LSV-Jnsgide

Inhalt ADVENTSSHOPPING
Vereinsleben Einladung zum Adventsshopping am 10.12.2022

Das beliebte Adventsshopping kann in diesem Jahr wieder stattfinden.
- Adventsshopping

. Mit basteln, gemeinsamen Spielen und singen wollen wir uns auf die
- Info Offnungszeiten

Weihnachtszeit einstimmen.

Wir freuen uns auf eure Anmeldungen!
- Triathlon Euer KISS-TEAM
- Tennis

HIER findet ihr alle weiteren Informationen.

- Energiespar-Tipp

- Senioren

- Gesundheit & Pravention
- Schwimmoffensive

- Rezept Tipp
- Sportpark Kursempfehlung

- Krafttraining (Teil 3)
- Trainerpoint

- Neues aus der Villa Nordstern

OrrNUNGSZEITEN WEIHNACHTSFEIERTAGE

Unsere Geschaftsstelle ist zwischen
Weihnachten und Neujahr vom
27.12.22 bis zum 30.12.22 geschlossen.



https://www.lehrtersv.de/
https://www.lehrtersv.de/component/content/article/50-allgemein/186-wir-sammeln-vereinsscheine?Itemid=101
https://www.lehrtersv.de/component/content/article/58-kinder-jugend/328-einladung-zum-adventsshopping-am-10-12-2022?Itemid=101
https://www.lehrtersv.de/
https://www.lehrtersv.de/component/content/article/58-kinder-jugend/328-einladung-zum-adventsshopping-am-10-12-2022?Itemid=101

TRIATHLON

TENNIS

Stimmt ab fiir das SOZIALE TALENT 2022!

Jedes Jahr sucht der Regionssportbund junge
Sportler/innen, die sich in ihrem Verein engagieren.

Wir haben Alexander Weber aus der Abteilung Tri-
athlon angemeldet und hoffen nun auf viele Lehrter
Stimmen, damit er in diesem Jahr das soziale Talent
2022 wird.

Er hat nicht nur in seiner Stammabteilung Triathlon
bei Veranstaltungen geholfen und ist aktuell Pres-
sewart, er hat auch massiven Anteil daran, dass
innerhalb der Schwimmoffensive sehr viele Kinder im
LSV ihr Seepferdchen Abzeichen erlangt haben und
Schwimmen koénnen.

gehts zum Voting!

SPIEL, SATZ & SIEG!
LSV-TENNISOFFENSIVE


https://www.lehrtersv.de/triathlon
https://www.sportregionhannover.de/de/sportjugend/soziale-talente-im-sport/
https://www.sportregionhannover.de/de/sportjugend/soziale-talente-im-sport/
https://www.sportregionhannover.de/de/sportjugend/soziale-talente-im-sport/
https://lehrtersv.de/tennis
https://lehrtersv.de/ten-aktuelles/255-spiel-satz-und-sieg-lsv-tennisoffensive
https://lehrtersv.de/ten-aktuelles/255-spiel-satz-und-sieg-lsv-tennisoffensive
https://lehrtersv.de/media/attachments/2022/07/20/tennisflyer.pdf

https://lehrtersv.de/media/attachments/2022/04/08/tennis_flyer.pdf


GESUNDHEIT & PRAVENTION

SENIOREN

Einladung zur Weihnachtsfeier
15.12.2022

Die ,Méadels“ der Gruppe Bewegung und
Tanz am Nachmittag haben eine Uber-
raschung fur alle, die sich flirs Tanzen
interessieren oder einfach nur einmal
bei uns reinschauen moéchten.

Fahrt zum Weihnachtsmarkt nach Gottingen!

Wir laden Euch ein, uns - am Tag un-

Flr die Fahrt zum Weihnachtsmarkt am 03.12.22 serer Weihnachtsfeier, (Donnerstag,
. . . . 15.12.2022 ab 14.30 Uhr) - einmal im
sind noch Platze im Bus frei.

Mehrzweckrauml in der Jahn Turnhalle
Zu besuchen.

Veronika Brill freut sich auf eure Anmeldungen.

»Janzen macht nicht nur Spaf3, es
fordert auch unseren Korper auf un-
ter-schiedlichste Weise. Neben Ge-
schicklichkeit sind bei den schwungvol-
len Bewegungen Kraft und Ausdauer
gefragt.

SCHWIMMEN weiterlesen.

Alle weiteren Infos findet ihr

Herbstferien-Schwimmkursus fiir
KISS-Kinder

10 Kinder der Kiss haben an 8 Tagen
ihrer Herbstferien morgens um 10.30 Uhr
das Lehrter Hallenbad aufgesucht, um am
Ende ihr Seepferdchen zu erlangen.

