Unser Sport- und Fitnessangebot

ab 01.09.2025

Aquajogging

offen

Ort/Halle

itness (abweichende Zeiten in

Hallenbad

Do

der Freibadsaison)

19.45 - 20.15

Ubungsleiterin

Sonja Hinrichs

Aquajogging

offen

Hallenbad

Do

20.15 - 20.45

Sonja Hinrichs

Aquagymnastik

Wassergymnastik 1 offen Hallenbad Mo | 08.00-08.30 Sonja Dieckmann
Wassergymnastik 2 offen Hallenbad Mo | 08.30-09.00| Sonja Dieckmann
Wassergymnastik 3 offen Hallenbad Mo ]09.00- 09.30] Sonja Dieckmann
Wassergymnastik 4 offen Hallenbad Mo | 16.45-17.15 Hela Heinen
Wassergymnastik 5 offen Hallenbad Di | 18.15-18.45 Saskia Zigan
Wassergymnastik 6 offen Hallenbad Mi [10.30- 11.00 Saskia Zigan
Wassergymnastik 7 offen Hallenbad Mi |11.00- 11.30 Saskia Zigan
Wassergymnastik 8 offen Hallenbad Mi | 11.30-12.00 Saskia Zigan
Wassergymnastik 9 offen Hallenbad Do | 11.00-11.30] Sonja Dieckmann
Wassergymnastik 10 offen Hallenbad Do | 11.30-12.00] Sonja Dieckmann
Wassergymnastik 11 offen Hallenbad Do | 18.15-18.45] Sonja Dieckmann
Wassergymnastik 12 offen Hallenbad Do | 18.45-19.15 Sonja Dieckmann
Wassergymnastik 13 offen Hallenbad Do |]19.15 -19.45] Anmara Kamran
Wassergymnastik 14 offen Hallenbad Do | 19.45-20.15 Anmara Kamran
Wassergymnastik 15 offen Hallenbad Do | 20.15-20.45 Anmara Kamran
Wassergymnastik 16 offen Hallenbad Fr ]08.00 - 08.30 Saskia Zigan

Kinder und Jugendliche 6+]. Halle Feldbreite Fr ] 15.30-18.00 | Alexander Diekhofer
Erwachsene offen Halle Feldbreite Di | 19.00-21.00] Arne Langelittich
Freizeit- und Traingsgruppe| offen Halle Feldbreite So | 18.00-20.00 Mathis Siefken

Basketball

U8 6-8]. Halle Kleibrok MI | 15.30-17.00 Lars Fischer
U101 8-10]. Halle Kleibrok Mi |17.00 -18.30 Lars Fischer
U102 8-10]. Halle Kleibrok Mo | 15.30-17.00 Klaus Westerhoff

U12 10-12]. Halle Kleibrok Fri | 15.00-16.45 N.N.

U 14 12-14]. Halle Kleibrok Mo | 17.15-18.45 Bjorn Heeren

Do | 17.15-18.30
U1l6+U 18 14 -18]. Halle Kleibrok Mo | 18.45-20.00 Eike Diissmann
Do | 18.30-20.00
1. Herren offen Halle Kleibrok Mo | 20.00-22.00 Eike Diissmann
Do | 20.00-22.00 Hendrik Hespe
Leistungstraining offen Halle Kleibrok Fri ] 20.30-22.00 Lars Fischer




