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Karate ist eine desunde Ganzkdrpersportart fiir Jung und Alt. Bei
ihr werden Koordination, Konzentration und die kognitiven
Fahigkeiten dleichermafen trainiert.

Zu duter Letzt wird durch Karate der deistige und
korperliche Wegd zu einer effektiven Selbstverteidigung
geschult. Dies scheint wahrscheinlich der Grund zu sein,
dass sich diese Kampfkunst in allen Altersklassen in den
letzten Jahren immer groRerer Beliebtheit erfreut.

In unserem Dojo des TV Herkenrath
unterrichten wir Shotokan Karate,
welches die verbreitetste Stilrichtung
dieser Kampfkunst in der westlichen
Welt ist.

Wir gehtren dem DIKB (groRBter JKA
Verband auBBerhalb Japans) und dem
vom Landessportverband deférderten
KarateNW Verband an.

Die Vorbereitung und Durchfiihrung von Priifunden sowie

die Teilnahme an nationalen und internationalen Wettkampfen
dienen unseren Karatekas als wichtige Meilensteine auf dem Wegd
des Karate-Do. Jingste Erfolde, wie der zweimalig
hintereinander geholte NRW Landesmeistertitel, zeigen

auch die gezielte Forderund unserer Talente.



VORSTAND GESAMT

DER LEITENDE VORSTAND
vertritt den Gesamtverein gerichtlich und auBergerichtlich.

Vorsitzender des Gesamtvereins

und der Turn- und Spielabteilung: Uwe Tillmann

Vorsitzender Tennisabteilung: Sebastian Tworek

Vorsitzender der FuBballabteilung: N.N.

Zusatzlicher Vertreter der

Turn- und Spielabteilung: DAL

Kontakt: vorstand@tvherkenrath09.de + Telefon 02204 85568

DER ALTESTENRAT
setzt sich aus dem 1. Vorsitzenden sowie je einem Vertreter der einzelnen
Hauptabteilungen zusammen.

Ihm gehdren an:

Vorsitzender Gerd Neu
Turn- und Spiel Gerd Curten
FuBball Mario Timm

Tennis Werner Grosseschallau


mailto:vorstand%40tvherkenrath09.de?subject=

UNSER GESCHAFTSSTELLENTEAM

DIE GESCHAFTSSTELLE IM VEREINSHEIM DER TURN- UND SPIELABTEILUNG,
BRAUNSBERG 18 IN 51429 BERGISCH GLADBACH IST AN FOLGENDEN TAGEN
GEOFFNET:

MONTAG 09.00 - 12.00 UHR
DIENSTAG 18.00 - 19.30 UHR
DONNERSTAG 09.00 - 12.00 UHR

Telefonisch erreicht man uns unter der Nummer 0 22 04 - 8 55 68.

AuBerhalb unserer Geschéaftszeiten lauft ein Anrufbeantworter.

Sprechen Sie ihr Anliegen auf Band, wir rufen schnellstmoglich zurtick.

Bitte beachten Sie, dass in den Ferienzeiten unsere Geschéftsstelle montags und
donnerstags geschlossen bleibt.

Braunsberg 18, 51429 Bergisch Gladbach
Telefon: 0 22 04 - 8 55 68
E-Mail: info@tvherkenrath09.de

Veranstaltungen & Mitglieder- Kursprogramm Zahlungsverkehr Assistenz
Organisation verwaltung Geschaftsfiihrung
Anke Gierling Petra Heuermann Pia Zervos Margo Miiller-Gielens Daniela Six

anke.gierling petra.heuermann pia.zervos margo.mueller-gielens daniela.six
@tvherkenrath09.de @tvherkenrath09.de @tvherkenrath09.de @tvherkenrath09.de @tvherkenrath09.de

AKTUELLE INFORMATIONEN ERHALTEN SIE UNTER:

WWW.TVHERKENRATHO09.DE
WWW.FACEBOOK.COM/TV-HERKENRATH
WWW.INSTAGRAM.COM/TVHERKENRATH09



http://WWW.TVHERKENRATH09.DE
http://WWW.FACEBOOK.COM/TV-HERKENRATH
http://WWW.INSTAGRAM.COM/TVHERKENRATH09

GESCHAFTSSTELLE

TV HERKENRATH 09 E.V.

TURN- UND SPIELABTEILUNG - BRAUNSBERG 18 - 51429 BERGISCH GLADBACH
TELEFON: 0 22 04 - 8 55 68 - E-MAIL: INFO@TVHERKENRATHO09.DE

GESCHAFTSZEITEN: MO 09.00 - 12.00 UHR, DI 18.00 - 19.30 UHR, DO 09.00 - 12.00 UHR

GESCHAFTSFUHRENDER VORSTAND

Vorsitzender:

Uwe Tillmann

Geschaftsfuhrerin:
Sportorganisation:

Technischer Leiter:

Dagmar Tillman
N.N.

