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Angebote Projekt “Naturlich Sport‘“ 2023

1. Gemeinsam zum Sportabzeichen

Das Sportabzeichen ist die hochste Auszeichnung aufRerhalb des Wettkampfsports und wird als
Leistungsabzeichen fir vielseitige korperliche Leistungsfahigkeit verliehen. Die zu erbringenden
Leistungen orientieren sich an den motorischen Grundfahigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und
Koordination. Aus jeder dieser Gruppen muss eine Ubung erfolgreich abgeschlossen werden. Die
zu erreichenden Werte werden klassifiziert nach Geschlecht und Alter.

Dieses Ziel wollen wir gemeinsam mit euch bis Ende September erreichen. Wir méchten, dass sich
Kinder ab 10 Jahren mit ihren Eltern, GroReltern oder anderen Familienangehdrigen
zusammenfinden, Freude beim gemeinsamen Sporteln haben und sich gegenseitig anfeuern, wenn
um ein Sportabzeichen gekampft wird. Gern sind auch andere Interessenten herzlichst dazu
eingeladen. Lasst uns zusammen eine Stunde etwas fiir die Gesundheit und die personlichen
Glucksmomente tun.

Wann: Montag 17.15 bis 18.15 Uhr
Wo: Sportplatz Albrecht Haushofer OS in Heiligensee (Kurze Bracker Weg)

2. Family Run

Wer kennt es nicht, man kommt aus dem gemiitlichen Wochenende und ist etwas trage am ersten
Wochentag. Dieser Kurs ist etwas fir alle, die Lust haben auf einen Power-Einstig in die
bevorstehende Woche.

Laufen und die Natur erleben - gemeinsam mit Mama oder Papa (fur Kids ab 10 Jahren)? In der
wunderschonen Idylle rund um das Tegeler Fliel3 habt ihr jeden Montag die Mdglichkeit fir ein
gemeinsames familiares Workout. Schritt fir Schritt n&hern wir uns den abwechslungsreichen Zielen
in der Natur und bauen kleine konditionelle und koordinative Ubungen ein. Nach einer bewegten
Stunde landen wir wieder gemeinsam am Startort und kdénnen frisch und gut gelaunt in die Woche
starten.

Wann: Montag 18.15 bis 19.15 Uhr
Wo: Jugendherberge Ernst Reuter (Hermsdorfer Damm 48-50)

3. Zumba

Wer Lust hat zu lateinamerikanischen Tanzen die Hifte schwingen zu lassen, ist bei Zumba genau
richtig. Hier gibt es gute Laune gemischt mit Tanzbewegungen aus Salsa, Rumba, Batchata und
Merenge. Die verschiedenen Tanzstile verbinden Ausdauer-, Kraft- und Koordinationstraining mit
Spald und Leichtigkeit. Hier wird ein abwechslungsreiches Workout mit spannenden Choreografien
vereint. Es kann jeder mitmachen, egal ob Zumba-Neuling oder Teilnehmer mit mehr Erfahrung. Wir
freuen uns auf euren Besuch.

Wann: Montag 18.00 bis 19.00 Uhr
Wo: Sportplatz KissingenstralRe (Forchheimerstr.22)
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4. Funktional-Training

Dieses Angebot dient zur Mobilisierung und Steigerung von Ausdauer, Koordinations- und
Gleichgewichtsfahigkeit.

Die Teilnehmenden werden gebeten eine Decke/Yogamatte sowie Tennisball oder gefillte
Flasche fur einzelne Ubungen mitzubringen. Die Ubungen zur Ausdauer, Koordinations- bzw.
Gleichgewichtsfahigkeit werden Uberwiegend im Stehen durchgefuhrt, daher ist eine gewisse
korperliche Ausdauer Voraussetzung.

Wann: Montag 16.10 bis 17.10 Uhr
Wo: Offentliche Rasen-Grinflache am Stabholzgarten, hinter dem Rathaus Spandau, 13587 Berlin

5. Sportlicher Spaziergang

Du hast dir vorgenommen, dich wieder mehr zu bewegen? Dann bist du in diesem Kurs richtig. Sei
es aufgrund Corona, intensiven Arbeitsjahren oder kleinen Verletzungen, manch einem fallt es
schwer, sich wieder zu motivieren, um ausreichend Bewegung in den Alltag zu integrieren. Bei
unserem Spaziergang an der frischen Luft in der schénen Natur des Tegeler Forsts trainieren wir im
moderatem Tempo Ausdauer, Kraft und Koordination in kleinen Ubungen, die individuell an den
jeweiligen Fitnessstand angepasst und langsam gesteigert werden. Ergénzt wird das Programm mit
Atem- und Entspannungstibungen aus Yoga und Qi Gong.

