08.00 Uhr [Nordic Walking]

Starte sportlich in den Morgen und genief3e
die schéne Umgebung von Ringsheim in
angenehmer Gesellschaft. ,Morgelauf* - mit
oder ohne Stocke.

ca. 90 min. Mittelstufe-Fortgeschritten [Ruth]

08.00 Uhr [Early Bird]

Starte kraftvoll in den Tag! Ganzkoérper-
Intervalltraining flur Kraft und Ausdauer.
Matte und 3 kg Hanteln mitbringen
(falls vorhanden).

ca. 60 min.  Mittelstufe-Fortgeschritten [Claudia]

09.15 Uhr [Rickenfit]

Starker RUcken, bessere Haltung! Krafti-
gung, Mobilisation und Dehnung fur
Rucken, Bauch & Rumpf. Matte und 1 kg
Hanteln (falls vorhanden).

NiveauUbergreifend [Alexandra]

10.00 Uhr [Spielmannszug]

Musikalische Darbietung

[Leitung Franziska B.]

10.15 Uhr [U 60/ Senioren]

Seniorengymnastik mit Schwung, der deine
geistige und korperliche Fitness fordert.

45 min. +60 Jahre

11.15 Uhr [Bewegungslieder]

Freude an Musik und Bewegung steht im
Mittelpunkt. Wir tanzen, spielen kleine Spiele
und haben gemeinsam viel Spaf3!

45 min. 3-6 Jahre [Hannah & Sina]
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12.15 Uhr [Kraft / Ausdauer]

Kraft und Ausdauer stehen im Fokus. Starkt
Koérpermitte, Haltung und Kondition. Cardio
bringt den Kreislauf in Schwung und verbes-
sert die Ausdauer. Matte und 1 kg Hanteln
(falls vorhanden).

45 min. NiveauUbergreifend [Katrin & Alexandra]

12.15 - 15.00 Uhr [Badminton]

Freies Badminton-Spiel fur alle Interessier-
ten. 30-Min.-Slots, meist Doppel (max. 12
Personen). Einzel- oder langere Spiele je
nach Kapazitat moglich. Hallenschuhe und
Schlager bitte mitbringen.

Anfanger & Fortgeschrittene

13.15 Uhr [Spielaktivitdten]

Far Kinder im Alter von 4-7 & 8-12 Jahre
(getrennte Gruppen) Coole Teamspiele wie
Brennball, Volkerball, Feuer-Wasser-Sturm
oder dhnliches.

45 min.  4-12Jahre [Hannah & Sina]

14.30 Uhr [Eltern-Kind-Turnen]

Spiel, SpaB & Bewegung fur die Kleinsten!
Klettern, balancieren, rutschen & entdecken in
einer Bewegungslandschaft. Férdert Motorik,
Koordination & Selbstvertrauen. Gemeinsam
aktive Zeit erleben!

30 min. 1-3 Jahre [Katja]

14.45 Uhr [RSG Reifen, Ball, Seil]

Lust auf Handgerate? Reifen, Ball und Seil
spielerisch kennenlernen und ausprobieren.
Mit Ubungen und Musik entsteht eine kleine
Choreografie.

45 min.  4-10 Jahre [Katrin, Maria, Lilly & Samira]

15.00 Uhr [Bewegungslandschaft]

Klettern, balancieren, springen und toben in
abwechslungsreichen Parcours. Spielerisch
werden Motorik, Koordination und Selbst-
vertrauen gefordert.

30 min. 3-5Jahre [Katja, Milena & Emely]

15.45 Uhr [Redondo Ball]

Kleiner Ball mit groBer Wirkung: gezieltes
Training fur Kraft, Stabilitat & Koordination.
Starkt den ganzen Kérper mit abwechslungs-
reichen Ubungen. Gerne Matte mitbringen
(falls vorhanden).

55 min. Anfanger - Fortgeschrittene [Alexandra]

17.00 Uhr [Tanzauftritte &

Sportler-Ehrungen]

Freut euch auf einen kurzweiligen, mit-
reiBenden und abwechslungsreichen Auftritt
unserer Tanzgruppen! Im Anschluss finden
die Sportler-Ehrungen statt.

[Tanz-Gruppen & Blirgermeister P. Weber]

18.00 Uhr [7 m-Turnier]

Limitierte Platze! Anmeldeschluss 18.05. per
Mail an leitung@sg-era.de. Teams mit 4
Spielern inkl. Torwart (unabhangig von
Geschlecht, aktiv, passiv ab Jahrgang 2014)
treten beim 7 m-Turnier gegeneinander an.

ab 12 Jahren [Handball]

20.00 Uhr [Sunset-Flow]

Pilates und Yoga Ubungen fur Bauch,
RiUcken und Gesan, kombiniert mit Balance-
Elementen. Verbessert Haltung, Stabilitat &
Beweglichkeit. Gerne Matte mitbringen!
Nur bei schénem Wetter

30 min. Mittelstufe-Fortgeschritten [Claudia]

20.26 Uhr [Nordic Walking]

Was gibt es Schoneres, einen tollen,
anstrengenden oder herausforderten Tag mit
einem ,Zobelauf” beim Sunne-Untergang zu
beenden. Sei dabei und entspann dich.
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AB 21.00 UHR

Handhall Turnen Spielmannszug