Unser Sport- und Fitnessangebot

1859
Fitness

Fitness trifft Physio offen Sportforum Mo | 16.30-17.30] Alexander Jaschek
Crosstraining offen Sportforum Mo | 18.00 - 19.00 Ida Blirmann
Ballsport-Mix flir Mdnner offen Halle Feldbreite Mo | 19.30-20.30 Michael Reupsch
Fitness fiir Frauen offen kleine Halle Feldbreite Mo | 20.00-21.00 Katja Ratje
Fit fliir den Tag offen Sportforum Di ] 08.30-09.30] Birgit Karnowsky
Functional Training offen Sportforum Di ]|10:30-11:30] Nicole Wehrcamp
Outdoor Athletik Training offen Halle Feldbreite Teil 6 Di | 18.00-19.00 Christoph Woste
Zumba Fitness offen Sportforum Di | 18.00-19.00 Katja Ratje
Functionel Cross Mix offen kleine Halle Feldbreite Di | 19.30-20.30 Frank Ratje
Fitnessgruppe 60+ Sportforum Mi | 09.15-10.15 Saskia Zigan
Bauch, Beine, Po offen Sportforum Mi | 18.15-19.15 Katja Ratje
Cross Training 2.0 offen kleine Halle Feldbreite Mi | 18.30-19.30 Frank Ratje
Fit & Gesund fiir Mdnner offen Halle Kleibrok Mi | 18.30 - 20.00 Horst Laue
Step Aerobic offen kleine Halle Feldbreite Mi | 19.30-20.30 Urte Diekhofer
Fit & Gesund fiir Migranten] offen Halle Kleibrok Mi+Sa| 20.00 - 21.30 Sakhi Alizadah
Fitness am Morgen offen Sportforum Do | 08.30-09.30 Evelyn Kusch
Fitness Workout offen Sportforum Do |19.15- 20.15 Frauke Lehners
Men Power 30+ J. kleine Halle Feldbreite Do | 20.00-21.00 Thomas Bolte
Freizeitsport Manner 65+ J. Sportforum Fr ]10.45-11.45 Uwe Harms
Steppump offen Sportforum Fr |17.30-18.30 Emin Kuruoglu

Gesundhei tssport - Rehasport nur auf Anfrage per e-mail: info@vfl-rastede.de

Pilates f. Fortgeschrittene offen Sportforum Mo | 08.45-09.45] Birgit Karnowsky
Osteoporose offen Sportforum Mo | 10.00-11.00§ Sonja Dieckmann
Aktiv bleiben 70+ Sportforum Mo | 11.00-12.00 Saskia Zigan
Yoga offen Sportforum Mo | 19.30 - 21.00 | Katharina Machunsky
"Uhu" Frauen/Méanner 60+ J. Sportforum Di §09.30 -10.30] Birgit Karnowsky
Early Bird, bewegt in den Tag offen Sportforum Mi | 08.15-09.15 Heidrun Meyer
Locker vom Hocker 1 offen Sportforum Mi | 10.30-11.30] Sonja Dieckmann
Locker vom Hocker 2 offen Sportforum Mi | 11.30-12.30] Sonja Dieckmann
65 Plus Frauen/Méanner 65+ J. Sportforum Do | 09.40-10.40 Maren Rosenau
60 Plus Frauen/Manner 60+ J. Sportforum Do ] 10.50-11.50 Maren Rosenau
Fitnessgymn. Anf. (Anlehnung Pilates)|  offen kleine Halle Feldbreite Do | 18.00-19.00 Urte Diekhofer
Fitnessgymn. Fortg. (Anlehnung Pilates] ~ offen kleine Halle Feldbreite Do | 19.00-20.00 Urte Diekhofer
Balance Fitness offen Sportforum Fr ]08.30-09.30] Birgit Karnowsky
Riickengymnastik 1 offen kleine Halle Feldbreite Mo | 18.00-19.00 Katja Ratje
Riickengymnastik 2 offen kleine Halle Feldbreite Mo | 19.00 - 20.00 Katja Ratje
Riickengymnastik 3 offen Sportforum Di | 20.00-21.00 Katja Ratje
Riickengymnastik 4 offen Sportforum Di | 19.00-20.00 Katja Ratje
Riickengymnastik 5 offen Sportforum Mi | 19.15-20.15 Katja Ratje
Riickenfitness offen Sportforum Fr ] 09.30-10.30| Birgit Karnowsky
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1859
Handball