Wann: Mittwoch 16.00 bis 17.00 Uhr
Wo: Eingang Sportplatz Heidenheimer Stral3e (Heidenheimer StraRe/Friedrichsthaler Weg)

6. Nordic Walking

Wer beim Sport nicht gerne allein bleibt, trifft beim Nordic Walking in Heiligensee genau die richtige
Wahl. Geleitet von einer erfahrenen Ubungsleiterin ist diese Sportart eine Wohltat fiir Kérper und
Geist in der frischen Natur. Durch den Stockeinsatz im Nordic Walking wird der Bewegungsapparat
entlastet und die Oberkodrpermuskulatur zuséatzlich trainiert. Gleichmaflige und wohldosierte
Bewegungen beim Walken helfen Muskelverspannungen im Schulter-Nackenbereich vorzubeugen
und entgegenzuwirken. Dieses Angebot ist sowohl etwas flr Einsteiger als auch fir
Fortgeschrittene.

Wann: Donnerstag 10.00 bis 11.00 Uhr
Wo: Heiligensee (Stolpminder Weg / Ecke Blssowerweg)

7. Bauch-Beine-Po

In diesem Kurs wird der ganze Koérper durch einen Mix aus Ausdauer- und Krafttraining ordentlich in
Form gebracht. Durch abwechslungsreiche Ubungen werden verschiedene Muskelpartien
angesprochen. Vergesst den Alltagsstress und powert euch bei jeder Menge Spal richtig aus.
Dieses Angebot ist fir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.

Wann: Donnerstag 19.15 bis 20.15 Uhr
Wo: Sportplatz KissingenstralRe (Forchheimerstr.22)
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8. Spikeball

Unser brandneues Trendsport-Angebot in den Berliner Rehbergen. Nette und sportbegeisterte
Leute, ein Netz und jede Menge Lachen — garantiert! Spikeball zieht dich in seinen Bann und lasst
dich nicht mehr los. Falls du kein komplettes Team stellen kannst — kein Problem!

Wir wechseln sténdig durch, sodass Jeder und Jede einen Platz am Netz findet. Unser Trainer gibt
dir gerne eine Regel- und Technikeinweisung. Wir freuen uns auf dich!

Wann: Donnerstag 19.45 bis 20.45 Uhr
Wo: Rehberge (Eingang Transvaalstral3e, zwischen Trimm-dich-Pfad und Dohnagestell)

9. Yoga

Gemeinsam werden wir drauf3en an der frischen Luft Gber unseren Atem neue Lebensenergie
schopfen. Im Yoga geht es um mehr, als besonders flexibel oder stark zu sein oder komplizierte
Asanas ausflihren zu kénnen. Es geht darum, bewusst zu atmen, unsere Aufmerksamkeit in den
Kdrper zu lenken und so unsere schnellen Gedanken zur Ruhe zu bringen, die uns haufig davon
abhalten, unsere eigene Kraft zu sehen. Unsere Ubungsleiterin verbindet die klassischen Ideen des
Yoga mit positiver Psychologie, um in einer wohltuenden kérperlichen Praxis inneren Frieden,
Freude und Leichtigkeit zu finden. Durch unsere innere Einstellung werden wir automatisch
Beweglichkeit und Kraft verbessern und Spalf? an der Praxis haben.

Wann: Freitag 19.00 bis 20.00 Uhr
Wo: Rehberge (Eingang Transvaalstral3e, zwischen Trimm-dich-Pfad und Dohnagestell)

10.Ballsport-Workout

Mit diesem Angebot bieten wir euch einen tollen Einstieg in das bevorstehende Wochenende getreu
dem Motto “Sportlich ins Wochenende®.

Ganz klar im Fokus bei diesem Angebot stehen unterschiedliche Ballsportarten. Aber auch die
anderen Gegebenheiten der Sportanlage werden wir zwischendurch fiir ein kleines Workout und ein
paar Kréaftigungsiibungen zwischen dem Ballsport nutzen. Also zdgert nicht und kommt jeden
Freitag zur Renée-Sintenis-Grundschule und genief3t Sport an der frischen Lulft.

Wann: Freitag 18.00 bis 19.00 Uhr
Wo: Sportanlage Renée-Sintenis-Grundschule (Laurinsteig 39)
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