Karl Wermelskirchen

Vors. Jugendvorstand: John Md&der

Beisitzer: N.N.

ERWEITERTER VORSTAND

Altestenratsvorsitzender: Gerd Neu

Vertr. TuS im Altestenrat/Altersturnwart: ~ Gerd Clirten

Kassenprufer: Guido Schmitt, Daniel Schmidt
Badminton: Victoria Jakob

Basketball: Svanhildur Gilles, Markus Abels
Handball: Thorsten Hammer

Jedermann: Wolfgang Korth-Miggenburg
Frauenfitness: N.N.

Kinderfitness: Monica Schmitz

Karate: Willi Hentschel

Leichtathletik: Beate Renneberg

Turnen und Olympisches Gerateturnen:

Volleyball:

Thomas Koll

Jutta Gaubatz, Karsten Lilge



anton clemens
Kunststoffverarbeitung

> Werkzeugbau

> Spritzguss

> Baugruppenmontage

anton clemens GmbH & Co. KG . Braunsberg 35 . 51429 Bergisch Gladbach . www.anton-clemens.de



Fiir das Bergische. Fiir den Sport.

ENERGIE, DIE .
ZUSAMMENHALT STARKT

Die BELKAW engagiert sich aktiv fiir die Region und unterstiitzt
den Sport und seine Vereine.

Seit Giber 110 Jahren sind wir ein verlasslicher Partner fiir
Strom und Gas — nicht nur fir Privat- und Gewerbekunden,

sondern auch fiir Vereine.

Mit unseren attraktiven Strom- und Gasfestpreisen sorgen wir %N
dafir, dass lhre Aktivitaten immer bestens versorgt sind.

Gemeinsam gestalten wir eine aktive und lebendige Region - B E l KAW

im Herzen bergisch.

belkaw.de/fuer-die-region Im Herzen bergisch.




C:) CELENUS

Fachklinik Bensberg

Gesundheit als Aufgabe

Unsere Reha-Schwerpunkte:

e Zustand nach Gelenk-OP
(z. B. Hiift- oder Kniegelenke)

» Operativ oder konservativ versorgte Frakturen
(Knochenbriiche)

* Wirbelsaulen-0P

* Nachbehandlung nach Amputationen mit
Gangschulung

* Konservative Behandlung von Gelenk- und
Wirbelsdulenerkrankungen

Celenus Fachklinik Bensberg

Friedrich-Ebert-Str. 70, 51429 Bergisch Gladbach
Tel. +49 2204 859-0, info@reha-bensherg.de
www.reha-bensberg.de

Ein Unternehmen der Celenus -Gruppe
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SPORTART W M BEZEICHNUNG TAG UHRZEIT ORT UBUNGSLEITER/IN
Aerobic X Montag g?gg_ VH Ingrid Péppinghege
. . 18:00- .
Aquafitness X Kursprogramm Mittwoch 18:45 FSM  Sabrina Hoppe
. 18:45- .
X Kursprogramm Mittwoch 19:30 FSM  Sabrina Hoppe
Badminton x x  Fortgeschrittene Montag gggg- Sz Victoria Jakob/Fabian Spanka
" . 18:00- . )
x x  Anfanger Freitag 20:00 Sz Victoria Jakob/Fabian Spanka
Ballett Minis 15:30- .
(ab 4 Jahre) X x  Kursprogramm Donnerstag 16:15 VH Nicole Brungs
16:15- .
Ballett | (ab 6 Jahre) x x  Kursprogramm Donnerstag 17:00 VH Nicole Brungs
17:00- .
Ballett Il (@b 8 Jahre) x x  Kursprogramm Donnerstag 17:45 VH Nicole Brungs

Basketball

FitAsana

Fit durch Tanz

Gerateturnen

Gymnastik

Handball

JederManner

Die Trainingszeiten der Kinder-, Jugend- und Erwachsenen-Mannschaften der Bergischen Léwen
kénnen Sie unter www.bergischeloewen.de abrufen oder unter basketball@tvherkenrath09.de erfragen.

