
Tag Zeit Sportart ÜL Bemerkungen Ort / Saal 4/16/2026

Montag 09:00 - 10:00 Fit in die Woche Freia Saal 3
nur WhatsApp 

0171-9356155
*

Montag 09:30 - 11:00 Crosstraining Norbert Crosshalle 0481-65522

Montag 10:00 - 11:00 Fit in die Woche Freia Saal 3
nur WhatsApp 

0171-9356155
*

Montag 11:00 - 12:30 Fitnessmix für Ältere Nick Fitness/Saal 3 **

Montag 16:00 - 18:00 Kinderklettern Gaston ab 7 Jahre Kletterhalle - entfällt in den Sommerferien
per WhatsApp 

0157-517 518 96

Montag 15:30 - 16:30 Rehasport Jens-Uwe mit ärztl. Verordnung Saal 3 0174-1954983 *

Montag 16:30 - 17:30 Rehasport Jens-Uwe mit ärztl. Verordnung Saal 3 0174-1954983 *

Montag 17:00 - 17:45 Zumba mit Gyna Gyna Mittelstufe Saal 2 - entfällt am 10.08.2026 01522-9033601 *

Montag 17:00 - 19:00 Sambo
Viktor / 

Jana
Erwachsene und Kinder neue Halle - entfällt vom 06.07. bis 07.08.2026

0176-83507713 Viktor

0173-5238954 Jana

Montag 17:15 - 18:00 Trampolin-Fitness Birte R. Einsteiger neue Halle 0179-9004806 *

Montag 18:00 - 19:00 BBP Regina BBP / Rücken online 0176-63173597 *

Montag 18:00 - 19:00 Tanzen Jan
Gesellschaftstanz

Anfänger / Wiedereinsteiger 

"Gaststätte Speck", entfällt am 06.07.2026

Weddingstedt
0171-5215385

Montag 18:00 - 20:00 Klettern Gaston Kletterhalle
per WhatsApp 

0157-517 518 96

Montag 18:15 - 19:15 Step Aerobic                            Birte R. Mittelstufe Saal 3 0179-9004806 *

Montag 18:15 - 19:15 Trampolin-Fitness Lena H. Mittelstufe neue Halle 0157-33120293 *

Montag 18:30 - 20:30 Boxen Aleksandr Leistungsgruppe Boxhalle - entfällt vom 06.07. - 15.08.2026

Montag 18:45 - 20:15 Pump Andreas Saal 2 0163-6144177 *

Montag 19:00 - 20:00 Tanzen Jan Tanzkreis Gesellschaftstanz 
"Gaststätte Speck", entfällt am 06.07.2026

Weddingstedt
0171-5215385

Montag ab 19:15 Bauchzirkel gem. Plan Fitness **

Montag 19:30 - 21:00 Karate, Goju Ryu Andrzej Saal 3 0162-8455276

Montag 20:00 - 20:30 Tanzen Jan Discofox Tanzkreis 
"Gaststätte Speck", entfällt am 06.07.2026

Weddingstedt
0171-5215385

Montag 20:30 - 21:30 Tanzen Jan Turniertraining
"Gaststätte Speck", entfällt am 06.07.2026

Weddingstedt
0171-5215385

Dienstag 09:30 - 10:30 Rehasport Nick mit ärztl. Verordnung Saal 2 0481-88100 *

Dienstag 09:30 - 10:30 BBP/Faszientraining                              Regina Saal 3 0174-9019447 *

Dienstag 10:45 - 11:45 Qi Gong Lan Saal 2 *

Dienstag 11:00 - 12:30 Fitnessmix für Ältere Christel Fitness/Saal 3 **

Dienstag 16:15 - 17:15 Hip-Jazz I            Isabella 11 - 15 Jahre 
Saal 2 - entfällt Mitte Juli bis Mitte August (in Absprache mit 

Isabella)

0177-1698859 oder 

isa.syldatk@icloud.com  
*

Dienstag 17:00 - 17:45 Step Aerobic   Birte R. Einsteiger Saal 3 0179-9004806 *

Dienstag 17:00 - 19:00 Boxen Azat Anfänger ab 15 Jahre Boxhalle 0162-3985566

Dienstag 17:00 - 18:30 Ringen und Raufen Norbert
ab 16 Jahre; nach vorheriger 

Terminvereinbarung Whats App
neue Halle, hinten durch und im 1. Stockwerk 0177-5891661

