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Neues Programm startet am 21. Januar / Teilnahme für Vereinsmitglieder kostenlos

Unter dem Motto „Fit und
gesund im BMTV“ haben die
Abteilungen Gesundheits-
sport,TurnenundFitnessund
Radsport ein neues gemeinsa-
mes Programm entwickelt. Es
richtet sich an alle, die etwas
fürihreallgemeineFitnessund
ihr Wohlbefinden tun wollen.
Das Alter spielt dabei keine

Rolle. Die Gruppen „Aktiv
70+“, „Rollator Fit“ oder auch
„Sturzprophylaxe“ beispiel-
weise orientieren sich speziell
an den Bedürfnissen älterer
Menschen. „Functional Fit-
ness“, und „Power Conditio-
ning“ hingegen sind intensive
Angebote,beidenenjungeund
junggebliebenean ihre sportli-

chen Grenzen gehen können.
Darüber hinaus gibt es eine
Vielzahl an weiteren Gruppen
für die unterschiedlichsten
Vorlieben und Interessen. Bei
„Zumba“ und „Step Aerobic“
wird das Herzkreislaufsystem
tänzerisch gestärkt, Rücken-
beschwerden lassen sich
durch „Wirbelsäulengymnas-

tik“ oder „Faszientraining“
lindern undKörper undGeist
kommen bei „Yoga“ und „Me-
ditation“ in Einklang. Viele
der Angebote können am
20. Januar auf dem Sporttag
der Vereine ausprobiert wer-
den.
„Fit und gesund imBMTV“

beginnt am 21. Januar. Die

Teilnahme ist für Vereins-
mitglieder kostenlos. Nicht-
Mitglieder haben die Mög-
lichkeit, das neue Programm
sechsWochen lang zumPreis
von 25 Euro zu testen.
Fragen und Anmeldung: In-

ga Butzmann-Schlegel, Tele-
fon (04123) 9367970, Mon-
tagbisFreitagvon9bis13 Uhr.

Faszien geben uns Halt
und straffen unseren Kör-
per. Aus diversen Gründen
können die Faszien aller-
dings verkleben und
Schmerzen sowie Verspan-
nungen hervorrufen. Ziel
des Faszientrainings ist es,
durch spezielles Trainieren
der Faszien zu gesteigertem
Wohlbefinden zu gelangen.
Jede Einheit wird darüber
hinaus durch ein Kräfti-
gungsprogramm ergänzt.
Faszientraining ist für jede
Altersgruppe geeignet.
Leitung: Susanne Hau-

schildt
Zeitpunkt: dienstags

19.30-20.30 Uhr
Ort: Halle 2 im Sportzent-

rum Schulstraße.

Du hast Lust etwas für dei-
ne allgemeine Fitness und
deine Figur zu tun?Dannbist
du beim Total BodyWorkout
des Barmstedter MTV genau
richtig. Total Body Workout
ist ein intensives Kraftaus-
dauertraining zumotivieren-
der Musik, bei dem sowohl
Sporteinsteiger als auch
Fortgeschrittene ab dem
23. Februar 2019 herzlich
willkommen sind. Also ein-
fach mal vorbeikommen und
ausprobieren.
Leitung: Inga Butzmann-

Schlegel
Zeitpunkt: mittwochs

18.15-19.15 Uhr
Ort: Gymnastikhalle im

Sportzentrum in der Schul-
straße.

Indoor Cycling stärkt das Herz-Kreislaufsystem und regt die Fettverbrennung an

Wer sich fragt, was sich
hinter „Indoor Cycling“ ver-
birgt, kannvielleichtmitdem
Begriff „Spinning“ schon et-
was mehr anfangen. Indoor
Cycling ist Radfahren auf
speziellen Rädern in der Hal-
le zu motivierender Musik.
Den Puls immer im Blick,
wird in erster Linie dasHerz-
Kreislaufsystemgestärkt und
die Fettverbrennung ange-

regt. Des Weiteren sind auch
Kräftigungs- und Haltungs-
übungen, sowie dasÜbendes
„runden Tritts“ fester Be-
standteil jederStunde.Durch
die intensive und kompeten-
te Betreuung unserer Trainer
ist allen Teilnehmern Spaß
garantiert.
Neben Stunden für Fortge-

schrittene werden ab dem
23. Januar auch Anfänger-

stunden angeboten, für die
keine Vorkenntnisse erfor-
derlich sind.Es ist jederherz-
lich willkommen. Da die An-
zahl an Rädern begrenzt ist,
bitte im Vorhinein bei Kurs-
leiter Thorsten Streich mel-
den (radsport@bmtv.de).
Zeitpunkt: mittwochs

19.15-20.15 Uhr
Ort: kleineTurnhalle inder

Schulstraße.