X

Hobbygruppe Mittwoch
Hobbygruppe Dienstag
Kursprogramm Mittwoch
Kursprogramm Montag

2 e
T =
B
B o

Svanhildur Gilles

Bjorn Gilles

Karina Ristic

Andrea Honrath

Informationen Uber das Geréateturnen auf Anfrage tber info@tvherkenrath09.de

ab 50 Jahre Dienstag
ggz‘%ﬂﬁ;asﬁk ®  Mittwoch
$g3%3;‘r:1;astik ab Mittwoch
ab 50 Jahre Donnerstag

Dienstag
ab 40 Jahre Montag
Altersturner Dienstag
ab 75 Jahre

17:00-

18:00 VH
0w
o
o
oro0 B
otz HB
fess VM

Henny Jansen

Henny Jansen

Henny Jansen
Ramona Przyborowski
Thorsten Hammer
Thomas Kohls

Henny Jansen
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http://www.bergischeloewen.de

SPORTART w BEZEICHNUNG TAG UHRZEIT ORT UBUNGSLEITER/IN
Kinder (ab 10 J.) 18:00- . .
Karate X & Erwachsene Montag 19:30 VH Tobias Alteweyer/René Weyer
Kinder (ab 10 J.) . 18:15- ] .
X RYE M- Mittwoch 19:15 VH Tobias Alteweyer/René Weyer
) ’ 17:30- ) .
X Kinder (7-10 J.) Freitag 19:00 VH Tobias Alteweyer/René Weyer
Erwachsene ; 19:00- . .
X (Fortgeschrittene) Freitag 21:00 VH Tobias Alteweyer/René Weyer
Kinder (ab 10 J.) 11:00- .
X & Erwachsene Samstag 13:00 VH René Weyer

Kinderturnen

Leichtathletik
Herkenrath

Anfragen zum Kinderturnen tiber moni.schmitz@tvherkenrath09.de

X

Krabbelgruppe (ab
6 Monate)

Krabbelgruppe (ab
6 Monate)

Eltern-Kind-Turnen
(1,5 - 4 Jahre)

Eltern-Kind-Turnen
(2-4 Jahre)

Eltern-Kind-Turnen
(2-4 Jahre)

Eltern-Kind-Turnen
(2-4 Jahre)

Eltern-Kind-Turnen
(2-4 Jahre)

Kinderturnen (4-6
Jahre)

Kinderturnen (4-6
Jahre)

Kinderturnen (4-6
Jahre)

Kinderturnen (4-6
Jahre)

Kinderturnen (4-6
Jahre)

FitKids (6-8 Jahre)

FitKids (6-8 Jahre)

Teenie Sport
(9-12 Jahre)

Kinder U9

Kinder U12

Jugend U14

Jugend U16

Dienstag

Dienstag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Mittwoch

Donner-
stag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Mittwoch

Donner-
stag

Montag

Dienstag

Montag

Freitag

Freitag

Freitag

Freitag

09:00-

10:00 VH

10:00-

11:00 L

15:45-

16:45 HB

15:30-

16:30 HB

16:00-

17:00 HB

17:00-

18:00 2

16:00-

17:00 HB

17:00-

18:00 =

16:30-

17:30 HB

15:00-

16:00 HB

17:00-

18:00 sz

17:00-

18:00 HB

17:00-

18:00 =

17:30-

18:30 HB

18:00-

19:00 =

15:30- BR/
16:30 HB

16:30- BR/
18:00 HB

16:30- BR/
18:00 HB

16:30- BR/

18:00 HB

Monica Schmitz

Monica Schmitz

Monica Schmitz

Monica Schmitz

Monica Schmitz

Monica Schmitz

Robert Hof

Barbara Cabrera-Ozaez

Monica Schmitz

Monica Schmitz

Barbara Cabrera-Ozaez

Robert Hof

Monica Schmitz

Monica Schmitz

Monica Schmitz

Renneberg/Schomburg

Renneberg/Schomburg

Renneberg/Schomburg

Renneberg/Schomburg



SPORTART BEZEICHNUNG TAG UHRZEIT ORT UBUNGSLEITER/IN
Leichtathletik Kinder U12 Freita 16:00- Stadion/  Renate Héller/
Berg. Gladbach 9 17:00 GSH Sofia Bens
. 18:00- Stadion/  Nele Renneberg/
UTejziel e ballse e 19:30 STH Ralph Weif
. 17:00- Stadion/ "
Jugend U14 Freitag 18:30 GSH Renate Holler
. 17:30- Stadion/  Nele Renneberg/
e Chle il T 19:00 STH Ralph WeiB

Loslassen, Entspannen,

Auftanken

Pilates fiir Damen

Pilates fiir Herren

Qigong

Volleyball

Wassergymnastik

Wirbelsdulengymnastik

Weibliche Jugend Es bestehen Trainingsgruppen far:
Kurzsprint, Langsprint/Hlrden,
Lauf, Sprung, Mehrkampf, Wurf.
Trainingszeiten und Trainingsorte
nach individueller Vereinbarung. Bei
Interesse wenden Sie sich bitte an:
leichtathletik@tvherkenrath09.de

