Sport in den Sommerferien 2026

Bitte die Sterne *) und Nummern ') beachten!

02.07.26 8.30 - 9.30 Uhr 9.45 - 10.45 Uhr
Donnerstag mit Manuela Habermann *) mit Manuela Habermann
Langhantel 2 Fitness f. a. Generationen 2)
03.07.26 9.15-10.15 Uhr
Freitag mit Angela Helfrich
LIT - Intervall-Training )
06.07.26 10.00 - 11.00 Uhr 17.00 - 18.00 Uhr 17.00 - 18.00 Uhr 20.00 - 21.15 Uhr
Montag mit Manuela Habermann mit Andrea Holling mit Achim Hollerieth mit Franziska Bachsmann
Riickenfit ©) Pilates und Stretch ') Fitness 50+ ) Power-Workout )
07.07.26 8.45 - 9.45 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr 19.10 - 21.10 Uhr
Dienstag mit Andrea Viercke mit Achim Hollerieth mit Manuela Habermann *)
Pilates 2) Bauch/Beine/Po/Riicken 2) Fitness fiir Frauen °)
08.07.26 8.30 - 9.30 Uhr 9.45 - 10.45 Uhr 14.00 - 15.00 Uhr
Mittwoch mit Manuela Habermann mit Manuela Habermann mit Angela Looschen *)
KAHA/Aroha 2) Riickenfit 2) Hockergymnastik ©)
18.00 - 19.30 Uhr 18.30 - 19.30 Uhr 19.30 - 20.30 Uhr 20.00 - 21.00 Uhr
mit Manuela Mohme *) mit Sabrina Reumann *) mit Sabrina Reumann *) mit Manuela Habermann *)
Fitness f. Frauen %), drauBen Pilates fiir Anfanger ©) Pilates fur Manner ) Aroha 1)
09.07.26 8.30 - 9.30 Uhr 9.45 - 10.45 Uhr
Donnerstag mit Manuela Habermann *) mit Manuela Habermann
Langhantel 2 Fitness f. a. Generationen 2)
10.07.26 9.15-10.15 Uhr
Freitag mit Angela Helfrich
LIT - Intervall-Training ")
13.07.26 10.00 - 11.00 Uhr 17.00 - 18.00 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr 20.00 - 21.15 Uhr
Montag mit Manuela Habermann mit Achim Hollerieth mit Andrea Holling mit Franziska Bachsmann
Riickenfit ©) Fitness 50+ ) Pilates und Stretch %) Power-Workout )
14.07.26 8.45 - 9.45 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr 19.10 - 21.10 Uhr
Dienstag mit Andrea Viercke mit Achim Hollerieth mit Manuela Habermann *)
Pilates 2) Bauch/Beine/Po/Riicken 2) Fitness fiir Frauen °)
15.07.26 8.30 - 9.30 Uhr 9.45 - 10.45 Uhr 14.00 - 15.00 Uhr
Mittwoch mit Manuela Habermann mit Manuela Habermann mit Angela Looschen *)
KAHA/Aroha 2) Riickenfit 2) Hockergymnastik )
18.00 - 19.30 Uhr 20.00 - 21.00 Uhr
mit Manuela Mohme *) mit Manuela Habermann *)
Fitness f. Frauen %), drauBen Aroha 1)
16.07.26 8.30 - 9.30 Uhr 9.45 - 10.45 Uhr
Donnerstag mit Manuela Habermann *) mit Manuela Habermann
Langhantel 2 Fitness f. a. Generationen 2)
17.07.26 9.15-10.15 Uhr
Freitag mit Angela Helfrich
LIT - Intervall-Training ")
20.07.26 17.00 - 18.00 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr 20.00 - 21.15 Uhr
Montag mit Achim Hollerieth mit Andrea Holling mit Franziska Bachsmann
Fitness 50+ ) Pilates und Stretch 2) Power-Workout &)
21.07.26 8.45 - 9.45 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr
Dienstag mit Andrea Viercke mit Achim Hollerieth
Pilates 2) Bauch/Beine/Po/Riicken 2)
22.07.26 14.00 - 15.00 Uhr 18.00 - 19.30 Uhr 20.00 - 22.00 Uhr
Mittwoch mit Angela Looschen *) mit Manuela Mohme *) mit Karin Tensfeldt
Hockergymnastik ©) Fitness f. Frauen *), drauRen Fitness am Mittwoch >)
23.07.26 8.30 - 9.30 Uhr 9.45 - 10.45 Uhr 10.50 - 11.50 Uhr
Donnerstag mit Andrea Holling *) mit Andrea Holling *) mit Andrea Holling *)
Langhantel 2) Fitness f. a. Generationen %) Aktiv im Alter 2)
18.00 - 19.00 Uhr 19.00 - 21.00 Uhr
mit Tanja Danhardt mit Karin Tensfeldt
FIT for FUN ) Jedermann-Sport 3y, drauBen
24.07.26 9.15-10.15 Uhr
Freitag mit Angela Helfrich
LIT - Intervall-Training )
27.07.26 17.00 - 18.00 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr 20.00 - 21.15 Uhr
Montag mit Achim Hollerieth mit Andrea Holling mit Franziska Bachsmann

Fitness 50+ ©)

Pilates und Stretch 2)

Power-Workout &)




