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MEIN VEREIN FÜR SPORT,  
FITNESS UND GESUNDHEIT!

Sie halten gerade unser „TSV Sport- 
angebote 2023“ in den Händen und 
haben bereits darin geblättert?! Dann 
haben Sie alles richtig gemacht, denn 
ein gesunder Geist braucht einen ge-
sunden Körper. Bewegung und Sport in 
Gemeinschaft fördert beides!

Hier in diesem Heft finden Sie bestimmt 
ein Angebot, das Ihnen zusagt. Wenn 
nicht, lassen Sie uns wissen, was Sie 
missen. Mit Ihren Anregungen erwei-
tern wir gern unser Programm.   

Nehmen Sie die Möglichkeit unseres 
Schnuppertrainings in Anspruch, um 
unsere Sportangebote auszuprobieren 
und kennenzulernen.
 
Aktuell freuen wir uns, als Anerken-
nung für unser Engagement und die 
Kooperation mit drei ortsansässigen Be-
wegungskindergärten, das Gütesiegel 
„Kinderfreundlicher Sportverein“ vom 
Landessportbund NRW erhalten zu ha-
ben.

Zudem haben wir beschlossen, uns 
dem Qualitätsbündnis „Schweigen 
schützt die Falschen! Gemeinsam ge-
gen sexualisierte Gewalt im Sport“ des 
Landessportbundes NRW anschließen 
zu wollen. Das Qualitätsbündnis hat 
sich zum Ziel gesetzt, sexualisierte Ge-
walt im Sport wirksam vorzubeugen 
und diese zu bekämpfen.

Weitere Informationen, auch zu den ge-
nannten Themen, erhalten Sie auf unse-
rer Homepage www.tsv1887.de oder in 
unserer Geschäftsstelle. 

Wir wünschen Ihnen viel Spaß bei Ihrem 
Lieblingssport oder beim Entdecken 
und Ausprobieren neuer Sportarten.
 
Bleiben sie gesund und munter!

Ihr

LIEBE MITGLIEDER UND INTERESSENTEN,

HAGEN SCHLÜTER
Erster Vorsitzender
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Nimm Deine Herausforderung an !
Teile Deinen Erfolg: #Sportabzeichen
Nimm Deine Herausforderung an !
Teile Deinen Erfolg: #Sportabzeichen

Der TSV 1887 Schloß Neuhaus bietet die 
Abnahme des Deutschen Sportabzeichens an! 

Ort:
■ Stadion am Merschweg 
 (Merschweg 9 in Schloß Neuhaus)

Hinweis: 
■ Eine vorherige Anmeldung und eine 
 Mitgliedschaft im TSV sind nicht notwendig.

Mehr Informationen unter:

www.tsv1887.de

Nimm Deine Herausforderung an !
Teile Deinen Erfolg: #Sportabzeichen

Nimm Deine Herausforderung an !
Teile Deinen Erfolg: #Sportabzeichen

*Schwimmen im Residenz-Hallenbad in Kooperation mit dem SV Poseidon Schloß Neuhaus e.V.
** 20 km Fahrradfahren

Die Termine im Überblick:
■ Mittwoch, 03. Mai 2023, 18:00 bis 20:00 Uhr
■ Mittwoch, 17. Mai 2023, 18:00 bis 20:00 Uhr
■ Mittwoch, 07. Juni 2023, 18:00 bis 20:00 Uhr
■ Mittwoch, 14. Juni 2023, ab 20:00 Uhr*
■ Mittwoch, 21. Juni 2023, 18:00 bis 20:00 Uhr
■ Mittwoch, 05. Juli 2023, 18:00 bis 20:00 Uhr
■ Mittwoch, 19. Juli 2023, 18:00 bis 20:00 Uhr**
■ Mittwoch, 02. August 2023, 18:00 bis 20:00 Uhr
■ Samstag, 05. August 2023, ab 14:30 Uhr 
 (Sportabzeichen-Tag)
■ Mittwoch, 16. August 2023, 18:00 bis 20:00 Uhr
■ Mittwoch, 06. September 2023, 18:00 bis 20:00 Uhr
■ Mittwoch, 20. September 2023, 18:00 bis 20:00 Uhr**
■ Mittwoch, 27. September 2023, ab 20:00 Uhr*
■ Mittwoch, 04. Oktober 2023, 18:00 bis 20:00 Uhr
■ Mittwoch, 18. Oktober 2023, 18:00 bis 20:00 Uhr

!
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SPORTANGEBOTE IM ÜBERBLICK  
NACH WOCHENTAG

KINDER & JUGENDLICHE

SPORTANGEBOT TERMIN SPORTSTÄTTE INFOS

Eltern-Kind-Turnen 5 Mo, 15:00 – 15:45 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 16

Eltern-Kind-Turnen 6 Mo, 15:45 – 16:30 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 16

Turnen Mädchen 1 (4-6 Jahre) Mo, 16:00 – 17:00 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 25

Leistungsturnen Mädchen  
(ab 6 Jahren)

Mo, 16:00 – 21:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 20

Turnen Jungen (6-10 Jahre) Mo, 17:00 – 18:15 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 25

Handball Minis (5-8 Jahre) Mo, 17:00 – 18:30 Uhr Sporthalle am Merschweg Seite 16

Tischtennis Anfänger-, Schüler- 
und Jugendtraining

Mo, 17:00 – 18:30 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 23

Leistungsorientiertes Turnen Mo, 17:15 – 19:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 24

Leichtathletik-Wettkampfsportler 
(12-18 Jahre) 

nach Absprache
Sporthalle / Stadion am  
Merschweg

Seite 20

Taekwon-Do (6-17 Jahre) Mo, 17:30 – 18:30 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (alt) Seite 21

Calisthenics (ab 16 Jahren)
Mo, 18:30 – 20:30 Uhr Ahorn Sportpark

Seite 15
Mo, 19:30 – 21:30 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)

Taekwon-Do (ab 14 Jahren) Mo, 18:30 – 19:30 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (alt) Seite 21

Eltern-Kind-Turnen 1 Di, 16:00 – 16:45 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 16

Leistungsturnen Mädchen 
(ab 6 Jahren)

Di, 16:00 – 18:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 20

Tanzen Birdys (6-8 J.) Di, 16:30 – 17:30 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 22

Eltern-Kind-Turnen 2 Di, 16:45 – 17:30 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 16

Handball E-Jugend (9-10 Jahre) Di, 17:00 – 18:30 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 16

Leichtathletik-Minis 
(6-10 Jahre)

Di, 17:00 – 18:30 Uhr
Sporthalle / Stadion am  
Merschweg

Seite 19

Leichtathletik-Juniors 
(10-12 Jahre)

Di, 17:00 – 18:30 Uhr
Sporthalle / Stadion am  
Merschweg

Seite 19

Handball D-Jugend männlich  
(11-12 Jahre)

Di, 17:00 – 18:30 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 17

Tanzen Birdys (8-10 Jahre) Di, 17:30 – 18:30 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 22

Tanzen Birdys (10-14 Jahre) Di, 18:30 – 19:30 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 22
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SPORTANGEBOT TERMIN SPORTSTÄTTE INFOS

Handball B-Jugend (15-16 Jahre) Di, 18:30 – 20:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 18

Leichtathletik-Freizeitsportler 
(12-18 Jahre)

Di, 18:30 – 20:00 Uhr
Sporthalle / Stadion am  
Merschweg

Seite 19

Leichtathletik-Wettkampfsportler 
(12-18 Jahre) 

Di, 18:30 – 20:00 Uhr
Sporthalle / Stadion am  
Merschweg

Seite 20

Handball A-Jugend männlich  
(17-18 Jahre) 

Di, 18:30 – 20:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 18

Tanzen Schlossmäuse (4-6 Jahre) Mi, 15:30 – 16:30 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 21

Eltern-Kind-Turnen 3 Mi, 16:00 – 16:45 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 16

Turnen Mädchen 2 (4-6 Jahre) Mi, 16:00 – 17:15 Uhr Turnhalle HS Mastbruch Seite 25

Leistungsturnen Mädchen  
(ab 6 Jahren)

Mi, 16:00 – 21:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 20

Eltern-Kind-Turnen 4 Mi, 16:45 – 17:30 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 16

Turnen Mädchen (ab 12 Jahren) Mi, 17:00 – 18:15 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 26

Handball D-Jugend weiblich  
(11-12 Jahre)

Mi, 17:00 – 18:30 Uhr Sporthalle am Merschweg Seite 17

Tischtennis Anfänger-, Schüler- 
und Jugendtraining

Mi, 17:30 – 19:00 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 23

Handball C-Jugend weiblich  
(13-14 Jahre)

Mi, 17:00 – 18:30 Uhr Sporthalle am Merschweg Seite 18

Leistungsturnen Jungen  
(ab 6 Jahren)

Mi, 17:00 – 19:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 21

Turnen Mädchen (8-10 Jahre) Mi, 17:30 – 18:45 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 26

Cheerleading Juniors (11-16 Jahre) Mi, 17:30 – 19:30 Uhr Turnhalle HS Mastbruch Seite 15

Fortsetzung

Krankengymnastik     Massagen
Kiefergelenksbehandlungen / CMD 
Manuelle Therapie    Fango 
Präventionskurse     u.v.m.

Leben ist Bewegung 
und die Grundlage jedes Glücks 
ist Gesundheit

www.praxis-jolmes.de | info@praxis-jolmes.de  
Dubelohstraße 226a | 33104 Paderborn | 05254 | 931083 

Mit uns kommt 
ein Stück Leben zurück



SPORTANGEBOT TERMIN SPORTSTÄTTE INFOS

Handball C-Jugend männlich 
(13-14 Jahre)

Mi, 18:30 – 20:00 Uhr Sporthalle am Merschweg Seite 17

Calisthenics (ab 16 Jahren)
Mi, 18:30 – 20:30 Uhr Ahorn Sportpark

Seite 15
Mi, 18:45 – 20:45 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)

Turnen Jungen 1 (4-6 Jahre) Do, 16:00 – 17:15 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 24

Leistungsturnen Mädchen  
(ab 6 Jahren)

Do, 16:00 – 18:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 20

Handball E-Jugend (9-10 Jahre) Do, 17:00 – 18:30 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 16

Handball D-Jugend männlich  
(11-12 Jahre)

Do, 17:00 – 18:30 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 17

Leichtathletik-Minis 
(6-10 Jahre)

Do, 17:00 – 18:30 Uhr
Sporthalle / Stadion am  
Merschweg

Seite 19

Leichtathletik-Juniors 
(10-12 Jahre)

Do, 17:00 – 18:30 Uhr
Sporthalle / Stadion am  
Merschweg

Seite 19

Ballsport für Kids (8-10 Jahre) Do, 17:00 – 18:30 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 15

Turnen Mädchen (6-8 Jahre) Do, 17:15 – 18:30 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 25

Handball A-Jugend männlich  
(17-18 Jahre) 

Do, 18:30 – 20:00 Uhr
Sporthalle Berufskolleg  
Schloss Neuhaus

Seite 18

Leichtathletik-Freizeitsportler 
(12-18 Jahre)

Do, 18:30 – 20:00 Uhr
Sporthalle / Stadion am  
Merschweg

Seite 19

Leichtathletik-Wettkampfsportler 
(12-18 Jahre)

Do, 18:30 – 20:00 Uhr
Sporthalle / Stadion am  
Merschweg

Seite 20

Handball B-Jugend (15-16 Jahre) Do, 18:30 – 20:00 Uhr Sporthalle am Berufskolleg Seite 18

Leistungsturnen-Talent- 
Sichtungsgruppe (4-6 Jahre)

Fr, 15:30 – 17:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 20

Turnen Jungen 2 (4-6 Jahre) Fr, 16:00 – 17:15 Uhr Turnhalle GS Josef Seite 24

Turnen an Geräten (6-8 Jahre) Fr, 16:30 – 18:00 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 23

Turnen an Geräten (8-10 Jahre) Fr, 17:00 – 18:15 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 24

Handball D-Jugend weiblich  
(11-12 Jahre)

Fr, 17:00 – 18:30 Uhr Sporthalle am Merschweg Seite 17

Handball C-Jugend weiblich
(13-14 Jahre)

Fr, 17:00 – 18:30 Uhr Sporthalle am Merschweg Seite 18

Leistungsturnen Jungen  
(ab 6 Jahren)

Fr, 17:00 – 19:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 21

Leistungsturnen Mädchen  
(ab 6 Jahren)

Fr, 17:00 – 20:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 20

Cheerleading Juniors (11-16 Jahre) Fr, 18:00 – 19:00 Uhr Turnhalle HS Mastbruch Seite 15

Taekwon-Do (6-17 Jahre) Fr, 18:00 – 19:15 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 21

Turnen Mädchen (10-12 Jahre) Fr, 18:15 – 19:30 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 26

Handball C-Jugend männlich  
(13-14 Jahre)

Fr, 18:30 – 20:00 Uhr Sporthalle am Merschweg Seite 17

Taekwon-Do (ab 14 Jahren) Fr, 19:30 – 21:00 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 21
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www.laufladen-endspurt.de