Ein Einstieg ist jederzeit möglich

Vor 42 Jahren wurde die
TanzsportabteilungdesBarm-
stedter MTV gegründet. Be-
reits nach dem zweiten Trai-
ningsabend musste man sich
nach einem anderen Saal um-
sehen,daesimVereinsheimzu
eng wurde. Noch heute ist die
Gaststätte „Heeder Damm“
dieTrainingsstättederTänzer.
Einmal in derWoche treffen

sich hier die Mitglieder der
Tanzsportabteilung unter der
Leitung eines professionellen
Tanzlehrers. Der Schwer-
punkt liegt im Gesellschafts-
tanz. Alle Tänze werden so-
wohl im Standard als auch im
Latein getanzt und durch Dis-
cofox und Partytänze ergänzt.
Die Tanzsportabteilung ist

für jedermann offen. Ganz
gleich ob Anfänger oder Fort-
geschrittener, Erwachse oder
Jugendliche, jeder wird vom
Tanzlehrer behutsam in die
Tänze eingewiesen.

Seit zwölf Jahren bietet die
Tanzsportabteilung Tanzkur-
se für Jugendliche an. Sie lau-
fenjeweilseinhalbesJahr,sind
beliebig verlängerbar und en-
den mit einem Abschlussfest.
Der nächste Tanzkurs der Ju-
gendlichen beginnt am
12. Februar 2019.
Im Erwachsenenbereich ist

derEinstieg jederzeitmöglich,
da es keine Kurse gibt.Wir be-
treiben keinen Wettkampf-
sport,sondernwollenmitdem
Partner zusammen Sport ma-

chenundSpaßhaben.Werger-
ne tanzen möchte, vielleicht
auch schon lange nicht mehr
getanzt hat, ist herzlich einge-
laden ganz unverbindlich vor-
beizukommen.
Informationen gibt es jeder-

zeit unter www.bmtv.de und
tanzen@bmtv.de
Leitung:UdoHolm, Telefon

(04123) 808628
Zeitpunkt: dienstags ab

19 Uhr
Ort: Gaststätte Heeder

Damm.

Im „Heeder Damm“ wird seit 42 Jahren getanzt. FOTO: BMTV
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Beim Indoor Cycling sind keine Vorkenntnisse erforderlich. FOTO: BMTV

Fit und gesund im BMTVFaszientraining
für besseres
Wohlbefinden

Total Body
Workout für
die Ausdauer

Radfahren auf Spezialrädern Spaß und Sport beim Tanzen

Freitag Samstag Sonntag
Uhrzeit BMTV Gynnastik Halle 2 BMTV kl. Turnhalle Halle 2a Halle 2b BMTV Gymnastik kl. Turnhalle BMTV Gymnastik kl. Turnhalle BMTV BMTV Uhrzeit
08:00 08:00

09:00 09:00

10:00 10:00

11:00 11:00

16:00 16:00

17:00 17:00

18:00 18:00

19:00 19:00

20:00 20:00

21:00 21:00

22:00 22:00

18:15-19:15
Total Body
Workout

17:00-18:15
Deep Work

20:00-21:30
Functional
Fitness

18:00-19:00
Bauch-Po-
Beine18:15-19:30

Kraft und
Balance

18:15-19:15
Zumba18:30-19.45

Rücken Fit 18:40-19:40
Pilates

18:45-20:00
Power
Rücken

19.00-20:00
Power
Condi-
tioning19:30-20:45

Gymnastik
& more

19:30-20:30
Faszien
Training

19:30-21:00
Einrad für
Erwachsene

19:30-21:00
Yoga 20:00-21:15

Step
Aerobic

15:45-16:45
Aktiv 70+

16:45-18:00
Stuhl-

gymnastik
17:00-18:15
Wirbel-

säulengym

17:15-18:15
Super

Seniorinnen

20:00-21:30
Functinal
Fitness

18:00-19:00
Yoga für

Schwangere

19:15-20:15
Indoor

Cycling für
Anfänger19:45-21:00

Kraft
Classics

20.00-21.00
Meditation

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag

8:30-9:45
Wirbel-

säulengym
für Frauen

8:30-9:30
Core

Training
9:00-10:00
Pilates

9:30-10:45
Sturzpro-
phylaxe9:45-11:15

Venen-
Walking

10:00-11:15
Wirbel-

säulengym10:30-11:30
Rollator Fit

Jetzt informieren und ausprobieren: info@bmtv.de oder 04123 3896

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU

Gültig ab 21.01.2019
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Turnen für die Allerkleinsten und alte Spiele neu entdecken