Brustschwimmen, Tauchen sowie die
Baderegeln wurden flur die Prufung gelubt

und den Kindern intensiv beigebracht.

weiterlesen.


https://www.lehrtersv.de/hb-aktuelles/224-handball-trainer-betreuer-helfer-gesucht
https://www.lehrtersv.de/sen-home
https://www.lehrtersv.de/
https://www.lehrtersv.de/sen-aktuelles/312-seniorenfahrt-zum-weihnachtsmarkt-goettiingen
https://www.lehrtersv.de/sen-aktuelles/312-seniorenfahrt-zum-weihnachtsmarkt-goettiingen
https://www.lehrtersv.de/sen-aktuelles/312-seniorenfahrt-zum-weihnachtsmarkt-goettiingen
https://www.lehrtersv.de/component/content/article/2-uncategorised/329-herbstferien-schwimmkursus-fuer-kiss-kinder?Itemid=101
https://www.lehrtersv.de/component/content/article/2-uncategorised/329-herbstferien-schwimmkursus-fuer-kiss-kinder?Itemid=101
https://www.lehrtersv.de/component/content/article/2-uncategorised/329-herbstferien-schwimmkursus-fuer-kiss-kinder?Itemid=101
https://www.lehrtersv.de/component/content/article/2-uncategorised/323-einladung-zur-weihnachtsfeier-15-12-2022?Itemid=101
https://www.lehrtersv.de/component/content/article/2-uncategorised/323-einladung-zur-weihnachtsfeier-15-12-2022?Itemid=101

SPORTPARK

KuRSEMPFEHLUNG: EAsy Jump

Easy Jump ist ein sanftes Ausdauertrai-
ning auf dem Trampolin zu motivierender
Musik. Es verbessert das Gleichgewicht,
starkt die Tiefenmuskulatur und ist zudem
gelenkschonend.

Du kannst die Intensitat selbst bestimmen,
je nachdem wie intensiv du springst.

Der Kurs ist vor allem fur Einsteiger geeig-
net, aber auch fur Fortgeschrittene.

Schau gerne bei uns im Sportpark vorbei
und probiere einen unserer Jumping Kurse
aus.

Unsere Kurse

Easy Jump: Mi. 11:00 - 12:00
Jumping Fitness: Di. 19:15 - 20:15
Fr. 18:10 - 19:10
So. 13:15 - 14:15

LSV Rezep1-TipP

LINSENSUPPE

ZUTATEN:
150 G SPECK DURCHWACHSEN
1 ZwieBEL
3 EL OuivenoL
1 Bunp SuPPENGRUN
3 KARTOFFELN
150 6 TELLERLINSEN
1 L HUHNERBRUHE ALTERNATIV GEMUSEBRUHE
1/4 TL KreuzKOMMEL
1 TL Zucker
3 TL WEISSWEINESSIG
3 WieNer WURSTCHEN
SaLz unp PFEFFER

ZUBEREITUNG:
1. SPECK UND ZWIEBELN KLEIN SCHNEIDEN UND IM OL
GLASIG BRATEN.

2. ALLE WEITEREN ZUTATEN KLEIN SCHNEIDEN UND MIT IN DEN
ToPF GEBEN. ANSCHLIESSEND 30 MIN. KOCHELN LASSEN.

3. Mit KReuzkimMMEL, ZUCKER, EssiG, SALz uND PFEFFER
ABSCHMECKEN. WURSTCHEN IN SCHEIBEN SCHNEIDEN UND
EIN PAAR IMINUTEN IN DER SUPPE WARM WERDEN LASSEN.
HEiss GENIESSEN.

PorTioNEN: 4



https://www.lehrtersv.de/fitness-gesundheit/unser-studio

Tuema: Krafttraining bei Knieschmerzen

Um Knieschmerzen entgegenzuwirken und vorzubeugen ist es wichtig folgende Komponenten ins Training auf-
zunehmen: Beweglichkeit, Kraft und Stabilitat. So sind beispielsweise Gleichgewichtsibungen auf einem wacke-
ligen Untergrund und Mobilisationsubungen zu empfehlen. Auerdem kann die Dehnung der Beinrtckseite und
Wade bei Knieschmerzen helfen. Die Starkung der Knie umliegenden Muskulatur ist wichtig, da sie das Knie
stabilisieren und bewegen. Viel Bewegung der Knie ist daher wichtig, jedoch mit keiner zu hohen Belastung.
Probiere diese 5 Ubungen gegen deine Knieschmerzen:

1. Leg Extension 3 x 15 Wdh.
2. Leg Curl 3 x 15 Wdh.
3. Beinpresse 3 x 15 Wdh.
4. Abduktion im Stand 3 x 15 Wdh.
5, Side Steps mit Miniband um FufRe 3 x 15 Wdh.