Laufen ist 
unsere Welt

ZZuurr  DDrriinnggee  1100  –– 3333001144  BBaadd  DDrriibbuurrgg
TTeell::    0055225599--993322222211    //    FFaaxx::    0055225599--993322222244

iinnffoo@@rrooeettttggeerr--ttrroocckknnuunngg..ddee

 Rohrbruchortung
 Trocknung nach Wasserschaden
 Malerarbeiten
 Tischlerarbeiten

Ihr Spezialist für Wasserschäden und 
Schimmel 



ERWACHSENE

SPORTANGEBOT TERMIN SPORTSTÄTTE INFOS

Fit und beweglich jung bleiben  
für Frauen

Mo, 08:45 – 09:45 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 31

Gesundheitsorientiertes  
Krafttraining an Geräten

Mo, 09:00 – 11:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 33

Leistungsturnen Männer –  
SG Paderborn

Mo, 17:30 – 20:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 37

Taekwon-Do Mo, 18:30 – 19:30 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (alt) Seite 38

Bauch-Oberschenkel-Po (BOP) Mo, 18:30 – 19:30 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 29

Tischtennis Allgemeines Training Mo, 18:30 – 22:00 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 39

Step Aerobic Mo, 19:00 – 20:00 Uhr
Gymnastikraum  
Andreas-Winter-Sporthalle

Seite 38

Tischtennis Hobbytraining Mo, 19:00 – 21:00 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 39

Body in Motion für Frauen Mo, 19:30 – 20:30 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (alt) Seite 30

Calisthenics
Mo, 18:30 – 20:30 Uhr Ahorn Sportpark

Seite 30
Mo, 19:30 – 21:30 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)

Funktionelles Zirkeltraining Mo, 20:00 – 21:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 32

Handball 2. Damen Mo, 20:00 – 21:30 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 34

Bodytraining für Frauen Mo, 20:15 – 21:30 Uhr
Gymnastikraum  
Andreas-Winter-Sporthalle

Seite 30

Rücken Fit 1 Di, 17:30 – 18:30 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 37

Hallenbosseln Di, 18:00 – 20:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 33

Lauftraining für Ambitionierte Di, 18:00 – 20:00 Uhr Ahorn-Sportpark Seite 36

Rücken Fit 2 Di, 18:45 – 19:45 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 37

Leistungsturnen Männer –  
SG Paderborn

Di, 19:00 – 21:00 Uhr Sporthalle Kaukenberg Seite 37

Seniorengruppe mit Ball  
und Bewegung

Di, 19:30 – 21:00 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 38

Ballsport und Fitness Di, 19:45 – 21:15 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 29

Handball 1. Damen Di, 20:00 – 21:30 Uhr Sporthalle am Merschweg Seite 34

Handball 1. Herren Di, 20:00 – 21:30 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 35

Handball 2. Herren Di, 20:00 – 21:30 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 35

Handball 3. Herren Di, 20:00 – 21:30 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 35

SPORTANGEBOTE IM ÜBERBLICK  
NACH WOCHENTAG
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SPORTANGEBOT TERMIN SPORTSTÄTTE INFOS

Gesundheitsorientiertes  
Krafttraining an Geräten

Mi, 09:00 – 11:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 33

Fit im Alter Mi, 17:00 – 18:30 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (alt) Seite 31

Leistungsturnen Männer –  
SG Paderborn

Mi, 17:30 – 20:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 37

Lauftreff Mi, 18:00 Uhr Wilhelmsberg Seite 36

Step Aerobic Mi, 18:30 – 19:30 Uhr 
Gymnastikraum  
Andreas-Winter-Sporthalle

Seite 38

Tischtennis Allgemeines Training Mi, 18:30 – 22:00 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 39

Calisthenics
Mi, 18:30 – 20:30 Uhr Ahorn Sportpark

Seite 30
Mi, 18:45 – 20:45 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)

Frauengymnastik Mi, 18:45 – 19:50 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (alt) Seite 32

Lauftraining für Fortgeschrittene Mi, 19:15 – 20:30 Uhr Sportplatz am Merschweg Seite 36

Badminton – Just 4 Fun Mi, 20:00 – 21:30 Uhr Sporthalle am Merschweg Seite 29

Fit 4 Fun für Männer Mi, 20:00 – 21:30 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 32

Volleyball Mixed Mi, 20:00 – 21:45 Uhr Sporthalle am Merschweg Seite 39

Handball 1. Damen Do, 18:30 – 20:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 34

Handball 2. Damen Do, 18:30 – 20:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 34

Hallenbosseln Do, 18:30 – 20:30 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 33

Funktionsgymnastik für Männer Do, 18:45 – 19:45 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 33

Pilates Do, 19:00 – 20:00 Uhr
Gymnastikraum  
Andreas-Winter-Sporthalle

Seite 37

Handball 1. Herren Do, 20:00 – 21:30 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle Seite 35

Handball 2. Herren Do, 20:00 – 21:30 Uhr Sporthalle am Berufskolleg Seite 35

Handball 3. Herren Do, 20:00 – 21:30 Uhr Sporthalle am Berufskolleg Seite 35

Taekwon-Do Fr, 18:00 – 19:15 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 38

Leistungsturnen Männer –  
SG Paderborn

Fr, 19:00 – 21:00 Uhr Sporthalle Kaukenberg Seite 37

Taekwon-Do Fr, 19:30 – 21:00 Uhr Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) Seite 38

Lauftreff Sa, 14:30 Uhr Wilhelmsberg Seite 36

Darts So, 17:00 – 20:00 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 31
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FÜR JEDEN  
DAS PASSENDE
SPORTANGEBOT:
KINDER & JUGENDLICHE

SCHNUPPERTRAINING

Du interessierst dich für eines 
unserer Sportangebote? 
Du weißt aber noch nicht, 
ob es das Richtige für dich ist?

Dann vereinbare ein kostenloses und 
unverbindliches Schnuppertraining 
über unsere Homepage oder die Ge-
schäftsstelle. Du kannst jedes unse-
rer Sportangebote zweimal testen 
(Ausnahme Kurse). Beim Mitmachen 
kannst du am besten beurteilen, ob du 
das passende Sportangebot für dich 
gefunden hast!
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KINDER & JUGENDLICHE C-E

Fortsetzung

SPORTANGEBOTE FÜR 

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Jugendliche ab 16 Jahren mit Fitnessgrundlagen

	 Donnerstag, 17:00 bis 18:30 Uhr 
■	 Turnhalle am Residenz-Hallenbad
■	 Übungsleitung: Inga Leimenkühler-Kagels

	 Montag, 18:30 bis 20:30 Uhr und 
	 Mittwoch, 18:30 bis 20:30 Uhr 

     Ahorn Sportpark (Frühjahr/Sommer)
■	 Montag, 19:30 bis 21:30 Uhr und 
	 Mittwoch, 18:45 bis 20:45 Uhr
	      Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) 	

     (Herbst/Winter)
■	 Übungsleitung: Frederik Becker,  

Samuel Richts, Caroline Schulz

BALLSPORT FÜR KIDS (8-10 JAHRE)

CALISTHENICS (AB 16 JAHREN)

In der Ballsportgruppe für Kinder (8-10 
Jahre) wird eine breite Auswahl an Spie-
len mit Bällen von Brennball bis Zombie-
ball angeboten. Die Kinder können sich 
hier richtig auspowern und spielerisch 
Fitnessgrundlagen erwerben. Darüber 
hinaus werden Bewegungsabläufe mit 
Ball geschult und erste Grundlagen für 
ein koordiniertes Agieren in der Gruppe 
geschaffen.

Calisthenics ist eine Form des Trainings, 
bei dem in der Regel nur das eige-
ne Körpergewicht genutzt wird. Die 
bekanntesten Eigenkörpergewichts-
übungen aus dem Calisthenics sind 
der Klimmzug (Pull Up), der Liegestütz 
(Push Up), der Barrenstütz (Dip) und die 
Kniebeuge (Squat).

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Jugendliche mit Fitnessgrundlagen

	 Mittwoch, 17:30 bis 19:30 Uhr und
	 Freitag, 18:00 bis 20:00 Uhr
■	 Turnhalle HS Mastbruch
■	 Übungsleitung:  Svea Kürpick, Carla Rotzoll

Cheerleading ist eine Sportart, die sich 
aus Elementen des Turnens, des Tan-
zens und der Akrobatik zusammensetzt. 
Heute wird Cheerleading als selbststän-
dige Wettkampfsportart betrieben. Wir 
möchten als „Coed-Team“ auftreten, 
daher sind sowohl Mädchen als auch 
Jungs in unserem Team herzlich will-
kommen!

CHEERLEADING JUNIORS (11-16 JAHRE)

ß

ß



HANDBALL MINIS (5-8 JAHRE)

Der Umgang mit dem Handball –  
Zielen, Werfen und Fangen – ist we-
sentlicher Bestandteil unserer wöchent-
lichen Übungseinheiten. Ergänzend 
werden die wichtigsten Handballregeln 
spielerisch vermittelt. Oberste Priori-
tät bei unserem Training ist immer der 
Spaß an der Bewegung und das ge-
meinschaftliche Spiel.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene

	 Montag, 17:00 bis 18:30 Uhr
■	 Sporthalle am Merschweg
■	 Übungsleitung: Jona Arenhövel, Björn  

Lebock, Mathis Waldapfel

HANDBALL E-JUGEND (9-10 JAHRE)

In der gemischten E-Jugend steht 
der Spaß an der Bewegung und das  
gemeinschaftliche Spiel im Vorder-
grund, aber auch erste taktische und 
wurftechnische Einheiten werden in 
das Training integriert.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene

	 Dienstag, 17:00 bis 18:30 Uhr und  
Donnerstag, 17:00 bis 18:30 Uhr

■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Romy Olmer, Mia Sendler

Bei uns wird gemeinsam geturnt,  
gesungen und gespielt. An Bewegungs-
landschaften lernen die Kinder ver-
schiedene Bewegungsformen kennen. 
Im Vordergrund steht selbstverständlich 
die Freude am Bewegen und Turnen.

ELTERN-KIND-TURNEN 1 BIS 6

GEEIGNET FÜR:
	 Kinder im Alter von 2-4 Jahren und ihre Eltern

	 Montag, 15:00 bis 15:45 Uhr,
	 Montag, 15:45 bis 16:30 Uhr,
	 Dienstag, 16:00 bis 16:45 Uhr,
	 Dienstag, 16:45 bis 17:30 Uhr,
	 Mittwoch, 16:00 bis 16:45 Uhr,
	 Mittwoch, 16:45 bis 17:30 Uhr
■	 Turnhalle am Residenz-Hallenbad (Mo),  

Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) (Di und Mi)
   ■	 Übungsleitung:  Anja Schierbaum (Mo),  

Annika Müller (Di), Verena Renneke (Mi)
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Aufbauend auf der E-Jugend erlernen 
die Mädchen handballspezifische Ba-
sisfertigkeiten wie Werfen, Fangen und 
Koordination. Ziel ist es, die Leistungs-
unterschiede anzupassen und eine 
Mannschaft zu formen, welche sich 
dann am Wochenende im Spielbetrieb 
beweisen kann. Einsteigerinnen sind 
immer herzlich willkommen!

HANDBALL D-JUGEND WEIBLICH (11-12 JAHRE)

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene

	 Mittwoch, 17:00 bis 18:30 Uhr und
	 Freitag, 17:00 bis 18:30 Uhr
■	 Sporthalle am Merschweg
■	 Übungsleitung: Tim Hauschild, Nina Lippe, 

Kira Müller
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Fortsetzung

KINDER & JUGENDLICHE E-HSPORTANGEBOTE FÜR 

Die Jungs der D-Jugend werden mit 
Spaß, konditionellen und koordinati-
ven Schwerpunkten im Training auf die 
Spiele am Wochenende vorbereitet. 
Ebenso werden die technischen Grund-
lagen des Handballs ausgebaut. Die 
Kinder lernen in einer offenen Abwehr 
zu agieren und auch ihren Angriff varia-
bel zu gestalten. 

HANDBALL D-JUGEND MÄNNLICH (11-12 JAHRE)

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene

	 Dienstag, 17:00 bis 18:30 Uhr und
	 Donnerstag, 17:00 bis 18:30 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Nele Wirth 

HANDBALL C-JUGEND MÄNNLICH (13-14 JAHRE)

Eine umfassende, individuelle Schulung 
im Grundlagentraining, die gezielte Ver-
knüpfung von Training und Wettkampf 
sowie die ganzheitliche Persönlichkeits-
entwicklung sind wesentliche Merkmale 
dieser Ausbildungsstufe. Die Kinder er-
langen eine intensive Technikausbildung 
unter zunehmend positionsspezifischen 
Gesichtspunkten sowie erste taktische 
Grundregeln für Angriff und Abwehr.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene

	 Mittwoch, 18:30 bis 20:00 Uhr und
	 Freitag, 18:30 bis 20:00 Uhr
■	 Sporthalle am Merschweg
■	 Übungsleitung: Björn Lebock, Angelina Rivers



HANDBALL A-JUGEND MÄNNLICH (17-18 JAHRE)

Die Trainingsinhalte in der A-Jugend 
sind im Wesentlichen die Förderung der 
technischen und taktischen Fähigkeiten 
sowie die Festigung des Mannschaftsge-
füges und des persönlichen Charakters 
der einzelnen Spieler. Die A-Jugend stellt 
die Schnittstelle zum Seniorenbereich 
dar. 

