreich unterstiitzen.
Wir zeigen ihnen, wie sie ihr Ziel mit Bewegung selbstbewusst erreichen kdnnen.

FIT BOXEN 12 - 17 JAHRE

Fit Boxen ist ein effektives Ganzkdrpertraining, wo sich sowohl Jungen als auch Mddchen
so richtig korperlich und mental fit boxen kdnnen. Dabei beriicksichtig das Angebot die
motorische Entwicklung der Jugendlichen und trainiert vor allem die Ausdauer, Kraft, Ko-
ordination und Schnelligkeit. Spielerisch wird hierfiir in Sandsdcke und Pratzen geboxt.
Alle (Fitness-) Ubungen sind vom Boxen abgeleitet und werden unter Leitung eines quali-
fizierten Trainers durchgefiihrt.

CROSS-TRAINING A8 14 JAHREN

Ein effektives Ganzkdrper-Krafttraining fiir Jugendliche ohne Klein- oder GrolRgerdte, aus-
schlieBlich mit dem eigenen Korpergewicht. Es berlicksichtigt im Speziellen den heran-
wachsenden Korper, seine motorische Entwicklung und die Aspekte Wachstum, Koordina-
tion und Ausdauer.

FIT MIT BABY ERWACHSENE + BABY BIS ZUM LAUFALTER

Idealer Kurs fiir das erste Jahr mit Baby. Sanftes Heranfiihren an ausgewdhlte Muskel-
aufbauiibungen. Funktionelle Ubungen zur Kréftigung der Bauch-, Bein-, GesidR- und
Riickenmuskulatur bereiten den Kérper auf ,mehr" vor.

o