28.07.26 8.45 - 9.45 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr
Dienstag mit Andrea Viercke mit Achim Hollerieth
Pilates 2) Bauch/Beine/Po/Riicken 2)
29.07.26 14.00 - 15.00 Uhr
Mittwoch mit Angela Looschen *)
Hockergymnastik 6)
18.00 - 19.30 Uhr 18.30 - 19.30 Uhr 19.30 - 20.30 Uhr 20.00 - 22.00 Uhr
mit Manuela Mohme *) mit Sabrina Reumann *) mit Sabrina Reumann *) mit Karin Tensfeldt
Fitness f. Frauen %), drauBen Pilates fur Anfanger 5y Pilates fir Manner ©) Fitness am Mittwoch °)
30.07.26 8.30 - 9.30 Uhr 9.45 - 10.45 Uhr 10.50 - 11.50 Uhr
Donnerstag mit Andrea Holling *) mit Andrea Holling *) mit Andrea Holling *)
Langhantel 2) Fitness f. a. Generationen 2) Aktiv im Alter )
18.00 - 19.00 Uhr 19.00 - 21.00 Uhr
mit Tanja Danhardt mit Karin Tensfeldt
FIT for FUN ") Jedermann-Sport 3), drauBen
31.07.26 9.15-10.15 Uhr
Freitag mit Angela Helfrich
LIT - Intervall-Training ')
03.08.26 17.00 - 18.00 Uhr 20.00 - 21.15 Uhr
Montag mit Achim Hollerieth mit Franziska Bachsmann
Fitness 50+ ©) Power-Workout °)
04.08.26 8.45 - 9.45 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr 19.30 - 20.30 Uhr
Dienstag mit Andrea Viercke mit Achim Hollerieth mit Andrea Parke *)
Pilates ?) Bauch/Beine/Po/Riicken ) Drums Alive ")
05.08.26 14.00 - 15.00 Uhr
Mittwoch mit Angela Looschen *)
Hockergymnastik )
18.00 - 19.30 Uhr 18.30 - 19.30 Uhr 19.30 - 20.30 Uhr 20.00 - 22.00 Uhr
mit Manuela Mohme *) mit Sabrina Reumann *) mit Sabrina Reumann *) mit Karin Tensfeldt
Fitness f. Frauen #), drauBen Pilates fiir Anfanger ©) Pilates fur Manner ) Fitness am Mittwoch °)
06.08.26 8.30 - 9.30 Uhr 9.45 - 10.45 Uhr 10.50 - 11.50 Uhr
Donnerstag mit Andrea Holling *) mit Andrea Holling *) mit Andrea Holling *)
Langhantel 2 Fitness f. a. Generationen 2) Aktiv im Alter )
18.00 - 19.00 Uhr 19.00 - 21.00 Uhr
mit Tanja Danhardt mit Karin Tensfeldt
FIT for FUN ") Jedermann-Sport %), drauBen
07.08.26 9.15-10.15 Uhr
Freitag mit Angela Helfrich
LIT - Intervall-Training )
10.08.26 17.00 - 18.00 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr 20.00 - 21.15 Uhr
Montag mit Achim Hollerieth mit Andrea Holling mit Franziska Bachsmann
Fitness 50+ ©) Pilates und Stretch ?) Power-Workout ©)
11.08.26 8.45 - 9.45 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr 19.10 - 21.10 Uhr 19.30 - 20.30 Uhr
Dienstag mit Andrea Viercke mit Achim Hollerieth mit Manuela Habermann *) mit Andrea Parke *)
Pilates 2) Bauch/Beine/Po/Riicken 2) Fitness fiir Frauen °) Drums Alive ")
12.08.26 8.30 - 9.30 Uhr 9.45 - 10.45 Uhr 14.00 - 15.00 Uhr 18.00 - 19.30 Uhr
Mittwoch mit Manuela Habermann mit Manuela Habermann mit Angela Looschen *) mit Manuela Mohme *)

KAHA/Aroha 2)

Ruckenfit 2)

Hockergymnastik ©)

Fitness f. Frauen %), drauRen

18.30 - 19.30 Uhr
mit Sabrina Reumann *)
Pilates fur Anfanger 5)

19.30 - 20.30 Uhr
mit Sabrina Reumann *)
Pilates fir Manner )

20.00 - 21.00 Uhr
mit Manuela Habermann *)
Aroha ')

20.00 - 22.00 Uhr
mit Karin Tensfeldt
Fitness am Mittwoch °)

Anderungen vorbehalten.
Alle Kurse stehen sowohl den Mitgliedern des TSV Buchholz 08 als auch Gésten kostenlos offen.
Bitte Getrank, Handtuch und ggf. eine Matte mitbringen.

*) Bei Interesse bitte unbedingt vorher bei der Trainerin anfragen:
Andrea Parke parke®@online.de

Sabrina Reumann Tel. 0176 726 675 10
Manuela Mohme Tel. 0152 336 480 99

Manuela Habermann manuela_habermann@web.de

Angela Looschen Tel. 0163 988 75 79
Andrea Holling Tel. 0172 923 78 43

') = Gymnastikraum, 08-Sportzentrum, Seppenser Miihlenweg 44
%) = Tanzsaal, 08-Sportzentrum, Seppenser Mithlenweg 44

%) = Treffpunkt Parkplatz 08-Sportzentrum, Seppenser Milhlenweg 44

*) = Treffpunkt vor der Sporthalle Birkenschule (IGS Buchholz), An Boerns Soll 1

%) = Treffpunkt vor der Sporthalle Steinbecker Schule, Am Kattenberge 98
6) = Gesundheitszentrum des TSV Buchholz 08, Hamburger StraBe 7-11



mailto:parke@online.de