Dienstag 18:00 - 18:45 Trampolin-Fitness Birte R. Mittelstufe neue Halle 0179-9004806 *

Dienstag 18:15 - 19:30 Yoga Marc Saal 2 - entfällt bis einschl. 25.08.2026 0160-7876552 *

Dienstag 18:45-19:45 Indoorcycling gem. Plan Saal 1

Dienstag 19:00 - 20:00 Hip-Jazz II                             Isabella 16 - 18 Jahre 
Saal 3 - entfällt Mitte Juli bis Mitte August (in Absprache mit 

Isabella)

0177-1698859 oder 

isa.syldatk@icloud.com  
*

Mittwoch 6:45 - 7:30 Jumping mit Lena Lena H. Mittelstufe neue Halle 0157-33120293 *

Mittwoch 09:00 - 10:00 Wirbelsäulengymnastik Freia Saal 2
nur WhatsApp 

0171-9356155
*

Mittwoch 09:00 - 10:00 Zumba Vanessa Saal 3 - entfällt vom 22.07. - 12.08.2026 01520-9403902 *

Mittwoch 10:15 - 11:00 Bauchzirkel Nick Fitness **

Mittwoch 10:15- 11:15 Rehasport Vanessa mit ärztl. Verordnung Saal 3 01520-9403902 *

Mittwoch 11:00 - 12:30 Fitnessmix für Ältere Martje Fitness/Saal 3 **

Mittwoch 16:00 - 18:00 Kinderklettern Gaston ab 7 Jahre Kletterhalle - entfällt in den Sommerferien
per WhatsApp 

0157-517 518 96

Mittwoch 17:00 - 18:00 BBP / Rücken Regina Saal 2 0176-63173597 *

Mittwoch 17:00 - 19:00 Sambo
Viktor / 

Jana
Erwachsene und Kinder neue Halle - entfällt vom 06.07. bis 07.08.2026

0176-83507713 Viktor

0173-5238954 Jana

Mittwoch 17:00 - 19:00 Boxen Hamlet Leistungsgruppe Boxhalle - entfällt vom 15.07.-05.08.2026

Mittwoch 17:00 - 18:00 Tanzen Jan Discofox für Anfänger Saal 3, entfällt am 08.07.2026 0171-5215385

Mittwoch 18:00 - 19:00 Tanzen Jan Anfänger Gesellschaftstanz Saal 3, entfällt am 08.07.2026 0171-5215385

Trainings- und Kursplan Sportzentrum Juli/August 2026



Tag Zeit Sportart ÜL Bemerkungen Ort / Saal

Mittwoch 18:00 - 19:30 Crosstraining Norbert Crosshalle 0481-65522

Mittwoch 18:00 - 19:30 Pump Timo
max. 14 Personen, bitte um 

Voranmeldung
Saal 2 0173-8610003 *

Mittwoch 19:00 - 20:00 Tanzen Jan Tanzkreis Gesellschaftstanz Saal 3, entfällt am 08.07.2026 0171-5215385

Mittwoch 19:00 - 21:00 Klettern Gaston Kletterhalle
per WhatsApp 

0157-517 518 96

Mittwoch ab 19:15 Bauchzirkel gem. Plan Fitness **

Mittwoch 19:45 - 22:00 Tanzen Jan
Turniertraining Standard

Freitraining
Saal 2, entfällt am 08.07.2026 0171-5215385

Mittwoch 20:00 - 21:00 Tanzen Jan Line Dance Saal 3, entfällt am 08.07.2026 0171-5215385

Mittwoch 21:00 - 22.00 Tanzen Jan Line Dance Leistg.gruppe Saal 3, entfällt am 08.07.2026 0171-5215385

Donnerstag 09:30 - 11:00 Crosstraining Norbert Crosshalle 0481-65522

Donnerstag 11:00 - 12:30 Fitnessmix für Ältere Martje Fitness/Saal 3 **

Donnerstag 16:45 - 17:45 Rehasport Jens-Uwe  mit ärztl. Verordnung Saal 3 0174-1954983 *

Donnerstag 17:00 - 17:45 Zumba mit Gyna Gyna Mittelstufe Saal 2 - entfällt am 06. + 13.08.2026 01522-9033601 *