(U18)/Frauen

Ménnliche Jugend
(U20)/Ménner

Kursprogramm

Kursprogramm

Kursprogramm

Kursprogramm

Kursprogramm

Kursprogramm

Herren ab 50

Kursprogramm

Mixed Mannschaft

Hobby

Erwachsene

Kursprogramm

Kursprogramm

Kursprogramm

Montag

Dienstag

Donnerstag

Donnerstag

Donnerstag

Donnerstag

Dienstag

Montag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Montag

Montag

Donnerstag

16:30-
17:30

18:00-
19:00

18:00-
19:00

19:00-
20:00

19:00-
20:00

20:00-
21:00

19:15-
20:15

09:45-
11:15

20:00-
21:30

18:30-
20:15

16:00-
17:00

17:00-
18:00

18:00-
19:00

09:00-
10:00

VH

74

Sz

Sz

VH

K74

Sz

RM

HB

HB

Jochen Gippert
Klaus Héller
Nele Renneberg
Guido Schmitt
Ralph WeiB

Nicole Zolke

Mane Landsgesell

Ramona
Przyborowski

Ramona
Przyborowski

Mane Landsgesell
Mane Landsgesell
Mane Landsgesell
Andrea Dittrich
Gabi Heck
Thomas Kohls

Mitarbeiter Salvea

Ramona
Przyborowski

Ramona
Przyborowski

Sabrina Hoppe

12
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SPORTART W M BEZEICHNUNG TAG UHRZEIT ORT UBUNGSLEITER/IN

Workout
. . 19:30- s
Bauch-Beine-Po X X  Kursprogramm Mittwoch 20:30 VH Ingrid P6ppinghege
. 19:30- ] -
Workout Plus X X  Kursprogramm Mittwoch 20:45 Sz Karina Ristic
Fitness & 18:00- . -
Bodyforming X x  Kursprogramm Donnerstag 19:00 HB Karina Ristic
. 16:45- ) .
Yoga X X  Kursprogramm Mittwoch 18:00 VH Tina Stliwe
. 18:00- .
Zumba X x  Kursprogramm Dienstag 19:00 Sz Anika Brodde
LEGENDE
AHW Sporthalle Ahornweg, BGL STADION Stadion, Paffrather StraBe
BR Sportplatz Braunsberg STH Stadionhalle, BGL
" . Sporthalle Schulzentrum Herkenrath,
FSM Frébelschule Moitzfeld sz Dietrich-von-Dorendorp-StraBe 14b
GSH Grundschule Hebborn, BGL TA Tennisanlage TV Herkenrath, Braunsberg 25
HB Sporthalle Braunsberg, Herkenrath VH Vereinsheim TV Herkenrath, Braunsberg 18
RM Rehazentrum Moitzfeld

13



BEITRAGSORDNUNG TURN- & SPIELABTEILUNG

Aufnahmegebuhr je Mitglied
Kinder bis 14 Jahre
Jugendliche 14 bis 18 Jahre
Erwachsene

Familienbeitrag

einmalig

monatlich
monatlich
monatlich

monatlich

20,00 Euro
9,00 Euro

10,00 Euro
11,00 Euro

27,50 Euro

Monatliche Beitragszahlungen sind aus verwaltungstechnischen Griinden nicht méglich. Dem Vereinsmitglied stehen fir

seinen Beitrag grundsatzlich alle Sportarten der Turn- und Spielabteilung offen. Fir einige besonders kostenintensive

Angebote ist jedoch ein Zusatzbeitrag zu entrichten.Die Mitgliedschaft kann gemaB Satzung durch schriftliche Erklarung
mit einer Frist von einem Monat zum Quartalsende gekundigt werden.

ZUSATZBEITRAGE

MONATLICH IM QUARTAL

HALBJAHRLICH

Basketball ab U12 oder jinger mit Spielermeldung

Kinder u. Jugendliche

Basketball mit Spielermeldung Erwachsene

Wassergymnastik fiir Erwachsene mit

und ohne

Einschrankungen in der Celenus Reha Moitzfeld

Karate
Kinder und Jugendliche

Karate
Erwachsene

Kinderturnen, Fit Kids

Krabbelturnen

Kunstturnen / Madchen Feldstr.

Kunstturnen / Madchen (AK 5/6, AK7+)
Stltzpunkt des RTB

2x Training

3x Training

4x Training

(Zusatzbeitrag entféllt am Tag der Kiindigung)

Leichtathletik / Kinder und Jugendliche ab 12 Jahre

Leichtathletik / Erwachsene Berg. Gladbach; Herkenrath

36,00 €

43,50 €

65,00 €

52,50 €

60,00 €

15,00 €

15,00 €

25,00 - 75,00 €

95 €

110 €
120 €

24,00 €

45,00 €

14



PUTZ~-ROTH

Warum trawern wir?

Wenn ein uns nahe stehender Mensch stirbt, wird unsere
Liebe zu Trauer. Diese Trauer ist ebenso wertvoll, wie

es zu Lebzeiten die Liebe ist.