GEEIGNET FÜR:
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Jugendliche mit Fitnessgrundlagen

	 Dienstag, 18:30 bis 20:00 Uhr und
	 Donnerstag, 18:30 bis 20:00 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle (Di) /
	 Sporthalle Berufskolleg Schloss Neuhaus (Do)
■	 Übungsleitung: Henning Kröger,  

Felix Schuster

HANDBALL B-JUGEND (15-16 JAHRE)

Neben der technischen und taktischen 
Vielfalt wird im Training viel Wert auf 
die Abstimmung untereinander gelegt, 
um den Gegnern am Wochenende als 
funktionierende Mannschaft entgegen-
zutreten.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene

	 Dienstag, 18:30 bis 20:00 Uhr und
	 Donnerstag, 18:30 bis 20:00 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle (Di) /  

Sporthalle Berufskolleg Schloss Neuhaus (Do)
■	 Übungsleitung: Jona Arenhövel, 
	 Fredrik Bohne

HANDBALL C-JUGEND WEIBLICH (13-14 JAHRE)

Aufbauend auf der D-Jugend erlernen 
die Mädchen handballspezifische Ba-
sisfertigkeiten wie Werfen, Fangen und 
Körperkoordination. Ziel ist es die Leis-
tungsunterschiede anzupassen und 
eine Mannschaft zu formen. Einsteiger 
sind immer willkommen.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene

	 Mittwoch, 18:30 bis 20:00 Uhr und
	 Freitag, 18:30 bis 20:00 Uhr
■	 Sporthalle am Merschweg
■	 Übungsleitung: Tim Hauschild, Nina Lippe, 

Kira Müller
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LEICHTATHLETIK-MINIS (6 BIS 10 JAHRE) 

Bei den Leichtathletik-Minis (6 bis 10 
Jahre) wird den Kindern in lockerer  
Atmosphäre ein Einstieg in die verschie-
denen Disziplinen der Leichtathletik ge-
boten.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Fortgeschrittene
	 Kinder ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Dienstag, 17:00 bis 18:30 Uhr und
	 Donnerstag, 17:00 bis 18:30 Uhr
■	 Sporthalle / Stadion am Merschweg
■	 Übungsleitung: Marie Bewermeyer,  

Oda Brökling, Laura Piek, Lara Schäfers

Bei den Juniors (10-12 Jahre) sammeln 
die Junioren/innen erste Wettkampfer-
fahrungen, erweitern ihre Fähigkeiten 
und erleben die vielseitige Welt der 
Leichtathletik. Und so tummeln sich 
hier junge Aktive sowohl mit als auch 
ohne Wettkampfambitionen.

LEICHTATHLETIK-JUNIORS (10-12 JAHRE)

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Fortgeschrittene
	 Kinder ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Dienstag, 17:00 bis 18:30 Uhr und
	 Donnerstag, 17:00 bis 18:30 Uhr
■	 Sporthalle / Stadion am Merschweg
■	 Übungsleitung: Emil Berghoff, Paula Boß,  

Freya Brökling

Bei den Leichtathletik-Freizeitsportlern
werden die leichtathletischen Diszip-
linen in lockerer Atmosphäre geübt, 
wobei diese nicht bei Wettkämpfen 
erprobt werden. Die Jugendlichen er-
halten weitere strategische Einblicke in 
die Welt der Leichtathletik. Dabei wer-
den unter anderem neue und altersan- 
gemessene Disziplinen wie das  
Kugelstoßen eingeübt.

LEICHTATHLETIK-FREIZEITSPORTLER (12-18 JAHRE)

GEEIGNET FÜR:
	 Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Jugendliche mit Fitnessgrundlagen

	 Dienstag, 18:30 bis 20:00 Uhr und
	 Donnerstag, 18:30 bis 20:00 Uhr
■	 Sporthalle / Stadion am Merschweg
■	 Übungsleitung: Lea Achtstetter



LEISTUNGSTURNEN MÄDCHEN (AB 6 JAHREN)

Unsere 1. Mannschaft startet in der Lan-
desliga 2 des WTB. Die Mannschaften 
2 bis 5 nehmen an den Gauliga-Wett-
kämpfen im OWTG teil. Die Mädchen 
trainieren dafür zwei bis dreimal pro 
Woche. Die Kunstturnerinnen trainieren 
in sechs Trainingsgruppen, welche nach 
Leistung eingeteilt sind.

GEEIGNET FÜR:
	 Kinder und Jugendliche
	 Fortgeschrittene
	 Eignungstest erforderlich

	 Montag und Mittwoch, 16:00 bis 21:00 Uhr,
	 Dienstag und Donnerstag, 16:00 bis 18:00 Uhr,
	 Freitag, 17:00 bis 20:00 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Trainerteam

LEISTUNGSTURNEN-TALENT-SICHTUNGSGRUPPE (4-6 JAHRE)

In der Turn-Talentsichtungsgruppe 
(TTSG) unserer Leistungsriege können 
Kinder ab 4 Jahren bis zum vollende-
ten 6. Lebensjahr (Schuleintritt) erste 
turnerische Erfahrungen sammeln und 
vielfältige sportliche Grundlagen erwer-
ben. 

GEEIGNET FÜR:
	 Mädchen und Jungen
	 Anfänger
	 Fortgeschrittene

	 Freitag, 15:30 bis 17:00 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Frederike Prisett

LEICHTATHLETIK-WETTKAMPFSPORTLER (12-18 JAHRE) 

Bei den Leichtathletik-Wettkampfsport-
lern (12 bis 18 Jahre) wird wett-
kampforientiert auf die Umsetzung der 
Zieltechniken in den Hauptdisziplinen 
der Leichtathletik hingearbeitet. Dazu 
gehören die Laufdisziplinen, die Wurf- 
und Stoßdisziplinen sowie die Sprung-
disziplinen. 

GEEIGNET FÜR:
	 Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Jugendliche mit Fitnessgrundlagen

	 Montag (nach Absprache), 
	 Dienstag, 18:30 bis 20:00 Uhr, 
	 Donnerstag, 18:30 bis 20:00 Uhr
■	 Sporthalle / Stadion am Merschweg
■	 Übungsleitung: Guido Kaulmann
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LEISTUNGSTURNEN JUNGEN (AB 6 JAHREN)

In der Leistungsriege Jungen bilden 
wir die Turner in den athletischen und 
technischen Grundlagen aus. An den 
Geräten lernen die Kinder erste turne-
rische Elemente und machen erste Er-
fahrungen am Gerät. Ziel des Trainings 
ist die Vorbereitung auf Wettkämpfe im 
Ostwestfälischen Turngau.

GEEIGNET FÜR:
	 Kinder und Jugendliche
	 Fortgeschrittene
	 Eignungstest erforderlich

	 Mittwoch und Freitag, 17:00 bis 19:00 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Trainerteam 

Fortsetzung

KINDER & JUGENDLICHE L-TSPORTANGEBOTE FÜR 
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TAEKWON-DO (6-17 JAHRE / AB 14 JAHREN)

Taekwon-Do ist eine traditionelle ko-
reanische Kampfkunst, die aus vie-
len Hand- und Fußtechniken besteht. 
Durch die verschiedenen Bereiche wie 
Kampf, Selbstverteidigung, Formenlauf 
und Bruchtest ist der Sport sehr vielsei-
tig und es ist für jeden etwas dabei.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene

	 Montag, 17:30 bis 18:30 Uhr, 
Montag, 18:30 bis 19:30 Uhr (ab 14 Jahren),

	 Freitag, 18:00 bis 19:15 Uhr, 
Freitag, 19:30 bis 21:00 Uhr (ab 14 Jahren)

■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (alt) (Mo), 
Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) (Fr)

■	 Übungsleitung: Stefanie und  
Carsten Balewski

TANZEN SCHLOSSMÄUSE (4-6 JAHRE)

Das Angebot richtet sich an Kinder im 
Alter von 4 bis 6 Jahren, die Freude und 
Spaß an Bewegung und Musik haben. 
Durch Singspiele, Improvisation von 
Bewegungen und altersgerechte Tanz-
choreographien wird in spielerischer 
Form ein Gefühl für Rhythmus und  
Musik entwickelt.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger

	 Mittwoch, 15:30 bis 16:30 Uhr
■	 Hermann-Löns-Stadion
■	 Übungsleitung: Annika Müller



TANZEN BIRDYS (10-14 JAHRE)

Die Birdys lernen Choreographien zu ak-
tuellen und auch älteren Liedern, die im 
Verlauf des Jahres bei mehreren Auftritten 
präsentiert werden. Zudem entwickeln 
die Mädels auch mal einfache Choreogra-
phien eigenständig. Auch kleine akroba-
tische Figuren können in den Choreogra-
phien vorkommen. Teambildende Spiele 
wie z.B. Völkerball können gelegentlich 
auch mal Bestandteil einer Stunde sein.

GEEIGNET FÜR:
	 Fortgeschrittene
	 Wiedereinsteiger

	 Dienstag, 18:30 bis 19:30 Uhr	
■	 Turnhalle am Residenz-Hallenbad
■	 Übungsleitung: Sophie Lemmen

TANZEN BIRDYS (6-8 JAHRE)

Unsere kleinsten Birdys sind im Alter von 6 
bis 8 Jahren. Hier fangen wir mit sehr ein-
fachen kurzen Tänzen und Choreographi-
en an. Bei diesem Angebot stehen aber 
vor allem Spiel und Spaß im Vordergrund. 
Auf die Bewegungswünsche der Kinder 
wird eingegangen.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger

	 Dienstag, 16:30 bis 17:30 Uhr	
■	 Turnhalle am Residenz-Hallenbad
■	 Übungsleitung: Sophie Lemmen

TANZEN BIRDYS (8-10 JAHRE)

Die Birdys sind zwischen 8 und 10 Jahre 
alt. Sie erlernen Tänze und Choreogra-
phien aus verschiedenen Bereichen, 
sowie zu unterschiedlichen Musikrich-
tungen. Auch kleine teambildende und 
rhythmusfördernde Spiele dürfen bei 
den Birdys nie fehlen.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger

	 Dienstag, 17:30 bis 18:30 Uhr	
■	 Turnhalle am Residenz-Hallenbad
■	 Übungsleitung: Sophie Lemmen
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Im Rahmen des Trainings lernen min-
derjährige Anfänger Schlagtechniken 
und Regeln kennen. In Mannschaften 
gemeldete Nachwuchsspieler verbes-
sern durch qualifizierte Anleitung ihre 
Fähigkeiten.

TISCHTENNIS ANFÄNGER-, SCHÜLER- UND JUGENDTRAINING

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Fortgeschrittene

	 Montag, 17:00 bis 18:30 Uhr und  
	 Mittwoch, 17:30 bis 19:00 Uhr
■	 Turnhalle am Residenz-Hallenbad
■	 Übungsleitung: Nicole Stich (Mo),  

Markus Kürpick (Mi)

Jeden Freitag treffen sich Turnerinnen 
im Alter von sechs bis acht Jahren, um 
gemeinsam zu turnen. Während der 
Übungsstunden steht das Erlernen der 
turnerischen Grundfertigkeiten im Mit-
telpunkt. Natürlich kommt dabei der 
Spaß und die Freude gemeinsam Sport 
zu betreiben nicht zu kurz.

TURNEN AN GERÄTEN (6-8 JAHRE)

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Fortgeschrittene

	 Freitag, 16:30 bis 18:00 Uhr 
■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)
■	 Übungsleitung: Laura Riddle, Yen Nhi Vo
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Elektro Riemer
Hünenweg 22
33104 Paderborn
Alex Riemer
Elektroinstallateurmeister/
Elektrotechnikermeister

Tel: 05254 - 66 76 9
Fax: 05254 - 49 67
Mobil: 0171 - 2 86 79 69
info@elektro-riemer.de
www.elektro-riemer.de



TURNEN JUNGEN (4-6 JAHRE)

Jede Woche treffen sich die Jungen 
im Alter von 4 bis 6 Jahren, um sich 
gemeinsam zu bewegen und Spaß 
zu haben. Jede Woche wird ein Bewe-
gungsparkour mit unterschiedlichen 
Stationen aufgebaut. An den Stationen 
verbessern sie ihre motorischen Fähig-
keiten wie ihre Kraft und Koordination.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger

	 Donnerstag, 16:00 bis 17:15 Uhr (Gruppe 1), 
Freitag, 16:00 bis 17:15 Uhr (Gruppe 2)

■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) (Gruppe 
1), Turnhalle GS Josef (Gruppe 2)

■	 Übungsleitung: Annika Müller (Gruppe 1) und 
Timo Steinert (Gruppe 2)

TURNEN (LEISTUNGSORIENTIERT) – ALTERSUNABHÄNGIG

Das leistungsorientierte Turnen bein-
haltet Trainingseinheiten in Anlehnung 
an die Leistungsturngruppen, jedoch 
mit angepasstem Leistungssniveau. Die 
turnerischen Grundfertigkeiten werden 
gefestigt und weiterführende Elemen-
te werden an den vier Geräten Sprung, 
Barren/Reck, Balken und Boden fleißig 
geübt. Es besteht die Möglichkeit, an 
Wettkämpfen teilzunehmen.