Alle 5 Ubungen kannst du bei uns im Sportpark ausfiihren und dir jederzeit Hilfe von einem unserer Trainer
holen.

Trainerpoint

Um die Betreuung auf der Flache auszu-
weiten haben wir ab sofort auf der Flache
einen Trainerpoint fur euch eingerichtet.
Dort konnt ihr jederzeit auf uns zukommen
und habt eine Ubersicht, wer gerade auf
der Flache fur Fragen, Hilfestellungen etc.
zustandig ist.

Das Trainer Team freut sich auf euch!

KU RSPLAN SPORTPARK

Everner Str. 38

31275 Lehrte

Tel. 05132-929990

Mail: sportpark@lehrtersv.de
Mo-Fr: 08:00-22:00 Uhr
Sa+S0:10:00-18:00 Uhr

MITARBEITER
FACEBOOK



https://www.lehrtersv.de/fitness-gesundheit/unser-studio
https://de-de.facebook.com/LSVSportpark/
https://www.lehrtersv.de/service/efit-online
https://lehrtersv.de/fitness-gesundheit/kursbereich
https://www.lehrtersv.de/fitness-gesundheit/reha-sport
https://www.lehrtersv.de/fitness-gesundheit/reha-sport

LSV Bewegungs-KiTa
Dilla I'lordstern

Wir kommen in Bewegung und werden aktiv

Tine Brokamp aus der Flamingo-Gruppe und Hannah Weif aus der Storchen-Gruppe starten ab sofort mit un-
terschiedlichen Bewegungsprojekten.

Die Kindergartenkinder sind in drei Gruppen eingeteilt:

3-jahrige Kinder »1olly, die Turnmaus*
4-jahrige Kinder LDer Turntiger*
MAXI-Kinder ~Hoppel und Burste*

Jede Gruppe trifft sich einmal wochentlich im Bewegungsraum (Souterrain). Die Kinder lernen Turn- und Bewe-
gungselemente auf dem Boden und an Geraten. Auch der Umgang mit Kleingeraten und Ubungen mit einem
Partner sind Bestandteile der Bewegungseinheiten.

Far die MAXI-Kinder beginnt in dieser Woche, bis Weihnachten immer am Mittwoch, ein ,Yoga-Kurs“ mit Katha-
rina Schafer aus der Storchen-Gruppe.

Yoga fur Kinder fordert auf spielerische Art Achtsamkeit, Balance, Koordination, Flexibilitat des Korpers, beugt
Haltungsschaden vor und belebt den Korper.

Jede Kinder-Yogastunde folgt einem bestimmten Thema, z.B. ein Abenteuertag im Dschungel, zu dem im Ver-
lauf eine phantasievolle Geschichte erzahlt wird. Die Yogatubungen sind in dieser Geschichte integriert, so dass
die Kinder die Haltungen spielerisch einnehmen kdnnen. Die Kinder ermutige ich, in meinen Yogastunden
mitzumachen, sie kdnnen so Selbstwirksamkeit erfahren und ihr Selbstvertrauen starken.

In den Yogaubungen schitpfen die Kinder unter anderem in ,Tier-Ansanas“ und nehmen diese Haltungen in
ihrer Vorstellungskraft spielerisch ein. Der Spafd und die Achtung im Miteinander der Yogastunde steht dabei
im Vordergrund.

Manchmal merkt ein Kind im Verlauf jedoch, das liegt mir nicht, oder ich fuhle mich nicht wohl dabei, so darf
es selbst entscheiden mitzumachen. Das kommt bei manchen Ubungen vor oder aber auch, weil es gerade
mal einen schlechten Tag hat. Dann suche ich das Gesprach zum Kind. Es darf wahlen, ob es spater wieder
einsteigen mochte. Vielleicht entscheidet es sich auch ganz gegen diese Erfahrung.
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https://www.lehrtersv.de/unser-verein/satzung
https://www.lehrtersv.de/unser-verein/stellenausschreibungen
https://www.lehrtersv.de/unser-verein/geschaeftsstelle
https://www.lehrtersv.de/
https://de-de.facebook.com/LehrterSV/
https://www.instagram.com/lehrtersv/
https://www.youtube.com/channel/UCrM09dswot16tCizjd6LMeA
https://www.lehrtersv.de/images/Formulare/Aufnahmeantrag_A4_2021.pdf
https://lehrtersv.de/media/attachments/2022/10/19/zeitung-lsv_3_0922_rz_web.pdf