Wir geben Ihnen die Zeit, den Raum und die Begleitung,
Thren Abschied genau nach Thren Bediirfnissen
zu gestalten — und sprechen gern bereits heute mit Ihnen

dariiber. Rufen Sie an, wir sind immer fiir Sie da.

Trauer 1st Liebe.

Piitz-Roth Bestattungen und Trauerbegleitung
Bergisch Gladbach, Kiirtener Str. 10 (02202) 9 35 80, www.puetz-roth.de




FuB3ball

Abteilungsleitung
N.N.

Geschaftsfiihrer
Hartwid Schumacher
@ Fussball@tvherkenrath09.de

Kassierer
Reiner Jonas
@ Reiner.jonas@tvherkenrath09.de

TRAININGSZEITEN

Judendleitung
Alexander VoB3

Joachim PleiB

Marc Strupp

@ Fussballjugend@tvherkenrath09.de

Postadresse FuBballabteilung

TV Herkenrath 09 e.V. Abt. FuBball
Braunsberg 18
51429 Bergisch Gladbach

KUNSTRASENPLATZ BRAUNSBERG

Die Trainingszeiten kdnnen unter fussball@tvherkenrath09.de erfragt werden.

Bambini (5-6 Jahre)

F-Junioren (7-8 Jahre)

E-Junioren (9-10 Jahre)

D-Junioren (11-12 Jahre)

C-Junioren (13-14 Jahre)
B-Junioren (15-16 Jahre)
A-Junioren (17-18 Jahre)
Senioren (> 19 Jahre)

16
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Brillante Losungen fiir perfekte Oberflachen

joke Technology GmbH
Asselborner Weg 14 -16 » D-51429 Bergisch Gladbach
Tel. +49(0)2204/839-0 * Mail info@joke.de
Web www.joke-technology.de




Hetzeneddel

Frischemarkt Sand Frischemarkt Diirscheid

nah&qut Moitzfeld Getrdnke Herkenrath

ab April ab November




-> 60€ ab dem 01 07

FEIERABEND! JETZT DIE TENNISSOCKEN AN!

Unser Tennisverein gehért zu den kleineren Vereinen der Stadt
Bergisch Gladbach. Wir verfigen Uber eine der schénsten Ten-
nisanlagen weit und breit mit 6 Pldtzen und einem Clubhaus.
Die Hauptanlage mit 4 Platzen befindet sich in
Fahrtrichtung Herkenrath-Spitze auf der linken StraBenseite
Braunsberg gegenUber dem Vereinshaus des Turn-Vereins.

www.tennis-bergisch-gladbach.de info@tennis-bergisch-gladbach.de



Gesund & Fit

Die neuen Kurse

FRUHJAHR / SOMMER
2026
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Aquafitness

Aquafitness bietet ein multifunktionelles Ganzkdrpertraining, bei dem Kraft,
Beweglichkeit und Ausdauer gesteigert werden. Die Effektivitat der gelenkschonenden
Ubungen wird durch die Auftriebskraft und den Wasserwiderstand unterstiitzt. Die
positiven Eigenschaften des Wassers wirken Haltungs- und Wirbels&ulenschwéchen
entgegen. Sie sorgen sowohl fur eine Kraftigung und Lockerung der Muskulatur als auch
fur eine Starkung des Herz-Kreislaufsystems. Die Kurse finden im schultertiefen Wasser
mit und ohne Geréte statt und sind dadurch auch fir Nichtschwimmer geeignet.

Kurs-Nr.  Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*

2601AF1 Mi 18:00-18:45 07.01.2026 12x 82,-/100,- Sabrina Hoppe Frobelschule
2602AF1 Mi 18:00-18:45 15.04.2026 14x 96,-/117,- Sabrina Hoppe Frobelschule
2601AF2 Mi 18:45-19:30 07.01.2026 12x 82,-/100,- Sabrina Hoppe Frdbelschule
2602AF2 Mi 18:45-19:30 15.04.2026 14x 96,-/117,- Sabrina Hoppe Frdbelschule

Ballett fur Kinder

Ballett Minis (ab 4 Jahre)

Die kleinen Ballettmause erlernen spielerisch die ersten Grundschritte des klassischen
Balletts. Als Basis werden Grund- und Armpositionen, Pliés und kleine Spriinge eingeuibt.
Mit kleinen Tanzspielen kann die Freude am Tanz in der Gruppe erlebt werden.

Ballett | (ab 6 Jahre) /Ballett Il (ab 8 Jahre)

Die Ubungseinheit fiir die ,GroBen® geht schon mehr in Richtung Ballett. Pliés,
Tendus und Spriinge werden positiv und mit viel Freude und Dynamik vermittelt.
Jeweils ein kleines Tanzspiel am Ende der Stunde soll den SpaB an der Bewegung
in der Gruppe herausstellen.