GEEIGNET FÜR:
	 Fortgeschrittene

	 Montag, 17:15 bis 19:00 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Hieu Van Luong

TURNEN AN GERÄTEN (8-10 JAHRE)

Jeden Freitag treffen sich Turnerinnen 
im Alter von acht bis zehn Jahren, um 
gemeinsam zu turnen. Während der un-
terschiedlichen Übungsstunden steht 
das Erlernen turnerischer Grundfer-
tigkeiten im Mittelpunkt. Turnerinnen, 
die Lust haben, können auch an einem 
Wettkampf teilnehmen. 

GEEIGNET FÜR:
	 Fortgeschrittene

	 Freitag, 17:00 bis 18:15 Uhr	
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Gabriela Grosshausen
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TURNEN JUNGEN (6-10 JAHRE)

Jeden Montag treffen sich die Jungen 
im Alter von 6 bis 10 Jahren, um sich 
gemeinsam zu bewegen und Spaß zu 
haben. Nach einer Erwärmungsphase 
trainieren sie an unterschiedlichen Ge-
räten, um ihre Kraft und Koordination 
zu verbessern. Zum Abschluss der Stun-
de wird ein gemeinsames Abschluss-
spiel gespielt.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Fortgeschrittene

	 Montag, 17:00 bis 18:15 Uhr 
■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)
■	 Übungsleitung: Carla Rotzoll

Wöchentlich treffen sich die Mädchen 
im Alter von 4 bis 6 Jahren, um ge-
meinsam eine Stunde Sport zu treiben. 
Durch die vielseitigen Übungen lernen 
die Kinder ihren Körper kennen, stoßen 
an ihre Grenzen und können ihre sport-
lichen Kompetenzen erweitern.

TURNEN MÄDCHEN (4-6 JAHRE)

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger

	 Montag, 16:00 bis 17:00 Uhr (Gruppe 1),  
Mittwoch, 16:00 bis 17:15 Uhr (Gruppe 2)

■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) (Gruppe 1), 
Turnhalle HS Mastbruch (Gruppe 2)

■	 Übungsleitung: Annika Müller (Gruppe 1) und 
Svea Kürpick (Gruppe 2)

Jeden Donnerstag treffen sich die  
Mädchen im Alter von 6 bis 8 Jahren, 
um an verschiedenen Geräteparkouren 
ihre Kraft und Koordination zu trainie-
ren und bei gemeinsamen Spielen Spaß 
zu haben.

TURNEN MÄDCHEN (6-8 JAHRE)

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Fortgeschrittene

	 Donnerstag, 17:15 bis 18:30 Uhr
■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)
■	 Übungsleitung: Annika Müller
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TURNEN MÄDCHEN (AB 12 JAHREN)

Jeden Mittwoch um 17:00 Uhr treffen 
sich turnbegeisterte Mädchen, um sich 
auszupowern und ihre turnerischen Fä-
higkeiten zu verbessern. Im Mittelpunkt 
unserer Stunden stehen das Erlernen 
und Trainieren von Elementen am Bo-
den, am Reck und am Balken.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Jugendliche mit Fitnessgrundlagen

	 Mittwoch, 17:00 bis 18:15 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Gabriela Grosshausen

TURNEN MÄDCHEN (10-12 JAHRE)

Jeden Freitag treffen sich turnbegeister-
te Mädchen, um sich auszupowern und 
ihre turnerischen Fähigkeiten zu verbes-
sern. Die Turnerinnen, die Lust haben, 
ihr Können auch bei einem Wettkampf 
zu zeigen, erhalten die Möglichkeit am 
Bunny-Cup teilzunehmen.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Fortgeschrittene

	 Freitag, 18:15 bis 19:30 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Gabriela Grosshausen

TURNEN MÄDCHEN (8-10 JAHRE)

Jeden Mittwoch treffen sich die Mäd-
chen im Alter von 8 bis 10 Jahren, um 
gemeinsam Sport zu treiben und Spaß 
zu haben. Im Mittelpunkt unserer Stun-
de stehen das Erlernen und Trainieren 
von Rollen, Handständen und Rädern 
sowie das Balancieren oder auch das 
Trampolinspringen. 

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Fortgeschrittene

	 Mittwoch, 17:30 bis 18:45 Uhr 	
■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)
■	 Übungsleitung: Vanessa Protte
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DAS EINZIG WAHRE

JETZT 
  ZUGREIFEN!



FÜR JEDEN  
DAS PASSENDE
SPORTANGEBOT:
ERWACHSENE

SCHNUPPERTRAINING

Du interessierst dich für eines unserer Sportangebote? 
Du weißt aber noch nicht, ob es das Richtige für dich ist?

Dann vereinbare ein kostenloses und unverbindliches Schnuppertraining über 
unsere Homepage oder die Geschäftsstelle. Du kannst jedes unserer Sportange-
bote zweimal testen (Ausnahme Kurse). Beim Mitmachen kannst du am besten 
beurteilen, ob du das passende Sportangebot für dich gefunden hast!
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BALLSPORT UND FITNESS

Dieses Angebot ist für Sportler/innen 
gedacht, die einfach mal wieder Lust 
aufs Spielen jeglicher Art haben. Der 
Grundgedanke ist, sich mit verschiede-
nen Ballsportarten (Völkerball, Zombie-
ball, Takeshi´s Castle, Brettball,…) aus-
zupowern.

Bei der Gruppe Badminton – Just 4 Fun 
treffen sich Jung und Alt, um gemein-
sam dem Hobby Badminton nachzu-
gehen. Der Fokus unserer Gruppe liegt 
darin, Spaß und einen Ausgleich zum 
Alltag zu haben. Bei uns ist jeder herz-
lich willkommen.

BADMINTON – JUST 4 FUN
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Fortsetzung

Nach einen intensiven Aufwärm-
programm führen wir nacheinander 
Übungen zur Kräftigung der Bein-, 
Bauch- und Gesäßmuskulatur durch, 
die entweder im Stehen oder auf der 
Matte ausgeführt werden. Der klassi-
sche Situp ist genauso Bestandteil wie 
die Kniebeuge, die in jeder Stunde in 
unterschiedlichen Varianten dabei sind. 

BAUCH-OBERSCHENKEL-PO (BOP)

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Mittwoch, 20:00 bis 21:30 Uhr
■	 Sporthalle am Merschweg
■	 Übungsleitung: André Günzel

	 Dienstag, 19:45 bis 21:15 Uhr
■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)
■	 Übungsleitung: Inga Leimenkühler-Kagels

	 Montag, 18:30 bis 19:30 Uhr
■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)
■	 Übungsleitung: Maria Fahn



BODY IN MOTION FÜR FRAUEN

Mit ausreichend und regelmäßiger Be-
wegung können wir Power gewinnen 
und gleichzeitig Stress, Aggressionen 
und Fett verlieren. Bei uns dreht sich 
nach einer Warm-Up Phase alles um die 
Kräftigung und Straffung der Bauch-, 
Bein-, und Pomuskulatur.

Ziel dieser Gruppe ist die Verbesserung 
der Fitness, Koordination, Kondition 
und Ausdauer. Dazu werden nach einer 
Aufwärmphase unterschiedliche Übun-
gen bzw. Choreographien aus den Be-
reichen Pilates, Step Aerobic und Aero-
bic genutzt.

BODYTRAINING FÜR FRAUEN

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Montag, 19:30 bis 20:30 Uhr 
■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (alt)
■	 Übungsleitung: Gaby Kolodziej

	 Montag, 20:15 bis 21:30 Uhr
■	 Gymnastikraum Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Gabriela Grosshausen

CALISTHENICS

Calisthenics ist eine Form des Trainings, 
bei dem in der Regel nur das eige-
ne Körpergewicht genutzt wird. Die 
bekanntesten Eigenkörpergewichts-
übungen aus dem Calisthenics sind 
der Klimmzug (Pull Up), der Liegestütz 
(Push Up), der Barrenstütz (Dip) und die 
Kniebeuge (Squat).

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Montag, 18:30 bis 20:30 Uhr und 
Mittwoch, 18:30 bis 20:30 Uhr

	       Ahorn Sportpark (Frühjahr/Sommer) 
■	 Montag, 19:30 bis 21:30 Uhr und 

Mittwoch, 18:45 bis 20:45 Uhr	
	      Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)  

      (Herbst/Winter)
■	 Übungsleitung: Frederik Becker,  

Samuel Richts, Caroline Schulz

ß

ß
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Fortsetzung

Die Frauen ab 70 Jahren haben durch 
den gemeinsamen Sport in der Gruppe
eine tolle Gemeinschaft und können 
neue Kontakte knüpfen. Durch die ab-
wechslungsreichen Sportstunden, von 
Gymnastik über rhythmische Übungen
bis hin zur Entspannung, wird die Be-
weglichkeit und Mobilität aufrechter-
halten.

FIT IM ALTER

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Mittwoch, 17:00 bis 18:30 Uhr
■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (alt)
■	 Übungsleitung: Malin Relard

Was einst ein Kneipenspiel war und der 
Randunterhaltung in geselliger Runde 
diente, ist heute aus der Sportwelt nicht 
mehr wegzudenken – Darts! Die Kom-
bination aus Technik, Hand-Auge-Ko-
ordination und hoher Konzentration ist 
es, was diesen Sport ausmacht. Unsere 
Leidenschaft gehört dem klassischen 
Steel-Dart!

DARTS

GEEIGNET FÜR:
	 Erwachsene

	 Sonntag, 17:00 bis 20:00 Uhr
■	 Hermann-Löns-Stadion
■	 Übungsleitung: Jens Malina

Wir sind eine Gruppe für Frauen von 55 
bis ca. 85 Jahren. In unseren Sportstun-
den wollen wir fit werden und bleiben, 
den Alltag loslassen und zur inneren 
Ruhe kommen.  Wir legen viel Wert auf 
Gemeinschaft und Spaß in der Gruppe.

FIT UND BEWEGLICH JUNG BLEIBEN FÜR FRAUEN

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Montag, 08:45 bis 09:45 Uhr 
■	 Hermann-Löns-Stadion
■	 Übungsleitung: Doris Wilk



Wir beginnen unsere Stunden mit einem 
lockeren Aufwärmprogramm. Anschlie-
ßend machen wir gezielte Übungen, 
welche die Beweglichkeit der Gelenke, 
das Gleichgewicht und die Koordination 
fördern sowie die gesamte Muskulatur 
kräftigen. Kleine Spiele und verschiede-
ne Hilfsmittel machen das Programm 
spannend und abwechslungsreich. 

FRAUENGYMNASTIK

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Mittwoch, 18:45 bis 19:50 Uhr 
■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (alt)
■	 Übungsleitung: Malin Relard

Dieses Angebot ist für alle, die Lust haben, 
ihre Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit 
zu verbessern. Die einzelnen Übungen 
werden so angelegt, dass bei aufeinan-
der folgenden Stationen unterschiedliche 
Muskelgruppen beansprucht werden. 
Das Training wird vorwiegend mit dem 
eigenen Körpergewicht durchgeführt.

FUNKTIONELLES ZIRKELTRAINING

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	  Montag, 20:00 bis 21:00 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Jana Lekscha

In der Fit 4 Fun Männergruppe wer-
den bei einem Aufwärmprogramm alle 
Körperregionen für den anstehenden 
Abend erwärmt. Anschließend wird bei 
verschiedenen Ballsportarten, wie Bas-
ketball, Volleyball und Fußball, Team-
geist, Beweglichkeit und Kondition ge-
fördert.

FIT 4 FUN FÜR MÄNNER

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Mittwoch, 20:00 bis 21:30 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Christian Fiedler
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In unseren Trainingsstunden führen wir 
ein funktionelles Ganzkörpertraining 
durch. Ziel des Trainings ist es, beweg-
lich und fit zu bleiben sowie körperli-
chen Einschränkungen vorzubeugen 
bzw. diese zu reduzieren.

FUNKTIONSGYMNASTIK FÜR MÄNNER

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen
	 Erwachsene mit körperlichen  

Beeinträchtigungen/Behinderungen

	 Donnerstag, 18:45 bis 19:45 Uhr
■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)
■	 Übungsleitung: Fjörn Franke

HALLENBOSSELN

Hallenbosseln ist ein Zielwurfspiel, wel-
ches aus dem Eisstockschießen entwi-
ckelt worden ist. Ziel des Spieles ist es, 
die Bosseln mit Kraft, Geschicklichkeit 
und der richtigen Taktik, möglichst ge-
nau in ein Zielfeld, in dessen Mitte die 
so genannte Daube platziert ist, gleiten 
zu lassen.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene ohne Fitnessgrundlagen
	 Erwachsene mit körperlichen  

Beeinträchtigungen/Behinderungen

	 Dienstag, 18:00 bis 20:00 Uhr und
	 Donnerstag, 18:30 bis 20:30 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Roland Klug, Werner Siebert
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Fortsetzung

Unsere Senioren treffen sich zweimal 
wöchentlich zum gesundheitsorien-
tierten Krafttraining an Geräten.  Bewe-
gung und Muskelaufbau zur Stabilisati-
on der Gelenke sind besonders im Alter 
wichtig. Interessierte (Frauen und Män-
ner) sind herzlich zum Probetraining 
eingeladen.