Mainner 1 offen Halle Feldbreite Di + Do| 20.30-22.00 Philipp Bruns
Frauen 1 offen Halle Feldbreite Mo+Mi| 20.00 - 21.30 Torben Decker
Frauen 2 offen Halle Feldbreite Mo+Mi| 20.00 - 21.30] Tina Petershagen
A-Jugend mannlich ab 16]. Halle Feldbreite Mo+Do] 19.00-20.30 Lara Bolte
B-Jugend mannlich 14-15]. Halle Feldbreite Di+Do| 19.00 - 20.30 Martin Ohm
C-Jugend mannlich 13-14]. Halle Feldbreite Mo+Do| 16.00 - 17.30 Ronald Zange
D-Jugend mannlich 11-12]. Halle Feldbreite Mo+Do| 16.00-17.30] L.Schmidt/S.0hm
E-Jugend mannlich 9-10]. Halle Feldbreite Di | 16.00-17.30] N.Haak/E.Wagener
A-Jugend weiblich ab 16]. Halle Feldbreite Di+Do| 19.00 - 20.30 N.N.
B-Jugend weiblich 14 -15]. Halle Feldbreite Mo | 17.30-19.00 | Landig, Brotje, Hillje
Mi | 18.30-20.00
C-Jugend weiblich_1+2 13-14]. Halle Feldbreite Mi | 17.30-19.00 Michael Reupsch
Fri ] 16.00-17.30
D- Jugend weiblich 11-12]. Halle Feldbreite Mo 16.00-17.30 Sabrina Meyer
Do | 17.30-19.00
E-Jugend weiblich 9-10]. Halle Feldbreite Di | 16.00-17.30] N.Haak/E.Wagener
Minis ab 6]. Halle Feldbreite Mi | 16.00-17.30 Ron Zange
Mini Minis ab5]. Halle Feldbreite Mi | 16.00-17.30] J.Harfst-Setiyawan
Micro Mini Minis ab4]. Halle Feldbreite Mi | 16.00-17.30 Sonja Hinrichs
Handball-AG (KGS) offen Halle Feldbreite Di | 14.30-16.00 Ron Zange
Zusatztraining/Forderung offen Halle Feldbreite Fr | 16.00-18.00 Olaf Hillje
Dart ab 18 ]. Sportforum Do | 19.00-21.00] Jannis von Waaden

Erwachsene

Boule-Pétanque - Anlage: 9 Pliitze mit Flutlicht

offen

Bouleanlage

Di+Do ab 17.30

Karl-Heinz Wilken

Kinderturnen - nur auf Anfrage per e mail: info@vfl-rastede.de

Flohzirkus | 1-2]. Sportforum Di | 15.30-16.30 Marina Ziegs
Flohzirkus II 1-2]. Sportforum Di | 16.30-17.30 Marina Ziegs
Flohzirkus III 1-2]. kleine Halle Feldbreite Mo | 08.45-10.00] Melanie Schroder
Flohzirkus IV 1-2]. Sportforum Do | 15.45-16.45] Delia Bottner-Kutz
Fit wie einTurnschuh I 3-4]. Sportforum Mi | 15.30-16.30 Frauke Lehners
Fit wie ein Turnschuh Il 3-4]. Sportforum Mi | 16.30-17.30 Frauke Lehners
Fit wie ein Turnschuh III 3-4]. Sportforum Do | 16.45-17.45] Delia Bottner-Kutz
Fit wie ein Turnschuh IV 3-4]. Sportforum Fr ] 15.00-16.00 Inga Gerdes
Fit wie ein Turnschuh V 3-4]. Sportforum Fr ]116.00-17.00 Christina Janning
Turn Fit 1 ab5]J. kleine Halle Feldbreite Do | 16.00-17.00 Andrej Pritzkau
Turn Fit 2 ab5]. kleine Halle Feldbreite Do | 17.00-18.00 Andrej Pritzkau
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Gerdtturnen -

nur auf Anfrage per e-mail: info@vfl-rastede.de

Turnen Anfanger ab 5 Jahre kleine Halle Feldbreite Mi |16.00- 17.00] L. Meyer/L. Schroder
Geratturnen/Aufbau kleine Halle Feldbreite Mi | 17.00-18.15] Melanie Schroder
Geratturnen/Wettkampf kleine Halle Feldbreite Di | 16.00-18.00 Jasmin Schubert
Geritturnen/Showgruppe kleine Halle Feldbreite Mo | 16.00-18.00| E.Kusch/J.Schubert
Turnen Jugendl./Erwachsene Halle Feldbreite Fr | 20.00-22.00 Roland Siebecke

Leichtathletik - Jugend

Leichtathletik Kinder 6+]. | Halle Feldbreite/Sportplatz] Mo | 17.00 - 18.00 Adriana Menke
Leichtathletik Jugend 12+]. | Halle Feldbreite/Sportplatz] Mo | 18.00-19.30 Adriana Menke
Leichtathletik Jugend ab 6]. | Halle Feldbreite/Sportplatz|{ Fr | 18.00-20.00 Adriana Menke

Sportabzeichen - ab Mai 2025

Training

offen

Sportplatz

Mo

(ab) 17.30

Horst Laue

Abnahme

offen

Sportplatz

Mo

(ab) 18.00

Horst Laue

Schwimmerische Friiherziehung - Anmeldung nur per e-mail iiber Frau De Vries

Ein Einstieg ist nur zwischen 12 und 48 Monaten maoglich, be

onnen wird immer mit Basisunterricht.