Kurs-Nr.  Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*
2601BA1 Do 15:30-16:15 08.01.2026 12x  41,-/60,- Nicole Brungs VH
2602BA1 Do 15:30-16:15 16.04.2026 12x  41,-/60,- Nicole Brungs VH
2601BA2 Do 16:15-17:00 08.01.2026 12x  41,-/60,- Nicole Brungs VH
2602BA2 Do 16:15-17:00 16.04.2026 12x  41,-/60,- Nicole Brungs VH
2601BA3 Do 17:00-17:45 08.01.2026 12x  41,-/60,- Nicole Brungs VH
2602BA3 Do 17:00-17:45 16.04.2026 12x  41,-/60,- Nicole Brungs VH

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder ~ *Ort: Siehe Vereinsheft Seite 13 3



Bauch-Beine-Po

Hier werdet ihr nicht geschont! Es erwartet euch eine ganzheitliche Kérperkréftigung

mit Straffung der Problemzonen. In diesem Kurs werden gezielt die Muskelgruppen
angesprochen, die im Alltag oft vernachlassigt werden. Im Vordergrund steht der Aufbau
der Kondition, die Kalorienverbrennung sowie die Kréaftigung und Mobilisation der Bauch-,
Bein- und GesaBmuskulatur.

Den Schwerpunkt bilden Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht im Stehen und auf
der Matte.

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*

2601BBP1 Mi 19:30-20:30 07.01.2026 12x 40,-/60,- Ingrid Péppinghege VH

2602BBP1 Mi 19:30-20:30 15.04.2026 14x  47,-/70,- Ingrid P6ppinghege VH
FitAsana

Eine Mischung aus Workout und Yogahaltungen (Asana)

Dich erwartet ein dynamischer und kraftvoller Kurs, dessen Grundgedanke es ist, Kraft,
Ausdauer, Flexibilitdt und Energie zu stérken — der spirituelle Gedanke steht hier nicht
im Vordergrund. Um die Dynamik dieses Kurses zu verstérken, wird Musik aus den
aktuellen Charts gespielt. Als Abschluss findet eine Entspannungssequenz zur
Integration des Erfahrenen statt.

Kurs-Nr.  Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*
2601FA1  Mi 18:00-19:15 07.01.2026 11x  63,-/92,- Karina Ristic Sz
2602FA1  Mi 18:00-19:15 15.04.2026 14x  80,50,-/117,- Karina Ristic Sz

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder ~ *Ort: Siehe Vereinsheft Seite 13 4






Fit durch Tanz

Der Kurs bietet ein ganzheitliches Training mit schnellen Rhythmen und flotten
Schrittfolgen. Als Basis dienen uns alte und traditionelle Tanze vorwiegend aus Europa,
abgerundet mit neuen Choreografien. Getanzt wird in Reihen oder im Kreis. Das Angebot
richtet sich an alle bewegungs- und musikbegeisterten Frauen, die vielleicht wieder ins
Tanzen einsteigen wollen oder ganz neu beginnen mdchten.

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*
2601FDT1 Mo 19:00-20:30 12.01.2026 9x  45,-/67,50 Andrea Honrath  SZ
2602FDT1 Mo 19:00-20:30 13.04.2026 12x  60,-/90,- Andrea Honrath ~ SZ

Fitness und Bodyforming

Ein Aufwarmprogramm bringt das Herz-Kreislaufsystem in Schwung und bereitet die
Muskulatur auf ein abwechslungsreiches Intensivtraining vor. Hier wird mit kontrollierten
Bewegungen zielgerichtet Bauch, Beine, Po und Wirbelséule in Anspruch genommen,
um die dortige Muskulatur zu stérken und dadurch die Kérperform zu verbessern. Die
Mischung aus Krafttraining und Ausdauer-Workout erhdht die allgemeine Fitness, greift
Fettdepots an und sorgt fur eine sanfte Umformung des Kdrpers. Ein wohltuendes und
entspannendes Stretching beendet die Stunde.

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*
2601FIBO1 Do 18:00-19:00 08.01.2026 11x  51,-/73,- Karina Ristic HB
2602FIBO1 Do 18:00-19:00 16.04.2026 12x  55,-/80,- Karina Ristic HB

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder ~ *Ort: Siehe Vereinsheft Seite 13



Loslassen, Entspannen, Auftanken

Sie méchten Stress abbauen und etwas fiir lhr Wohlbefinden tun?

Wer es schafft, den Kérper zu beruhigen, kann auch psychische Beanspruchungen besser
bewéltigen.