GESUNDHEITSORIENTIERTES KRAFTTRAINING AN GERÄTEN

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen
	 Erwachsene mit körperlichen  

Beeinträchtigungen/Behinderungen

	 Montag und Mittwoch, 09:00 bis 11:00 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Gerd Knepper



Egal ob Einsteigerin oder „alter Hase“, 
unsere 2. Damenmannschaft freut sich 
über jede handballbegeisterte Spie-
lerin, die mal zum Schnuppertraining 
vorbeischaut und unser Team kennen-
lernen möchte.

HANDBALL 2. DAMEN

GEEIGNET FÜR:
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene mit Fitnessgrundlagen

	 Montag, 20:00 bis 21:30 Uhr und
	 Donnerstag, 18:30 bis 20:00 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle 
■	 Übungsleitung: André Born, Mattis Lippe

Unsere 1. Damenmannschaft stellt sich 
aktuell für die Bezirksliga neu auf und 
will mit attraktivem Handball begeis-
tern. Motivierte und erfahrene Hand-
ballerinnen sind jederzeit willkommen.

HANDBALL 1. DAMEN

GEEIGNET FÜR:
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene mit Fitnessgrundlagen

	 Dienstag, 20:00 bis 21:30 Uhr und
	 Donnerstag, 18:30 bis 20:00 Uhr
■	 Sporthalle am Merschweg (Di) /  

Andreas-Winter-Sporthalle (Do) 
■	 Übungsleitung: Dirk Schröder,  

Franziska Haase

Schatenweg�2a
331O4�Paderborn-Schloß�Neuhaus

· Tel.�O�52�54�-�21�5O

Dr.�Jan�Hermesmeier

und�sein�Team

kompetent

freundlich

zuverlässig
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Die 1. Herrenmannschaft will in der  
Bezirksliga auf sich aufmerksam  
machen. Ambitionierte, leistungsorien-
tierte Teamplayer können gerne beim 
Training vorbeischauen, um unsere Erste 
oder vielleicht auch die Zweite als Unter-
bau unserer Ersten zu unterstützen.

HANDBALL 1. HERREN

GEEIGNET FÜR:
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene mit Fitnessgrundlagen

	 Dienstag, 20:00 bis 21:30 Uhr und
	 Donnerstag, 20:00 bis 21:30 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Christian Gettert

HANDBALL 2. HERREN

Die 2. Mannschaft spielt aktuell in der 
Kreisliga Lippe. Der derzeitige Kader be-
steht aus sehr jungen Spielern und aus 
erfahrenen Handballern sowie einigen 
Routiniers. In den letzten Jahren wurden 
immer wieder Anfänger im Handball-
sport integriert. Interessierte müssen 
die Bereitschaft mitbringen, 2x/Woche 
zu trainieren und sich konditionell und 
technisch-taktisch verbessern zu wollen.

GEEIGNET FÜR:
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene mit Fitnessgrundlagen

	 Dienstag, 20:00 bis 21:30 Uhr und
	 Donnerstag, 20:00 bis 21:30 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle (Di) / 
	 Sporthalle Berufskolleg Schloss Neuhaus (Do)
■	 Übungsleitung: Michael Steffan

Unsere 3. Mannschaft besteht aus Hand-
ballcracks, die nicht mehr die Zeit für re-
gelmäßiges Training finden, aber noch 
nicht die Schuhe an den Nagel hängen 
möchten. Wer sich mit Training fit hal-
ten möchte, der kann am Training der 2. 
Herren teilnehmen. Um die Spielpraxis 
zu erhalten, nimmt die Mannschaft am 
Spielbetrieb der 2. Kreisklasse teil. Neu-
zugänge sind jederzeit willkommen.

HANDBALL 3. HERREN

GEEIGNET FÜR:
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene mit Fitnessgrundlagen

	 Dienstag, 20:00 bis 21:30 Uhr und
	 Donnerstag, 20:00 bis 21:30 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle (Di) / 
	 Sporthalle Berufskolleg Schloss Neuhaus (Do)
■	 Übungsleitung: Kai Malina
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In unserem Lauftreff absolvieren Läu-
fer, Walker und Nordic-Walker in unter-
schiedlichen Leistungsgruppen unter 
qualifizierter Anleitung ein Ausdauer-
training. Unser Lauftreff ist offen für je-
dermann! Neueinsteiger sind jederzeit 
herzlich willkommen. 

LAUFTREFF

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Mittwoch, 18:00 Uhr und Samstag, 14:30 Uhr
■	 Wilhelmsberg
■	 Ansprechpartner: Volker Beyer, Eckhard Kleinert

LAUFTRAINING FÜR FORTGESCHRITTENE

Diese neue Gruppe richtet sich an Läu-
fer/innen, die einen ersten Einstieg ins 
regelmäßige Lauftraining gefunden ha-
ben, 30-60 Minuten am Stück in einem 
lockeren Tempo laufen können und ihre 
Laufkenntnisse und -fertigkeiten erwei-
tern möchten. Die „Laufschule“ trägt mit 
Koordinations- und Stabilisationsübun-
gen dazu bei, die Laufökonomie zu ver-
bessern.

GEEIGNET FÜR:
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene mit Fitnessgrundlagen

	 Mittwoch, 19:15 bis 20:30 Uhr 
■	 Sportplatz am Merschweg
■	 Übungsleitung: Anke Kerstein-Sutter

LAUFTRAINING FÜR AMBITIONIERTE

Laufbegeisterte haben in unserer Grup-
pe Lauftraining für Ambitionierte die 
Möglichkeit unter fachkundiger Anlei-
tung zu trainieren. Innerhalb des Trai-
nings werden Kleingruppen in Abhän-
gigkeit des Trainingszustandes und der 
Wettkampfambitionen gebildet.  

GEEIGNET FÜR:
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene mit Fitnessgrundlagen

	 Dienstag, 18:00 bis 20:00 Uhr 
■	 Ahorn-Sportpark
■	 Übungsleitung: Dieter Röttger, Katrin Schier
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LEISTUNGSTURNEN MÄNNER – SG PADERBORN

Wir, die Startgemeinschaft Paderborn, 
setzen uns zusammen aus Turnern des 
TSV 1887 Schloss Neuhaus und des TV 
1875 Paderborn. Wir sind eine leistungs- 
orientierte Turngruppe. Neue Gesich-
ter sind bei uns herzlich willkommen,  
jedoch sind Vorerfahrungen im Kunst-
turnen zwingend erforderlich. 
www.sg-paderborn.de

GEEIGNET FÜR:
	 Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Jugendliche (ab 16) & Studenten mit Erfahrungen

	 Montag und Mittwoch, 17:30 bis 20:00 Uhr,
	 Dienstag und Freitag, 19:00 bis 21:00 Uhr
■	 Andreas-Winter-Sporthalle (Mo, Mi) /  

Sporthalle Kaukenberg (Di, Fr)
■	 Übungsleitung: Im Team

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Donnerstag, 19:00 bis 20:00 Uhr 
■	 Gymnastikraum Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung:  Atash Sanajian

Pilates ist eine sanfte, aber wirkungs-
volle Trainingsmethode für Kör-
per und Geist. Durch das systema-
tische Ganzkörpertraining werden 
Beckenboden-, Bauch- und Rücken-
muskulatur gekräftigt. Ein besonderes 
Augenmerk liegt vor allem auf den tief- 
liegenden, kleinen und meist schwä-
cheren Muskelgruppen, die für eine ge-
sunde Körperhaltung sorgen sollen. 

PILATES

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Dienstag, 17:30 bis 18:30 Uhr (Gruppe 1),
	 Dienstag, 18:45 bis 19:45 Uhr (Gruppe 2)
■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu)
■	 Übungsleitung: Gaby Kolodziej

RÜCKEN FIT

Unsere Gruppen Rücken Fit 1 und  
Rücken Fit 2 sind etwas für die Teil- 
nehmer/-innen, die unter Verspannun-
gen leiden, Haltungsschwächen haben 
oder die Rückenmuskulatur gezielt stär-
ken möchten.
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TAEKWON-DO

Taekwon-Do ist eine traditionelle  
koreanische Kampfkunst, die aus  
vielen Hand- und Fußtechniken besteht. 
Durch die verschiedenen Bereiche wie 
Kampf, Selbstverteidigung, Formenlauf 
und Bruchtest ist der Sport sehr viel- 
seitig und es ist für jeden etwas dabei.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Montag, 18:30 bis 19:30 Uhr,
	 Freitag, 18:00 bis 19:15 Uhr und
	 Freitag, 19:30 bis 21:00 Uhr
■	 Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (alt) (Mo) 

Sporthalle Bonhoeffer-Heinrich (neu) (Fr)
■	 Übungsleitung: Stefanie und  

Carsten Balewski

In unserer Step Gruppe wird etwa 45 
Minuten mit Stepbrettern trainiert, an-
schließend wird die Stunde mit einigen 
Übungen zur Kräftigung und Dehnung 
beendet. So werden Beweglichkeit, Ko-
ordination und Kondition trainiert.

STEP AEROBIC

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene mit Fitnessgrundlagen

	 Montag, 19:00 bis 20:00 Uhr und	
	 Mittwoch, 18:30 bis 19:30 Uhr 
■	 Gymnastikraum Andreas-Winter-Sporthalle
■	 Übungsleitung: Gabriela Grosshausen

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Dienstag, 19:30 bis 21:00 Uhr
■	 Turnhalle am Residenz-Hallenbad
■	 Übungsleitung: Peter Güthoff

In unserer Freizeitgruppe treffen sich 
Männer, die Spaß an der Bewegung ha-
ben. Sie treffen sich einmal in der Wo-
che um bei Gymnastik, Rückenschule 
aber auch verschiedenen Ballspielen 
ihre Fitness zu erhalten oder auch zu 
steigern. Wer Interesse hat, ist herzlich 
eingeladen, sich unserer Gruppe anzu-
schließen.

SENIORENGRUPPE MIT BALL UND BEWEGUNG
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Das Angebot richtet sich an die Erwach-
senen und in Mannschaften gemelde-
ten Mitglieder der Abteilung, die für 
den laufenden Meisterschaftsbetrieb 
trainieren.

TISCHTENNIS ALLGEMEINES TRAINING

GEEIGNET FÜR:
	 Wiedereinsteiger
	 Fortgeschrittene
	 Erwachsene mit Fitnessgrundlagen

	 Montag und Mittwoch, 18:30 bis 22:00 Uhr
■	 Turnhalle am Residenz-Hallenbad
■	 Übungsleitung: Im Team

TISCHTENNIS HOBBYTRAINING

Die Mitglieder der Gruppe sind nicht 
in Mannschaften gemeldet und treffen 
sich zwanglos zum wöchentlichen Trai-
ning. Im Vordergrund steht der Spaß am 
Spiel und an der Bewegung.

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Erwachsene ohne Fitnessgrundlagen
	 Erwachsene mit körperlichen  

Beeinträchtigungen/Behinderungen

	 Montag, 19:00 bis 21:00 Uhr
■	 Turnhalle am Residenz-Hallenbad
■	 Übungsleitung: Dietmar Jacobsmeyer

Beim Volleyball Mixed treffen sich regel-
mäßig versierte Ballsportler, die nicht 
trainieren, aber spielen wollen. Mit viel 
Spaß geht es nach einer kurzen Erwär-
mung zur Sache. Wer dazukommen 
möchte, sollte Erfahrungen im Volley-
ball haben, gerne Wiedereinsteiger, die 
jetzt nur noch im Hobbybereich aktiv 
sein möchten.

VOLLEYBALL MIXED

GEEIGNET FÜR:
	 Anfänger
	 Neu- und Wiedereinsteiger
	 Erwachsene ohne und mit Fitnessgrundlagen

	 Mittwoch, 20:00 bis 21:45 Uhr
■	 Sporthalle am Merschweg
■	 Übungsleitung: Lars Kagels

Sp
or

ta
ng

eb
ot

e

ERWACHSENE S-VSPORTANGEBOTE FÜR 



Bequem eingerichtet.
Sicher finanziert.
Kredit auf Nummer Sparkasse.
 
Mit uns finanzieren Sie Ihre Wünsche
schnell, transparent und flexibel. Bequem
online oder mit Top-Beratung in der Filiale.
 