Gleich zu Beginn des neu-
en Jahres 2019 starten auch
für unsere Kleinen zwei
großartige neue Angebote
unter der Leitung von Bian-
ca Kath, Telefon (04123)
921488.
In der Stunde„Turnen für

die Allerkleinsten” können
Kinder im Alter von zirka
sechs Monaten bis einein-
halb Jahren in Begleitung ei-
nes Erwachsenen die Turn-
halle für sich entdecken. Je-
de Einheit beginnt mit ei-
nem kleinen Begrüßungsri-
tual bevor die Bewegungs-

landschaft erkundet werden
kann. Die Kinder lernen das
Bewegen auf verschiedenen
Untergründen kennen und
entwickeln ein Gefühl für
Höhenunterschiede und
schulen die Wahrnehmung.
Abgerundet wir jede Stunde
mit Musik und kleinen Lie-
dern.
Voraussetzung für die

Teilnahme: Das Kind kann
Krabbeln und ist Vereins-
mitglied (8 Euro pro Mo-
nat), Begleitperson ist passi-
ves Vereinsmitglied (4 Euro
pro Monat).

Zeitpunkt: montags 10-
10.45 Uhr (ab 21. Januar)
Ort: BMTV Halle im

Sportzentrum Schulstraße.
„Alte Kinderspiele neu

entdecken“ ist das zweite
neue Angebot des BMTV
und richtet sich an alle Kin-
der imAlter von fünf bis acht
Jahren. In dieser Stunde
werden Spiele wie „Fischer,
Fischer“, „der Plumpsack
geht rum“ oder „armer
schwarzer Karter“, die lei-
der oft in Vergessenheit ge-
raten, zu neuem Leben er-
weckt. Durch diese Spiele

wird den Kindern nicht nur
Spaß und Freude an der Be-
wegung vermittelt, sondern
auch das Sozialverhalten
und die Teamfähigkeit ge-
fördert.
An diesem zunächst zeitlich
begrenzten Angebot (8. Feb-
ruar bis 29. März 2019) kön-
nen auch Nicht-Vereinsmit-
glieder für 20 Euro für acht
Einheiten teilnehmen.
Zeitpunkt: freitags 15.45-

16.45 Uhr (8. Februar bis 29.
März 2019)
Ort: kleine Turnhalle in

der Schulstraße.

In der Schwangerschaft ist
es besonders wichtig das Ver-
trauenindieeigenenFähigkei-
ten zu verbessern und ent-
spannt zu bleiben. Yoga kann
dabei ein gutes Hilfsmittel
sein, das Selbstbewusstsein zu
stärken und die eigenen Unsi-
cherheitenzuüberwinden.Yo-
gaübungen, Entspannung und
Meditation helfen dir dabei,
dich auf die Geburt vorzube-
reiten, von Beginn an eine lie-
bevolle Verbindung mit dei-
nem Baby einzugehen und
Schwangerschaftsbeschwer-
den zu lindern. Durch Yoga
steigerstdudeinKörpergefühl
underfährst indieserZeit bes-
sere Beweglichkeit, Entspan-
nung sowie Zeit und Ruhe für
dich selbst und dein Baby.
Yoga für Schwangere ist

auch als Kurs buchbar. Die
Kosten betragen 40 Euro für
acht Einheiten. Für Vereins-
mitglieder ist das Angebot
selbstverständlich kostenlos.
Leitung: Tonja Cohrs Tele-

fon (0177) 3024534
Zeitpunkt: mittwochs 18-

19 Uhr (ab 23. Januar 2019)
Ort: BMTV-Halle im Sport-

zentrum Schulstraße.

„Meditiere täglich 30 Minu-
ten, es sei denn du hast keine
Zeit, dann meditiere eine
Stunde“ - Buddha -
Meditation ist eineMöglich-

keit zu sich selbst zu kommen
unddaseigeneBewusstseinzu
verändern. Es gibt eine Viel-
zahl von Meditationstechni-
ken, von denen einige vorge-
stelltwerden.DurchdieÜbun-
genwirdderständigeFlussder
Gedanken undGefühle unter-
brochenundeinZustandinne-
rerRuheangestrebt.Durchdas
regelmäßige Meditieren öff-
nen wir das Tor zu unserer in-
nerenWelt,umunsauchinder
äußerenWeltentspannterund
glücklicherzufühlen.Wirwer-
denklarer für dasWesentliche
im Leben und können zu grö-
ßerer Zufriedenheit finden.
Leitung: Tonja Cohrs
Zeitpunkt: montags 20-

21 Uhr (ab 21. Januar 2019)
Ort: Gymnastikhalle im

Sportzentrum Schulstraße.