Mit leichten Korpertibungen lockern wir unseren Kérper und I6sen die Spannungen. Im
Anschluss folgen Ubungen filr die seelische Gesundheit, um unseren Kérper und unsere
Seele wieder in Balance zu bringen. Mit Hilfe von Traumreisen, kleinen Meditationen,
Elementen aus verschiedenen Entspannungsverfahren und den Klangschalen werden wir
neue Energie tanken und uns fir den Alltag stérken.

Die Ubungen finden im Stehen und auf der Matte statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen, Decke, warme Socken

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr Kursleitung Ort*
2601LEA1T Mo 16:30-17:30 12.01.2026 10x  46,-/67,- Nicole Zolke VH
2602LEA1T Mo 16:30 - 17:30  13.04.2026 10x  46,-/67,- Nicole Zolke VH

Anfragen und Anmeldung: 02204 85568, oder Kursprogramm@tvherkenrath09.de

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder =~ *Ort: Siehe Vereinsheft Seite 13 7



Pilates

Pilates ist ein systematisches Ganzkoérpertraining zur Kréftigung der Muskulatur, primér
von Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur. Es férdert Kraft und Beweglichkeit
und hilft, Haltungsschaden vorzubeugen oder diese zu korrigieren. Dabei werden
Muskelspannung und Elastizitat gleichmaBig trainiert und der Kérper wird optimal geformt.
Es stellt keine Belastung fir den Kérper dar, sondern ist eine optimale Ergédnzung zu jeder
sportlichen Betatigung. Jeder arbeitet in seinem Tempo und nach seinen Méglichkeiten.

Kurs-Nr.  Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*
2601PL1 Do 18:00-19:00 08.01.2026 12x  45,-/75,- R. Przyborowski VH
2602PL1 Do 18:00-19:00 16.04.2026 12x  45,-/75,- R. Przyborowski VH
2601PL2 Di 18:00 - 19:00 13.01.2026 9x  34,-/56,- Mane Landsgesell ~ VH
2602PL2 Di 18:00 - 19:00 14.04.2026 11x  41,-/69,- Mane Landsgesell ~ VH
2601PL3 Do 19:00 - 20:00 08.01.2026 11x  41,-/69,- Mane Landsgesell SZ
2602PL3 Do 19:00 - 20:00 16.04.2026 10x 37,50/62,50 Mane Landsgesell SZ
2601PL4 Do 20:00 - 21:00 08.01.2026 11x  41,-/69,- Mane Landsgesell Sz
2602PL4 Do 20:00 - 21:00 16.04.2026 10x 37,50/62,50 Mane Landsgesell Sz
2601PL5 Do 19:00 - 20:00 08.01.2026 12x  45,-/75,- R. Przyborowski VH
2602PL5 Do 19:00 - 20:00 16.04.2026 12x  45,-/75,- R. Przyborowski VH

Qigond Yangshend

(Lehrsystem Prof. Jiao Guorui)

Qigong bedeutet: Ubungen mit der Lebenskraft zur Pflege des Lebens.

Die langsamen und flieBenden Bewegungen beruhigen die Gedanken und haben eine
ganzheitliche — harmonisierende und kréftigende — Wirkung auf Kérper und Geist. Die
Ubungen sind leicht zu erlernen und kénnen in jedem Alter und bei unterschiedlichen
kérperlichen Fahigkeiten gelibt werden.

Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong

Bei dieser Methode unterstiitzen Natur- und Tierbilder die Vorstellungskraft.

FlieBend miteinander verbundene Formen wirken harmonisierend und ausgleichend.
Die 8 Brokatiibungen (im Kurs ab Januar)

Kraftvolle, kAmpferische Formen werden mit innerer Entspannung verbunden.

Die Ubungen sind geeignet zur Starkung der Konstitution und zum Spannungsabbau.
Durch klare aufgerichtete Haltungen werden Stabilitdt und Zentrierung geférdert.

Kurs-Nr.  Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*
2601QY1 Mo 09:45 -11:15 12.01.2026 10x  69,-/100,- Andrea Dittrich VH
2602QY1 Mo 09:45 -11:15 20.04.2026 6x  41,-/60,- Andrea Dittrich VH

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder =~ *Ort: Siehe Vereinsheft Seite 13 8






Teenie-Sport

(fir Madchen von 9 - 12 Jahren)
Entdecke den SpafB3 an der Bewegung im neuen Kurs ,, Teenie Sport*!

Fir alle M&dchen von 9 bis 12 Jahren bieten wir anregende Turnstunden, die perfekt sind,
um neue Freundschaften zu schlieBen, seinen Kérper besser kennenzulernen, Fitnessziele
zu erreichen und neue Fahigkeiten zu erlernen. Ob Fitness, Hula Hoop, Ausdauer, Yoga,
Entspannung, Balancieren, ... — unsere Trainerin Moni richtet sich nach den Bedurfnissen
und Winschen der Gruppe. Unser Programm foérdert Teamgeist und Selbstvertrauen —
alles in einer sicheren und unterstitzenden Umgebung. Komm vorbei und spring mit uns
ins Abenteuer — wir freuen uns auf dich!