Jetzt Kredit sichern unter:
sparkasse-pdh.de/privatkredit
 
Ihren Vertrag schließen Sie mit der S-Kreditpartner GmbH
(Prinzregentenstraße 25, 10715 Berlin), einem auf Ratenkredite
spezialisierten Unternehmen der Sparkassen-Finanzgruppe. Die
Sparkasse wurde von der S-Kreditpartner GmbH mit der Beratung
und Vermittlung von Kreditverträgen betraut und ist als Vermittler
nicht ausschließlich für die S-Kreditpartner GmbH, sondern für
mehrere Kreditgeber tätig.

Eure Fahrschule im Kreis Paderborn. 
Auf uns werdet ihr abfahren...
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Bequem eingerichtet.
Sicher finanziert.
Kredit auf Nummer Sparkasse.
 
Mit uns finanzieren Sie Ihre Wünsche
schnell, transparent und flexibel. Bequem
online oder mit Top-Beratung in der Filiale.
 
Jetzt Kredit sichern unter:
sparkasse-pdh.de/privatkredit
 
Ihren Vertrag schließen Sie mit der S-Kreditpartner GmbH
(Prinzregentenstraße 25, 10715 Berlin), einem auf Ratenkredite
spezialisierten Unternehmen der Sparkassen-Finanzgruppe. Die
Sparkasse wurde von der S-Kreditpartner GmbH mit der Beratung
und Vermittlung von Kreditverträgen betraut und ist als Vermittler
nicht ausschließlich für die S-Kreditpartner GmbH, sondern für
mehrere Kreditgeber tätig.

KURS- 
ANGEBOTE

Eure Fahrschule im Kreis Paderborn. 
Auf uns werdet ihr abfahren...



KURSANGEBOTE IM ÜBERBLICK  
NACH WOCHENTAG

SPORTANGEBOT TERMIN SPORTSTÄTTE INFOS

Yoga Kids (7-10 J.) Mo, 15:30 – 16:30 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 46

Krabbelgruppe 1 Di, 09:00 – 10:00 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 45

Krabbelgruppe 2 Di, 10:15 – 11:15 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 45

Yoga Kids (5-6 J.) Di, 16:00 – 17:00 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 45

Krabbelgruppe 3 Do, 09:00 – 10:00 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 45

Krabbelgruppe 4 Do, 10:15 – 11:15 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 45

Zumba Kids jr. (4-6 J.) Fr, 15:45 – 16:30 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 46

Zumba Kids (7-10 J.) Fr, 16:45 – 17:45 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 47

Zumba Teens (11-16 J.) Fr, 17:45 – 18:45 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 47

KINDER & JUGENDLICHE

besser wohnen – einfach mieten

Ihre Genossenschaft mit über 3.000 Wohnungen in Paderborn

bezahlbare,
hochwertige
Wohnungen

JA
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besser wohnen – einfach mieten

Ihre Genossenschaft mit über 3.000 Wohnungen in Paderborn

bezahlbare,
hochwertige
Wohnungen

JA

SPORTANGEBOT TERMIN SPORTSTÄTTE INFOS

Sanftes Yoga Mo, 18:50 – 20:05 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 53

Vinyasa Yoga Mo, 20:15 – 21:30 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 55

Fit und gesund Di, 18:30 – 19:30 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 50

Fit and Dance Di, 19:00 – 20:00 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 49

Rückentraining Di, 19:45 – 20:45 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 53

Hatha Yoga am Mittag Mi, 11:00 – 12:15 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 51

Straffer Bauch – Gesunder Rücken 2 Mi, 17:45 – 18:45 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 54

Los laufen ... Lauftraining für 
Einsteiger!

Mi, 18:00 – 19:00 Uhr Wilhelmsberg Seite 52

Weiter laufen ... Lauftraining für 
Fortgeschrittene!

Mi, 18:00 – 19:00 Uhr Wilhelmsberg Seite 55

Straffer Bauch – Gesunder Rücken 1 Mi, 20:00 – 21:00 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 54

Hockergymnastik für  
Senioren/innen

Do, 15:30 – 16:30 Uhr Turnhalle am Residenz-Hallenbad Seite 52

Fatburner Workout Fr, 08:15 – 09:15 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 49

Hatha Yoga Fr, 19:00 – 20:15 Uhr Hermann-Löns-Stadion Seite 51

ERWACHSENE
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Christiane Waser-Kell

WASER
Masseurin & medizinische Bademeisterin

Praxis für physikalische Therapie

MASSAGEPRAXIS

Massage LymphdrainageMed. Fußpflege

Habichtsweg 2a   33104 Paderborn   Tel. 05254/7385



FÜR JEDEN  
DAS PASSENDE
KURSANGEBOT:
KINDER & JUGENDLICHE

Jetzt zum  
Kurs anmelden! 

Einfach & bequem unter:

www.tsv1887.de/ 
kurse

Dein llookkaalleerr Online Shop für Training && Recovery.

wwwwww..ssppoorrttrroollllss..ddee  
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Fortsetzung

KINDER & JUGENDLICHE K-YKURSANGEBOTE FÜR 

YOGA KIDS (5-6 J.)

Kursnummer: YK230302

Kursbeginn: 15. August 2023

Termin: Dienstag, 16:00 – 17:00 Uhr

Dauer: 7 x 60 Minuten

Kosten: 29,40 € (Mitglieder)  

44,80 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Corinna Hense

Eine Kinderyogastunde ist spontan und lebendig. Auf fantasievolle und spielerische 
Weise werden die Kinder mit der Welt des Yoga vertraut gemacht. Kinderyoga bein-
haltet Bewegung, Positionen (Asanas), Wahrnehmungsübungen, kindgerechte Atem-
übungen und Entspannung, die von Geschichten, Liedern und Musik begleitet werden. 
Auch die Vermittlung von sozialen Werten (Mitgefühl, Hilfsbereitschaft, Respekt ...), Um-
weltbewusstsein und Nachhaltigkeit sind beim Kinderyoga wichtige Bestandteile.

KRABBELGRUPPE

Kursbeginn: Einstieg laufend möglich

Termine: Dienstag, 09:00 – 10:00 Uhr oder 
Dienstag, 10:15 – 11:15 Uhr

Dauer: 10 x 60 Minuten

Kosten: 28,00 € (Mitglieder)  

48,00 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Doris Wilk

Kursbeginn: Einstieg laufend möglich

Termine: Donnerstag, 09:00 – 10:00 Uhr oder
Donnerstag, 10:15 – 11:15 Uhr

Dauer: 10 x 60 Minuten

Kosten: 28,00 € (Mitglieder)  

48,00 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Doris Wilk

Durch spannende und abwechslungsreiche Bewegungsräume sowie das gemeinsa-
me Spielen und Singen wird die motorische Entwicklung der Kinder gefördert und 
unterstützt. Auf den Austausch von Erfahrungen der Eltern wird ebenfalls sehr viel 
Wert gelegt. Jede Krabbelgruppe findet einmal pro Woche statt, zur Auswahl stehen 
vier verschiedene Termine.

Kursnummer: YK230402

Kursbeginn: 17. Oktober 2023

Termin: Dienstag, 16:00 – 17:00 Uhr

Dauer: 9 x 60 Minuten

Kosten: 37,80 € (Mitglieder)  

57,60 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Corinna Hense



ZUMBA KIDS JR. (4-6 JAHRE) 

Die speziell für Kinder entwickelten Kurse sind energiegeladene Fitnesspartys mit 
kinderfreundlichen Choreographien und Musik, die Kinder lieben. Zumba fördert 
die Konzentration und das Selbstbewusstsein, regt den Stoffwechsel an und ver-
bessert die Koordination.

Kursnummer: ZKJ230301

Kursbeginn: 18. August 2023

Termine: Freitag, 15:45 – 16:30 Uhr

Dauer: 7 x 45 Minuten

Kosten: 22,40 € (Mitglieder)  

33,60 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: offen

Kursnummer: ZKJ230401

Kursbeginn: 20. Oktober 2023

Termine: Freitag, 15:45 – 16:30 Uhr

Dauer: 9 x 45 Minuten

Kosten: 28,80 € (Mitglieder)  

43,20 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: offen

YOGA KIDS (7-10 J.)

Kursnummer: YK230301

Kursbeginn: 14. August 2023

Termin: Montag, 15:30 – 16:30 Uhr

Dauer: 7 x 60 Minuten

Kosten: 29,40 € (Mitglieder)  

44,80 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Iris Weichler-Wulff

Auf spielerische Weise erkunden wir die Yogawelt! Es geht um Spaß an der Bewe-
gung, aber auch darum, sich auf Stille, Entschleunigung, Anspannung und Entspan-
nung einzulassen. Der Wechsel von Spiel, dem kreativen Erproben verschiedener Hal-
tungen (Asanas), kindgerechten Atemübungen und Fantasiereisen führt dazu, dass 
Kinder sich und ihren Körper besser wahrnehmen und kennenlernen, dass sie ihre 
Beweglichkeit und Körperhaltung verbessern und im Alltag ausgeglichener werden.

Kursnummer: YK230401

Kursbeginn: 16. Oktober 2023

Termin: Montag, 15:30 – 16:30 Uhr

Dauer: 9 x 60 Minuten

Kosten: 37,80 € (Mitglieder)  

57,60 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Iris Weichler-Wulff



47

ZUMBA KIDS (7-10 JAHRE)

Die speziell für Kinder entwickelten Kurse sind energiegeladene Fitnesspartys mit 
kinderfreundlichen Choreographien und Musik, die Kinder lieben. Zumba fördert 
die Konzentration und das Selbstbewusstsein, regt den Stoffwechsel an und ver-
bessert die Koordination.

Kursnummer: ZK230301

Kursbeginn: 18. August 2023

Termine: Freitag, 16:45 – 17:45 Uhr

Dauer: 7 x 60 Minuten

Kosten: 22,40 € (Mitglieder)  

33,60 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: offen

Kursnummer: ZK230401

Kursbeginn: 20. Oktober 2023

Termine: Freitag, 16:45 – 17:45 Uhr

Dauer: 9 x 60 Minuten

Kosten: 28,80 € (Mitglieder)  

43,20 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: offen

ZUMBA TEENS (11-16 JAHRE)

Kursnummer: ZT230301

Kursbeginn: 18. August 2023

Termine: Freitag, 17:45 – 18:45 Uhr

Dauer: 7 x 60 Minuten

Kosten: 22,40 € (Mitglieder)  

33,60 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: offen

Kursnummer: ZT230401

Kursbeginn: 20. Oktober 2023

Termine: Freitag, 17:45 – 18:45 Uhr

Dauer: 9 x 60 Minuten

Kosten: 28,80 € (Mitglieder)  

43,20 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: offen

Mit der passenden Musik und dem richtigen Beat werden die Kursstunden zu  
energiegeladenen Tanzpartys. Das Programm ist top-modern, steigert die Fitness 
und das Wohlbefinden. Ein hoher Spaßfaktor ist garantiert.

KINDER & JUGENDLICHE Y-ZKURSANGEBOTE FÜR 
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FÜR JEDEN  
DAS PASSENDE
KURSANGEBOT:
ERWACHSENE

Jetzt zum  
Kurs anmelden! 

Einfach & bequem unter:

www.tsv1887.de/ 
kurse

Wir sind Ihre Experten für Gesundheit

Guido Krüger & Partner
Kaiser-Heinrich-Str. 4
33104 Paderborn
Telefon 0 52 54/8 63 49
Mobil  01 71/9 34 73 19

www.paderborn-physiotherapie.de
g.krueger@paderborn-physiotherapie.de
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ERWACHSENEKURSANGEBOTE FÜR F

Kopf aus, Sportschuhe an – tanzen Sie sich den Stress von der Seele und werden 
ganz nebenbei fit! Choreographien zu aktueller Musik, Bewegungen aus den Berei-
chen Jazz, HipHop und Dancehall sowie ein ausgiebiges Stretching sorgen neben 
der Verbesserung des Rhythmusgefühls, der Fitness und Beweglichkeit, auch für 
Spaß und gute Laune!

FIT AND DANCE

Kursnummer: FAD230301

Kursbeginn: 22. August 2023

Termine: Dienstag, 19:00 – 20:00 Uhr 
(nicht am 03. & 10.10.2023)

Dauer: 15 x 60 Minuten

Kosten: kostenlos (Mitglieder)  

60,00 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Turnhalle am Residenz-Hallenbad

Kursleitung: Johanna Tigges

Durch eine Kombination aus einem intensiven Ausdauer- und Krafttraining werden 
gute Voraussetzungen geschaffen, um Gewicht zu verlieren und die Fitness zu stei-
gern. Das Programm eignet sich sowohl für Anfänger als auch für Fortgeschrittene.

FATBURNER WORKOUT

Kursnummer: FB230301

Kursbeginn: 11. August 2023

Termin: Freitag, 08:15 – 09:15 Uhr

Dauer: 9 x 60 Minuten

Kosten: 27,00 € (Mitglieder)  

40,50 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Sabrina Stirnberg

Kursnummer: FB230401

Kursbeginn: 20. Oktober 2023

Termin: Freitag, 08:15 – 09:15 Uhr

Dauer: 9 x 60 Minuten

Kosten: 27,00 € (Mitglieder)  

40,50 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Sabrina Stirnberg



Das Gesundheitsprogramm zur umfassenden Stärkung Ihrer Fitness: Durch das 
Training steigern Sie Ihre körperliche Leistungsfähigkeit und Ihr Wohlbefinden. Sie 
werden kräftiger, ausdauernder und beweglicher, so dass Ihnen alltägliche Anfor-
derungen deutlich leichter fallen.