Weibliche Handball-Jugend sucht Verstärkung

Zur Verstärkung unserer
weiblichen E-Jugend (Jahr-
gang2008/2009)undunserer
weiblichen D-Jugend (Jahr-
gang 2006/2007) suchen wir
neue Spielerinnen.Wer Inte-
resse hat, kann einfach mal
vorbeischauen. Spiel und
Spaß stehen bei uns im Vor-
dergrund! Natürlich sind
auch alle Kinder anderer Al-
tersklassen jederzeit herz-
lich willkommen.
Das Training der weibli-

chen E-Jugend findet am
Dienstag von 16.15 bis
17.30 Uhr und am Donners-
tag von 16 Uhr bis 17.30 Uhr

in der Schulstraße in Halle 1
statt. Die weibliche D-Jugend
trainiert dienstags von
16 Uhr bis 17.30 Uhr und
donnerstags von 16.15 Uhr
bis 17.45 Uhr in der Schul-
straße in Halle 2.
Des Weiteren suchen wir

nach Trainern für unsere
Nachmittagstrainingszeiten.
Wenn ihr Spaß an der Arbeit
mit Kindern und Lust habt,
am Trainingsbetrieb teilzu-
nehmen, oder gerne eine
Mannschaft trainieren
möchtet,meldet euchbeiAn-
drea Bühlmann, Telefon
(04123) 5683.

BMTV, SSV Rantzau und FC Heede zeigen sich

AmSonntag,den20.Janu-
ar, findet von 10 bis 17 Uhr
der Sporttag der Barmsted-
ter Vereine statt. Bei diesem
Event präsentieren der SSV
Rantzau, der FC Heede und
derBarmstedterMTVeinen
buntenMixihresSportange-
botes. Wenn ihr schon im-
mer mal ausprobieren woll-
tet, wie es ist auf einem gro-
ßen Trampolin zu springen
oder euch schon lange vor-
genommen habt, etwas für
eure Gesundheit und Fit-
nesszutun,abernichtsicher
seid welches Angebot das

richtige für euch ist, dann
packt die Sportsachen ein
und kommt an dem Tag in
das Sportzentrum in der
Schulstraße.
Auch wenn ihr euch ein-

fach nur über die Arbeit der
Vereine informieren wollt,
seid ihr herzlich eingeladen.
Der Eintritt ist kostenlos.
Den ganzen Tag sind Ver-
pflegung und Getränke vor
Ort erhältlich. Das genaue
Programmkönnt ihr auf un-
serer Homepage einsehen.
Wir freuen uns auf euch!
>www.bmtv.de
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DEEPWORK

Deepwork vereint die kör-
perlichenundgeistigenGe-
gensätze eines funktiona-
len Ganzkörpertrainings.
Perfektfüralle,dieinkurzer
Zeit ein knackiges, athle-
tisch funktionellesTraining
mit demeigenenKörperge-
wicht absolvieren wollen.
So. 17 - 18.15 Uhr, BMTV-
Halle, Infos: Susanne
Hauschildt, Telefon (0 41
23) 1372.

FUNCTIONAL FITNESS

Nach dem Sport fühlt man
sich immer besser.Warum
dennnichtmitdemeigenen
Körpergewicht trainieren?
Mo. und Do. 20-21.30 Uhr,
BMTV-Halle, Infos: Julian
Verch, www.bmtv.de.

ZUMBA

Zumba ist ein Tanz-Fit-
ness-Programm, das sich
aus lateinamerikanischen
Tänzen ableitet.Wer Spaß
an der Bewegung hat, ist
hier genau richtig. Mi.
18.15-19.15 Uhr, kleine
Sporthalle Schulstraße. In-
fos: Mirja Koch,
www.bmtv.de.

BADMINTON

Probiere eine der schnells-
ten Racketsportarten der
Welt aus! Badminton ist
leicht zu erlernen und
machtSpaß.Abacht Jahren
Mo. undMi., Infos:
www.bmtv.de.
>Die Trainingszeiten der ande-
ren Sparten findenSie im Inter-
net unter: www.bmtv.de

Beim Training der Nachwuchshandballer ist auch immer Zeit für etwas Spaß. FOTO: BMTV

Neue Angebote für Kinder

Durch Yoga für
Schwangere
Ruhe finden

Das Tor zur
inneren Welt

öffnen

Spiel und Spaß Tag der Vereine
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