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*
2601TS1 Mo 18:00-19:00 12.01.2026 10x  33,50/50,- Monica Schmitz Sz
2602TS1 Mo 18:00-19:00 13.04.2026 13x  43,50/65,- Monica Schmitz Sz

Wirbelsaulendymnastik

Wirbelsdulengymnastik ist das optimale Fitnesstraining fir den Ricken mit einem
hohen Gesundheitswert. Bewegungsmangel und einseitige Belastungen durch
sitzende Tatigkeiten lassen die Rumpfmuskulatur erschlaffen. Dies fiihrt zu
Fehlhaltungen, Verspannungen, Rickenschmerzen, Bandscheibenbeschwerden

und VerschleiBerscheinungen an der Wirbelséule. Ein gezieltes Riickentraining zur
Kraftigung und Elastizitatsverbesserung der Rumpfmuskulatur kann Beschwerden
vorbeugen und bestehende Probleme beheben. AuBerdem werden riickenfreundliche
Bewegungsablaufe fir den Alltag erlernt, die gesundheitsschadigende Fehlbelastungen
verhindern.

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*
2601WG1 Mo 18:00-19:00 12.01.2026 10x 37,50/62,50 R. Przyborowski HB
2602WG1 Mo 18:00-19:00 13.04.2026 13x  49,-/81,- R. Przyborowski HB
2601WG2 Mo 17:00-18:00 12.01.2026 10x 37,50/62,50 R. Przyborowski HB
2602WG2 Mo 17:00-18:00 13.04.2026 13x  49,-/81,- R. Przyborowski HB
2601WG3 Do 09:00-10:00 08.01.2026 12x  45,-/75,- Sabrina Hoppe VH
2602WG3 Do 09:00-10:00 16.04.2026 12x  45,-/75,- Sabrina Hoppe VH

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder ~ *Ort: Siehe Vereinsheft Seite 13 10



Workout Plus

In diesem Kurs werden mit gezielten, dynamischen Ubungen und mit Hilfe von
Hilfsmitteln wie z.B. Fitnessbandern oder leichten Gewichten, die Muskelkraft und die
allgemeine Ausdauer trainiert. Es ist ein abwechslungsreiches Training flr den gesamten
Korper zur Steigerung der allgemeinen Fitness und des Wohlbefindens.

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Geblhr* Kursleitung Ort*
2601WOP1 Mi 19:30-20:45 07.01.2026 11x  63,-/92,- Karina Ristic Sz
2602WOP1 Mi 19:30-20:45 15.04.2026 14x  80,50/117,- Karina Ristic Sz

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder ~ *Ort: Siehe Vereinsheft Seite 13 1



Yoda

In den 75-miniitigen Unterrichtseinheiten werden die Ubungen des Hatha Yoga vermittelt.
Nach alten und bewahrten Methoden kénnen mehr Kraft, Flexibilitdt und Gleichgewicht im
AuBeren sowie im Inneren erreicht werden. Das allgemeine Befinden wird verbessert durch
Ubungen des Kérpers, der Atmung, der Konzentration und der Entspannung. In Praxis
und Theorie werden die vielfiltigen Ubungen individuell gezeigt.

Mitzubringen sind eine rutschfeste Matte, eine Decke, evtl. warme Socken
und Trinkwasser.

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*
2601YO1 Mi 16:45-18:00 07.01.2026 12x  69,-/100,- Tina Stlwe VH
2602Y01 Mi 16:45-18:00 15.04.2026 14x 80,50/117,- Tina Stliwe VH

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder ~ *Ort: Siehe Vereinsheft Seite 13 12



Zumba

Zumba® Fitness ist ein von Lateinamerika inspirierter, leicht verstandlicher Power-Dance.
Spur den Rhythmus und folge ihm!

Das einstindige Programm besteht aus einem Intervalltraining in Kombination aus sch-
nellen und langsamen Rhythmen, die den Kérper kraftigen und formen, die ins Schwitzen
bringen aber vergessen lassen, dass Uberhaupt trainiert wird. Zumba eignet sich somit
hervorragend als ganzheitliche Kérperkraftigung und zur Fettverbrennung.

Jeder kann ohne Muhe einsteigen. Zumba ist leicht zu erlernen!

Fir Junge und Junggebliebene, Frauen und Ménner, Singles und Paare...

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*
2601zB1 Di 18:00-19:00  13.01.2026 10x 50,-/75,- Anika Brodde SZ
2602zB1 Di 18:00-19:00  14.04.2026 13x  65,-/97,50 Anika Brodde SZ

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder *Ort: Siehe Vereinsheft Seite 13
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