FIT UND GESUND	

Kursnummer: FG230301

Kursbeginn: 15. August 2023  
(nicht am 03. & 10.10.2023)

Termin: Dienstag, 18:30 – 19:30 Uhr

Dauer: 12 x 60 Minuten

Kosten: 92,00 €

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Bernhardine Kemper

PRÄVENTIONSKURS

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
"Sauberer, zuverlässiger, motivierter - das ist unser Motto!" 

E-Mail: info@ggs-schonlau.de | Mobil: 0176  24 75 28 25 

 

 

o Gebäudeservice 

 Unterhaltsreinigung 
 Glas- / Fensterreinigung 
 Wintergartenreinigung 
 Sonder- / Bauschlussreinigung 

o Grundstücksservice 

 Garten- / Landschaftspflege 
 Hausmeisterservice 
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PRÄVENTIONSKURS

ERWACHSENEKURSANGEBOTE FÜR F-H
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Yoga ist eine bewährte Methode, um Körper, Geist und Seele zu stärken. Durch ver-
schiedene Körper-, Atem- und Besinnungsübungen lernen Sie Stress zu lösen, tief 
zu entspannen und Körper und Geist zu harmonisieren. Yoga schenkt Ihnen Kraft 
zur Bewältigung Ihres Alltags.

HATHA YOGA

In diesem 10-wöchigen Hatha Yoga Kurs mit dem Schwerpunkt „Entspannung“ lernen 
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer verschiedene Körperübungen, Atemübungen 
und Entspannungstechniken, um die Körperwahrnehmung zu verbessern, Kraft, Be-
weglichkeit, Koordination und Bewegungsfreude zu entwickeln. Außerdem werden 
auch Informationen über die Stressvermeidung und Stressbewältigung vermittelt. 

HATHA YOGA AM MITTAG

Kursnummer: HYM230301

Kursbeginn: 16. August 2023  
(nicht am 04. & 11.10.2023)

Termin: Mittwoch, 11:00 – 12:15 Uhr

Dauer: 10 x 60 Minuten

Kosten: 92,00 €

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Julia Erfling

Kursnummer: HY230401

Kursbeginn: 20. Oktober 2023

Termine: Freitag, 19:00 – 20:15 Uhr

Dauer: 8 x 60 Minuten

Kosten: 43,20 € (Mitglieder)  

62,40 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Julia Fischer

Kursnummer: HYM230401

Kursbeginn: 15. November 2023

Termin: Mittwoch, 11:00 – 12:15 Uhr

Dauer: 5 x 60 Minuten

Kosten: 27,00 € (Mitglieder)

39,00 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Julia Erfling



Ein paar Minuten Dauerlauf können schon eine ganz schöne Herausforderung sein. 
Ein Trainingsplan mit realistischen Zielen hilft, sich nicht zu überfordern und entmu-
tigen zu lassen. Erlernen Sie mit uns die Grundlagen des Laufens. Ziel dieses Kur-
ses ist es, 30 Minuten am Stück laufen zu können. Am Ende des Kurses kann das 
FLVW-Laufabzeichen erworben werden.

 LOS LAUFEN ... LAUFTRAINING FÜR EINSTEIGER!

Kursnummer: LL230301

Kursbeginn: 16. August 2023

Termin: Mittwoch, 18:00 – 19:00 Uhr

Dauer: 12 x 60 Minuten

Kosten: kostenlos (Mitglieder)  

kostenlos (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Wilhelmsberg  
(Treffpunkt ggü. Tierheim)

Kursleitung: Maik Socke 

In keiner Lebensphase ist es so wichtig, fit und aktiv zu bleiben, wie im dritten Le-
bensabschnitt. Genau hier setzt dieser Kurs an. Durch die sogenannte Hockergym-
nastik können auch ältere Menschen etwas für ihre Gesundheit tun, ohne sich dabei 
zu überanstrengen. Sie wird, wie der Name schon sagt, vorwiegend sitzend auf dem 
Hocker durchgeführt.

HOCKERGYMNASTIK FÜR SENIOREN/INNEN

Kursnummer: HG230301

Kursbeginn: 10. August 2023

Termin: Donnerstag, 15:30 – 16:30 Uhr

Dauer: 8 x 60 Minuten

Kosten: kostenlos (Mitglieder)  

32,00 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Turnhalle am Residenz-Hallenbad

Kursleitung: Christiana Vorsmann

Kursnummer: HG230401

Kursbeginn: 19. Oktober 2023

Termin: Donnerstag, 15:30 – 16:30 Uhr

Dauer: 9 x 60 Minuten

Kosten: kostenlos (Mitglieder)  

36,00 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Turnhalle am Residenz-Hallenbad

Kursleitung: Christiana Vorsmann
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Langes Sitzen oder Stehen bereitet Ihnen Rückenschmerzen? Dann sind Sie in die-
sem Kurs genau richtig! Wir trainieren die Mitte unseres Körpers, genauso wie die 
Beine und die Füße. Warum die Beine und die Füße wichtig sind? Kommen Sie in den 
Kurs und finden es heraus!

RÜCKENTRAINING

Kursnummer: RT230301

Kursbeginn: 15. August 2023

Termin: Dienstag, 19:45 – 20:45 Uhr

Dauer: 7 x 60 Minuten

Kosten: 33,60 € (Mitglieder)  

50,40 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Bernhardine Kemper

Kursnummer: RT230401

Kursbeginn: 17. Oktober 2023

Termin: Dienstag, 19:45 – 20:45 Uhr

Dauer: 8 x 60 Minuten

Kosten: 38,40 € (Mitglieder)  

57,60 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Bernhardine Kemper

Unser Sanftes Yoga beinhaltet Elemente aus dem Hatha und Yin Yoga. Mit Hilfe von 
einfachen Wahrnehmungs- und Körperübungen stabilisieren und unterstützen wir die 
Verarbeitungsprozesse des Körpers. In diesem Kurs werden Übungen, die uns erden 
und Rückhalt bieten, mit Asanas kombiniert, die unsere Standhaftigkeit schulen. Die 
Yogapraxis bewirkt mehr bewusstes Körperempfinden und Ausgeglichenheit im Alltag.

SANFTES YOGA

Kursnummer: SY230301

Kursbeginn: 21. August 2023  
(nicht am 02.10.2023)

Termin: Montag, 18:50 – 20:05 Uhr

Dauer: 7 x 60 Minuten

Kosten: 37,80 € (Mitglieder)  

54,60 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Oxana Eremin

Kursnummer: SY230401

Kursbeginn: 16. Oktober 2023 

Termin: Montag, 18:50 – 20:05 Uhr

Dauer: 9 x 60 Minuten

Kosten: 48,60 € (Mitglieder)  

70,20 € (NICHT-Mitglieder) 

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Oxana Eremin
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Im diesem Kurs müssen sich alle richtig anstrengen! Bei einem intensiven Ganzkör-
pertraining, bei dem der Fokus auf der Kräftigung der Rumpfmuskulatur liegt, wer-
den Elemente eines funktionalen Faszientrainings miteinbezogen. So wird Ihre Fit-
ness gesteigert, die gesamte Muskulatur gekräftigt und der ganze Körper gestrafft!

Im diesem Kurs müssen sich alle richtig anstrengen! Bei einem intensiven Ganzkör-
pertraining, bei dem der Fokus auf der Kräftigung der Rumpfmuskulatur liegt, wer-
den Elemente eines funktionalen Faszientrainings miteinbezogen. So wird Ihre Fit-
ness gesteigert, die gesamte Muskulatur gekräftigt und der ganze Körper gestrafft!

STRAFFER BAUCH – GESUNDER RÜCKEN 1

STRAFFER BAUCH – GESUNDER RÜCKEN 2

Kursnummer: SBGR230302

Kursbeginn: 09. August 2023

Termin: Mittwoch, 17:45 – 18:45 Uhr

Dauer: 8 x 60 Minuten

Kosten: kostenlos (Mitglieder)  

36,00 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Ortrud Belz

Kursnummer: SBGR230402

Kursbeginn: 18. Oktober 2023

Termin: Mittwoch, 17:45 – 18:45 Uhr

Dauer: 8 x 60 Minuten

Kosten: kostenlos (Mitglieder)  

36,00 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Ortrud Belz

Kursnummer: SBGR230301

Kursbeginn: 09. August 2023

Termin: Mittwoch, 20:00 – 21:00 Uhr

Dauer: 8 x 60 Minuten

Kosten: kostenlos (Mitglieder)  

36,00 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Ortrud Belz

Kursnummer: SBGR230401

Kursbeginn: 18. Oktober 2023

Termin: Mittwoch, 20:00 – 21:00 Uhr

Dauer: 8 x 60 Minuten

Kosten: kostenlos (Mitglieder)  

36,00 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Ortrud Belz
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Im Vinyasa Yoga werden die Asanas (Körperstellungen) zu einem einzigen Bewe-
gungsablauf miteinander verbunden. Dabei kommt es zu einem fortlaufenden 
Wechsel von Kraft, Flexibilität, Anspannung und Entspannung. Vinyasa ist ein kraft-
voller und dynamischer Yoga-Stil, der sich besonders gut für Menschen eignet, die 
eine dynamische, sportliche Yogapraxis mögen.

 VINYASA YOGA

Kursnummer: VY230301

Kursbeginn: 21. August 2023
(nicht am 02.10.2023)

Termin: Montag, 20:15 – 21:30 Uhr

Dauer: 7 x 75 Minuten

Kosten: 37,80 € (Mitglieder)  

54,60 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Oxana Eremin

Kursnummer: VY230301

Kursbeginn: 16. Oktober 2023 

Termin: Montag, 20:15 – 21:30 Uhr

Dauer: 9 x 75 Minuten

Kosten: 48,60 € (Mitglieder)  

70,20 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Hermann-Löns-Stadion

Kursleitung: Oxana Eremin

Wer 30 Minuten am Stück laufen kann, ist kein Anfänger mehr. Dieses Laufangebot 
ist der richtige Kurs für alle, die die ersten Schritte bereits gemacht haben. Wir zeigen 
Ihnen, wie Sie ihre persönliche Laufleistung langsam aber stetig erhöhen können. 
Am Ende des Kurses können Sie 60 Minuten und das FLVW-Laufabzeichen erwerben.

WEITER LAUFEN ... LAUFTRAINING FÜR FORTGESCHRITTENE!

Kursnummer: WL230301

Kursbeginn: 16. August 2023  
(nicht am 04.10.2023)

Termin: Mittwoch, 18:00 – 19:00 Uhr

Dauer: 12 x 60 Minuten

Kosten: 50,40 € (Mitglieder)  

76,80 € (NICHT-Mitglieder)

Kursort: Wilhelmsberg  
(Treffpunkt ggü. Tierheim)

Kursleitung: Anke Kerstein-Sutter
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Prävention, Fitness und Rehabilitation – das sind die Bereiche, aus denen sich unser 
Angebot im Bereich GesundheitPLUS zusammensetzt. Entdecken Sie unsere viel-
fältigen Kurse und tun Sie sich und Ihrer Gesundheit etwas Gutes. 

HABEN SIE FRAGEN ZU UNSEREN KURSEN ODER 
ZUM REHABILITATIONSSPORT?
Unter www.tsv1887.de finden Sie ausführliche Informationen. Wenden Sie sich 
auch gerne direkt an die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter unserer Geschäftsstelle.

Wir beraten Sie gerne!

GESUNDHEITPLUS  

Jetzt zum  
Kurs anmelden! 

Einfach & bequem unter:

www.tsv1887.de/ 
kurse
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REHABILITATIONS- 
SPORT

WAS IST REHABILITATIONSSPORT 
(REHASPORT)?
RehaSport kann vom Arzt verordnet 
werden. Er hat zum Ziel, die grund- 
legenden physischen und psychosozia-
len Ressourcen zu stärken und wieder- 
herzustellen, um bestehende gesund-
heitliche Beeinträchtigungen zu redu-
zieren und die Bewältigung alltäglicher 
Anforderungen zu erleichtern. 

REHABILITATIONSSPORT IM TSV
Wir bieten RehaSport im Bereich der 
Orthopädie an. Indikationen sind u. a. 
Wirbelsäulen-/Haltungsschäden, Gelenk- 
schäden (z. B. Arthrose), künstlicher 
Gelenkersatz, Gliedmaßenschäden 
und Osteoporose. Positive Effekte  
sind neben der Verbesserung der 
Kraft, Ausdauer, Koordination und  
Flexibilität, auch die Stärkung des Selbst-
bewusstseins.

ANMELDUNG
Zur Anmeldung kommen Sie bitte mit 
Ihrer von der Krankenkasse genehmig-
ten RehaSport-Verordnung zu uns in 
die Geschäftsstelle. In einem kurzen 
Gespräch informieren wir Sie über alles 

Wichtige rund um den RehaSport und 
finden einen passenden Termin.