Donnerstag 17:00 - 19:00 Boxen Azat Anfänger ab 15 Jahre Boxhalle 0162-3985566

Donnerstag 17:00 - 18:30 Ringen und Raufen Norbert
ab 16 Jahre; nach vorheriger 

Terminvereinbarung Whats App
neue Halle, hinten durch und im 1. Stockwerk 0177-5891661

Donnerstag 17:00 - 18:00 vital und stark Freia Garten und online
nur WhatsApp 

0171-9356155
*

Donnerstag 17:15 - 18:00 Trampolin-Fitness Birte R. Mittelstufe neue Halle 0179-9004806 *

Donnerstag 18:00 - 19:00 Stretching Olena Saal 2 0176-60391224 *

Donnerstag 18:15 - 19:00 Ortho Fit Jens-Uwe Saal 3 0174-1954983 *

Donnerstag 18:30 - 19:15 Trampolin-Fitness Lena H. Mittelstufe neue Halle 0157-33120293 *

Donnerstag 18:45  - 19:45 Indoorcycling gem. Plan Saal 1

Donnerstag 19:15 - 20:15 Orientalischer Bauchtanz Olena Saal 2 0176-60391224 *

Donnerstag 19:15 - 21:00 Karate, Goju Ryu Jens-Uwe Saal 3 0174-1954983

Donnerstag ab 19:15 Bauchzirkel gem. Plan Fitness **

Freitag 08:30 - 9:45 Yoga/Yin-Yoga Swetlana Saal 2 0159-02363209 *

Freitag 09:30 - 10:30 Indoorcycling gem. Plan Saal 1

Freitag 09:30 - 11:00 Erlebnistanzen Brunhilde Saal 3 04882-739 

Freitag 17:00 - 18:30 Yoga Annett Saal 2 - entfällt im August wolframannett@yahoo.de *

Freitag 17:00 - 19:00 Boxen Aleksandr Leistungsgruppe Boxhalle - entfällt vom 06.07. - 15.08.2026

Freitag 17:45 - 18:45 Line-Dance Jan Anfänger
entfällt am 10.07.2026; Sporthalle Werner-Heisenberg-Gymnasium; in den 

Sommerferien in Saal 3
0171-5215385

Freitag 18:00 - 19:30 Crosstraining Andreas Fit ins Wochenende Crosshalle 0163-6144177 *

Freitag 18:00 - 20:00 Sambo
Viktor / 

Jana
Erwachsene und Kinder neue Halle - entfällt vom 06.07. bis 07.08.2026

0176-83507713 Viktor

0173-5238954 Jana

Freitag 18:45 - 21:00 Tanzen Jan Freitraining Turniertänzer entfällt am 10.07.2026; Saal 2 0171-5215385

Freitag 18:45 - 19:45 Line-Dance Jan Fortgeschrittene
entfällt am 10.07.2026; Sporthalle Werner-Heisenberg-Gymnasium; in den 

Sommerferien in Saal 3
0171-5215385

Freitag 19:45 - 20:45 Solo-Latein "Lady-Style" Jan Anfänger
entfällt am 10.07.2026; Sporthalle Werner-Heisenberg-Gymnasium; in den 

Sommerferien in Saal 3
0171-5215385

Samstag 10:00 - 12:00 Karate, Goju Ryu Jens-Uwe Saal 2 0174-1954983

Samstag 11:00 - 12:00 Step Aerobic Birte R. Fortgeschritten Saal 3 0179-9004806 *

Samstag 13:30 - 15:30 Tanzen Jan
Turniertraining Standard

Freitraining
Saal 2 0171-5215385

Sonntag 09:00 - 10:15 Yin Yoga Mariko online mariko.mittelbach@googlemail    .com *

Sonntag 10:00 - 11:00 Ringen und Raufen Ingolf
ab 18 Jahre; nach vorheriger 

Terminvereinbarung Whats App
neue Halle, hinten durch und im 1. Stockwerk 0170-2487408

Sonntag 12:00 - 14:00 Tanzen Jan
Tanzkreis Gesellschaftstanz 

- nach RS mit Jan - 
Saal 3 0171-5215385

Sonntag 18:00 - 19:00 Tanzen Jan
Tanzkreis Gesellschaftstanz

Freitraining
Saal 3 0171-5215385
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