Basisunterricht 1 mit Eltern] Hallenbad Wiefelstede Fr ]116.20-16.50 Denise de Vries
Basisunterricht 2 mit Eltern] Hallenbad Wiefelstede Fr ]15.45-16.15 Denise de Vries
Verbindungsunterricht mit Eltern] Hallenbad Wiefelstede Fr |14.30-15.00 Denise de Vries
Schwimmunterricht Hallenbad Wiefelstede Fr ]15.05-15.35 Denise de Vries
Schwimmtraining | Hallenbad Wiefelstede Di |16.30-17.15 Denise de Vries
Schwimmtraining II Hallenbad Wiefelstede Di |17.15-18.00 Denise de Vries

Frau de Vries e-mail: deniseroma81@gmail.com

Schwimmen (abweichende Zeiten in der Freibadsaison)

Voraussetzung fiir die Teilnahme: Seepferdchen oder Nachweis der Schwimmtauglichkeit !

Technischer Aufbaul Hallenbad Mo | 17.30-18.30 Swantje Heuten
Technischer Aufbau?2 Hallenbad Do | 17.30-18.30 Swantje Heuten
Wettkampfvorbereitung 1 Hallenbad Mo | 17.30-18.30 Inja Gustke
Wettkampfvorbereitung 2 Hallenbad Do | 17.30-18.30] Meret Heidenreich
Leistungsgruppe 1 Hallenbad Mo | 18.30-19.30 Guido Traband
Leistungsgruppe 1 Hallenbad Do | 18.30 - 19.45 Guido Traband
Leistungsgruppe 2 Hallenbad Mo+Do] 19.00 -20.30 Guido Traband
Wettkampfgruppe 1+2 Hallenbad Mo+Do] 17.30 - 19.00 | D.de Vries/W.Heuten
Wettkampfgruppe 1+2 Sportforum Sa ]09.00-10.00 Denise de Vries
Wettkampfgruppe 1+2 Hallenbad Sa | 10.00-12.00 Denise de Vries
Masters Wettkampfgruppe | 20+ ]J. Hallenbad Mo+Do| 19.00 - 20.30 | T.Brunfden-Gerdes
Masters Breitensport Fitness| 20+ ]. online Di ] 19.00-20.00] T.Brunf3en-Gerdes

Zur Zeit sind leider alle Platze belegt!




Unser Sport- und Fitnessangebot

Tanzen
Standardtanz Bronze offen Sportforum So |]16.30-17.30] Team Jacek Lenard
Standardtanz Silber offen Sportforum So ]|17.30-18.30] Team Jacek Lenard
Fortgeschrittene offen Sportforum So | 18.30-19.30] Team Jacek Lenard
Standardtanz Gold offen Sportforum So ]19.30-20.30] Team Jacek Lenard
Irischer Stepptanz Fortg. offen Sportforum Mi | 20.15-21.15] Daniela von Essen
Latin Dance Aerobic offen Sportforum Fr ]18.30-19.30 Emin Kuruoglu

Streetdance - Hip Hop

Hip Hop Kids 5-9]. Sportforum Sa |11.00-12.00 Lilliy Gerlinger

Hip Hop Teens 10 - 15]. Sportforum Sa | 12.00-13.00 Kathi Wecker

Hip Hop Adults ab 16]. Sportforum Sa | 13.00-14.00 Kathi Wecker
Tanzen-Turnen-Trampolin | ab 11 ]J. Halle Feldbreite Fr | 15.40-17.30] Danielavon Essen

Tricking, Breakdance, Freestyle

Freestyle 14+]. Halle Feldbreite Fr | 20.00-22.00 Robin Wirsching
Volleyball
Damen | Halle Feldbreite Di | 19.00-21.00 Glinter Stubbe
Damen I Halle Feldbreite Do | 20.00-22.00 Glnter Stubbe
Damen Il Halle Feldbreite Di | 17.30-19.00 Nicole Meyer
Damen Il und Damen A Halle Kleibrok Fr 17.00 - 19.00 Nicole Meyer
Damen A Halle Feldbreite Di | 17.30-19.00 Glinter Stubbe
Freizeitgruppe offen Halle Feldbreite Do | 20.00-22.00 Karsten Albrecht

August 2025