UNSERE REHASPORT-GRUPPEN  
IM ÜBERBLICK

REHABILITATIONSSPORT FÜR  
JEDERMANN
Auch ohne eine ärztliche Verordnung 
können Sie an unserem Angebot teil-
nehmen. So kann man zum Beispiel auch 
nach Ablauf der Verordnung weiterhin 
aktiv bleiben. Melden Sie sich frühzeitig, 
um Ihren Platz reserviert zu halten.

MONTAG

10:00 Uhr 
11:00 Uhr
12:00 Uhr

17:00 Uhr
18:00 Uhr

MITTWOCH

8:15 Uhr 
9:15 Uhr

10:00 Uhr
19:00 Uhr

DONNERSTAG FREITAG

18:15 Uhr
19:00 Uhr

09:15 Uhr
10:00 Uhr
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In Zusammenarbeit mit unseren Partnern Hummel und Pader Textil Design  
bieten wir euch unsere neue TSV-Vereinskollektion an. Neben der euch bekann-
ten SPORTSWEAR haben wir erstmals eine FANWEAR-Kollektion eingeführt! 

Die SPORTSWEAR beinhaltet euer Outfit für alle sportlichen Aktivitäten. Natür-
lich tragt ihr dabei das TSV-Logo immer auf der Brust. Mit der Sportswear seid ihr  
optimal gekleidet und könnt euch auf das Wesentliche konzentrieren – den Sport!

Ob in der Freizeit oder auf der Tribüne, in unserer FANWEAR ist fast für jeden 
Anlass etwas dabei! Durch die verschiedenen Farben und den dezenten Look 
könnt ihr alle Artikel flexibel kombinieren. Perfekt um eure Leidenschaft sichtbar 
zu machen!

MEIN VEREIN, MEINE  
FARBEN – KLEIDE DICH  
IM STYLE DES TSV 1887!

MEHR INFOS IN UNSEREM NEUEN ONLINE-SHOP UNTER:

https://hummel-partnershop.de/tsv1887

FANWEARSPORTSWEAR
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Unser Service für: Autoschlüssel diverser Marken!
Neue Fahrzeugschlüssel mit oder ohne Funkfernbedienung.
Umbau, Reparatur oder Batteriewechsel bei Ihrem Schlüssel.

Du bist sportbegeistert, möchtest dich 
gerne im Verein engagieren und kannst 
dir vorstellen Gruppen zu leiten?

DANN WERDE GRUPPENHELFER/IN 
ODER ÜBUNGSLEITER/IN BEI UNS!
Als Gruppenhelfer/in hast du die Mög-
lichkeit, unsere Übungsleiter/innen bei 
der Planung und Durchführung unse-
rer Sportangebote zu unterstützen. Du 
kannst Angebote mitgestalten, Hilfe-
stellungen leisten und den Teilnehmern 
als wichtiger Ansprechpartner zur Ver-
fügung stehen. Aber auch außerhalb 
des Sportbetriebs kannst du uns bei der 
Auswahl, Planung und Durchführung 
von Aktivitäten für Kinder und Jugend-
liche unterstützen. Durch deine Unter-
stützung als Gruppenhelfer/in lernst 
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Weitere  
Informationen und  
offene Positionen  
findest du unter:

www.tsv1887.de/verein/ 
ehrenamt

du viele Menschen kennen, erweiterst 
deine sportlichen und persönlichen Fä-
higkeiten und sammelst Erfahrungen in 
der Leitung von Gruppen.

Als Übungsleiter/in bist du für die Pla-
nung und Durchführung deines Sport-
angebotes verantwortlich. Du sammelst 
Erfahrungen im Leiten von Gruppen, 
erhältst Anerkennung und Bestätigung 
durch die Teilnehmer/innen und erlebst 
Freude sowie Zusammenhalt im Team. 
Darüber hinaus kannst du neue Ideen 
und Trends einbringen, Strategien ent-
wickeln und gemeinsam mit uns die Zu-
kunft des TSV gestalten. Wir legen einen 
hohen Wert auf qualifizierte Übungslei-
ter/innen. Aus diesem Grund unterstüt-
zen wir dich gerne bei der Ausbildung 
zum Übungsleiter C und auch bei darauf 
aufbauenden Weiterbildungen.

WAS WIR BIETEN
	 eine angemessene  
	 Aufwandsentschädigung
 	Unterstützung/Übernahme  
	 von Qualifizierungen
 	gemeinsame Aktionen
 	ein tolles Team und vieles mehr! 

Du hast Interesse an einer Tätigkeit in 
unserem Verein? Melde dich bei uns! 
Du kannst etwas, das wir noch nicht 
anbieten? Gerne erweitern wir unser 
Sportangebot!

KONTAKT 
Thomas Raschper
Sportmanager

	 05254/8090391
	 sportmanager@tsv1887.de

WIR FREUEN  
UNS AUF DEINE  
UNTERSTÜTZUNG



GESCHÄFTS- 
STELLE

Wir informieren Sie gern über unser 
Sportangebot und rufen Sie natürlich 
zurück, falls nur der Anrufbeantworter 
läuft. Wir stehen Ihnen in allen Fragen 
rund um den TSV 1887 Schloß Neu-
haus e.V. zur Verfügung.

ADRESSE & KONTAKT
TSV 1887 Schloss Neuhaus e.V.
Hermann-Löns-Straße 127
33104 Paderborn

	 05254/6622976
	 geschaeftsstelle@tsv1887.de
	 www.tsv1887.de

ÖFFNUNGSZEITEN
■	 Montag, 18:00 bis 20:00 Uhr
■	 Dienstag bis Donnerstag, 
	 9:00 bis 12:30 Uhr

ANKE LABUHN
Mitgliederverwaltung, 
Rehabilitationssport, 

Kurse

MARTINA KIRSCHBAUM
Mitgliederverwaltung, 
Rehabilitationssport, 

Kurse

THOMAS RASCHPER
Leitung Geschäftsstelle,

Sportmanager

Gaststättenbedarf
Party- und Festlieferungen

Home-Service

Neuhäuser-Str. 98b
33102 Paderborn

Tel.: 05251/33640
schallerle@aol.com

www.schaller-getraenke.de
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MITGLIEDS-
BEITRÄGE
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*ERMÄSSIGTER GRUNDBEITRAG: Familien 19,- €  | Passive 5,- € | Schüler 8,- € | Studenten 8,- €  | Paderborn Karte 8,- €

7,- € 8,- € 9,50 € 

LA-Jugend/Leistungsturnen/Taekwon-Do/ 
Wettkampfbetrieb Handball & Tischtennis

Gesundheitsorientiertes 
Krafttraining an Geräten

RehaSport  
(1 x Woche)

6,00 €

9,90 €

4-6 Jahre

monatlicher Beitrag =

7-17 Jahre ≥18 Jahre

+

+

+

+

+

+

Hallen- 
bosseln

Leicht-
athletik

Handball

Taekwon-Do

–

–

2,- €

–

1,- €

1,- €

3,50 €

1,- €

1,- €

1,- €

3,50 €

3,- €

Turnen

Tisch- 
tennis

Gesundheit
PLUS

–

–

–

1,- €

1,- €

1,- €

3,- €

1,- €

1,- €



SPORTSTÄTTEN

HERMANN-LÖNS- 
STADION

Hermann-Löns-Straße 127, 
33104 PB

AHORN-SPORTPARK
Ahornallee 20, 33106 PB

TURNHALLE GS  
JOSEF

Mastbruchstraße 77, 
33104 PB

TURNHALLE AM  
RESIDENZ-

HALLENBAD
Am Schloßgarten 7,

33104 PB

SPORTHALLE  
BERUFSKOLLEG 

SCHLOSS NEUHAUS
An der Kapelle 2, 

33104 PB

WILHELMSBERG  
(ggü. vom Tierheim)

Hermann-Löns-Straße 72, 
33104 PB

SPORTHALLE  
BONHOEFFER-HEINRICH 

(alt/neu)
Memelstraße 19, 33104 PB

TURNHALLE HS  
MASTBRUCH

Schatenweg 130,  
33104 PB

SPORTHALLE UND 
STADION AM 
MERSCHWEG

Merschweg 9, 33104 PB

ANDREAS-WINTER- 
SPORTHALLE

Sertürnerstraße 13,
33104 PB

SPORTHALLE  
KAUKENBERG

Weißdornweg 6,
33100 PB
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AUSBLICK 2023
Termine bis zu den Winterferien

W
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VERANSTALTUNG TERMIN UHRZEIT ORT

Beach-Handball-Turnier (Tag  1) 01.07.2023 14:00 Uhr Lippesee

Beach-Handball-Turnier (Tag  2) 02.07.2023 10:00 Uhr Lippesee

Sportabzeichen-Tag 05.08.2023 14:00 Uhr Stadion am Merschweg

Landespokal WTB (Leistungsturnen) 09.09.2023 Rheda

Läuferabend mit Kreismeisterschaften 12.09.2023 17:00 Uhr Stadion am Merschweg

7. KiLA-Schlosspokal 24.09.2023 11:00 Uhr Stadion am Merschweg

Laufabzeichen-Tag 07.10.2023 13:30 Uhr Stadion am Merschweg

Herbstwanderung der LA-Abteilung 08.10.2023 10:00 Uhr Christuskirche

Fahrt der Tischtennis-Abteilung nach Paris Okt. 2023 Paris

Vereinsmeisterschaften Leistungsturnen 05.11.2023 10:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle

Vereinsmeisterschaften Tischtennis Dez. 2023
Turnhalle am  
Residenz-Hallenbad

46. Weihnachtsschauturnen 10.12.2023 15:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle

Weihnachtsfeier Lauftreff 16.12.2023

3. Weihnachts-Bossel-Turnier 19.12.2023 18:00 Uhr Andreas-Winter-Sporthalle

Jahresabschluss Lauftreff 30.12.2023 Wilhelmsberg

NEU! 
 

Kühlanhänger & 
Pferdetransporter



IMPRESSUM

VIELEN DANK FÜR DIE MITHILFE
Wir danken allen Beteiligten  für ihre 
Unterstützung und ebenso allen  
Unternehmen für ihre Bereitschaft,  
in unserem Vereinsheft zu werben.  
Dadurch ist es möglich, unseren Mit-
gliedern diese Ausgabe kostenlos zu 
überreichen.

ANKÜNDIGUNG
Das nächste Vereinsheft “TSV-Aktuell” 
erscheint im Dezember 2023.
 
Es gibt noch wichtige News, die unbe-
dingt in dieses Heft sollen?

Sie möchten eine Anzeige in unserem 
Vereinsheft platzieren?

Dann senden Sie gerne eine kurze  
Nachricht an: 
       sportmanager@tsv1887.de

HERAUSGEBER
TSV 1887 Schloß Neuhaus e. V.
Hermann-Löns-Straße 127, 33104 PB

SEBASTIAN FILLA
Redaktion & Gestaltung

THOMAS RASCHPER
Redaktion,

Sportmanager
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Thorsten Möller
Experte für die Region Paderborn

Eggertstraße 3c • 33100 Paderborn
www.tm-immobilien-paderborn.de
info@tm-ip.de

Sie bleiben fit – wir verkaufen Ihre Immobilie

Genießen Sie volle Freiheit  
beim Immobilienverkauf
Wer schon einmal die eigene Immobilie  
verkauft und den Auszug bewältigt hat,  
der weiß: Es ist mehr als anstrengend. 

Machen Sie lieber, was Ihnen gut tut und  
ersparen Sie sich unnötige Belastungen.  
Wir erledigen das einfach für Sie. 

Für Sie setzen wir alle Hebel in Bewegung  
und kümmern uns um das ganze Drum- 
herum beim Verkauf und Auszug. 

Und das Beste: Mit uns erzielen Sie  
den bestmöglichen Verkaufspreis!

Sprechen Sie mit uns. Es lohnt sich für Sie.
Rufen Sie uns jetzt an: 0 52 51 / 87 18 911 

TM IMMOBILIEN PADERBORN



• Steuererklärungen
• Finanzbuchhaltungen, Lohnabrechnungen
• Jahresabschlüsse
• Existenzgründungsberatungen
• Vereine, Gemeinnützigkeitsrecht

Wir freuen uns auf ein persönliches Gespräch.

Wir beraten Sie innovativ und zuverlässig u.a. bei den 
folgenden Aufgabenstellungen:

Steuerrechtliche Themen sind oft komplex, für den Laien 
schwer zu verstehen und zeitintensiv, wenn man sich selbst 
damit beschäftigen muss.
Unsere Basis ist die termingetreue und verlässliche 
Bearbeitung Ihrer unternehmerischen, beruflichen und 
privaten Steuerangelegenheiten.

Sozietät Kröger & Mersch
Schatenweg 2a
33104 Paderborn
www.kroeger-mersch.de

Telefon: 0 52 54 - 648 70 20
Telefax: 0 52 54 - 648 70 21
kanzlei@kroeger-mersch.de

Anke Mersch & Julia Kröger


