OBERNEULAND SPORT

GUTE VORSATZE 2025

Mehr Bewegung mit
dem Bremer HC

Wer kennt es nicht: neues Jahr, neues Gliick — und gute Vorsatze! Wir starten
ins neue Jahr mit dem Wunsch, aktiver zu werden und mehr Sport zu treiben.

Im Bremer Hockey-Club finden Bremer aller
Alters- und Fitnessstufen vielseitige Ange-
bote und einen unkomplizierten Einstieg mit
einem klaren Fokus auf Spal an der Bewe-
gung. Denn nur so lassen sich die guten Vor-
satze auch in die Tat umsetzen.

Fitness in der Redbox

Das Herzstiick der Fitnesswelt im BHC: Die
Redbox bietet mit ihren modernen, lichtdurch-
fluteten Kursrdumen, einer groRziigigen
Trainingsflache und einem sympathisch-kom-
petenten Trainerteam optimale Bedingungen
fiir alle, die fit werden oder bleiben mochten.
Probetrainings sind in der Redbox jederzeit
unkompliziert moglich.

Kurse: Ob Entspannung, Muskelaufbau oder
Ausdauertraining — beim vielseitigen Kurs-
angebot ist fiir jeden etwas dabei. Neben
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Doch der Alltag macht es uns oft schwer, diese Vorsatze langfristig umzusetzen.

Klassikern wie Yoga, Pilates und Aerobic gibt
es auch moderne Alternativen wie TRX Schlin-
gentraining, Tabata oder TOSOX. Mit ,Stay fit

- Stay young" bleiben auch etwas Altere aktiv
und gesund. Regelmé&Rige Belastungsuntersu-
chungen einschlieflich EKGs helfen, die Fitness
individuell zu erhalten und zu verbessern. Das
Programm ,Riickenfit” starkt haltungsrele-
vante Muskeln und beugt Beschwerden vor.
Die angebotenen Reha-Kurse richten sich an
Menschen mit korperlichen Einschrankungen
und fordern gezielt Kraft, Ausdauer, Koordina-
tion und Flexibilitat. Unter der Anleitung von
zertifizierten Reha-Trainern hilft dieses Ange-
bot, Beweglichkeit wiederherzustellen, Schmer-
zen zu lindern und die Freude an der Bewe-
gung zuriickzugewinnen. Erganzend dazu bie-
tet der BHC mit dem arztlich betreuten Herz-
sport eine RehabilitationsmaBnahme fiir Men-
schen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen an.

Fitness: Die obere Etage der Redbox ist voll-
standig mit modernen Kraft- und Ausdauer-
gerdten ausgestattet. Mit erhohtem Blick auf
die weitlaufige Sportanlage des BHC kdnnen
wahlweise Kondition oder Muskeln aufgebaut
werden.

Eltern-Ticket
fiir die Redbox

Mit dem giinstigen Eltern-Ticket (10er-Karte fiir
100 Euro) konnen Eltern die Wartezeit wahrend
des Trainings ihrer Kinder sinnvoll in der
Redbox fiir ihre eigene Fitness nutzen.

Tennis: Technik, Spaf}
und Teamgeist

Tennis im BHC ist ein Sport fiir alle Generatio-
nen. Die Jagd nach dem gelben Ball ist ein
Ganzkdorpertraining, das Ausdauer, Kraft, Koor-
dination, Schnelligkeit und Flexibilitat fordert.
Kalorien verbrennen, wahrend man SpaB hat:
eine optimale Kombination!

Kinder und Jugendliche: Mit 150 Kindern und
Jugendlichen freut sich eine der groten Ten-
nisjugendabteilungen in Bremen auf weitere
Verstarkung. Bereits ab vier Jahren kdnnen
Kinder spielerisch den Umgang mit Schlager
und Ball lernen. Die ,Kids-Welcome“-Mitglied-
schaft (199 Euro fiir sechs Monate inkl. Trai-
ning) ermoglicht fiir 6- bis 10-Jahrige einen
unkomplizierten Einstieg. Leihschlager sind
auf Wunsch vorhanden.

Erwachsene: Ob als Freizeit- oder Mann-
schaftsspieler — beim BHC gibt es fiir alle
Interessen und Leistungsstérken passende
Angebote. Das Trainerteam bietet Einzel- und
Gruppentraining sowie Taktik- und Technik-
training an. Besonders praktisch: Uber das
Buchungssystem ,Book & Play“ konnen auch
Nicht-Mitglieder in der Wintersaison unkompli-
ziert freie Hallenstunden reservieren.
Turniere und Events: Ob interne Spafturniere,
Kennenlernevents oder das traditionsreiche
Green & Orange Cup-Turnier — beim BHC gibt
es viele Gelegenheiten, das eigene Kénnen
unter Beweis zu stellen und gemeinsam Spal}
zu haben.

Feriencamps fiir Kinder und Jugendliche run-
den das Angebot ab und sorgen fiir sportliche
Highlights in den Schulferien.

Hockey: Der Teamsport
fiir Jung und Alt

Hockey ist ein dynamischer Sport, der Moto-
rik, Koordination, Konzentration, Schnelligkeit
und Teamgeist vereint. Im BHC finden sowohl
Kinder als auch Erwachsene ideale Mdglich-
keiten, diesen faszinierenden Sport zu ent-
decken oder ihre Fahigkeiten weiterzuent-
wickeln.

Kinder und Jugendliche: Bereits die Jiingsten
ab Jahrgang 2020 konnen beim Mini-Hockey
einsteigen. Nach drei kostenlosen Schnupper-
trainings bietet die Mini-Hockey-Mitglied-
schaft (99 Euro fiir sechs Monate inkl. Trai-
ning) Kindern bis 10 Jahren einen giinstigen
Einstieg. Dank Mini-Mama Andrea Schmedes
und ihrem engagierten Team lernen die Minis
nicht nur sportliche Grundlagen, sondern
haben auch bei gemeinsamen Aktionen wie
Faschings- oder Weihnachtstraining oder dem
Einlaufen mit den Bundesliga-Damen jede

Menge Spal.

Erwachsene: Junge Erwachsene kdnnen sich
im BHC in den Teams der 1. Damen und Her-
ren Uiberregional in der Bundesliga bzw. Regio-
nalliga messen. Die 2. Mannschaften bieten
einen entspannteren Leistungsanspruch mit
noch mehr Fokus auf SpaB. Erfahrene Hockey-
spieler 040 sind bei den ,Tukans" genau rich-
tig. Diese lebensfrohe Gemeinschaft trainiert
regelmaRig, nimmt an Turnieren teil und orga-
nisiert gemeinsame Reisen - eine perfekte
Mischung aus Sport und Geselligkeit.

Fiir Eltern ohne Hockeyerfahrung gibt es das
Elternhockey. Hier steht Freude an der Bewe-
gung und der unkomplizierte Einstieg in den
Hockeysport im Mittelpunkt — perfekt fiir alle,
die etwas Neues ausprobieren mochten.

Padel: Der Trend-Sport fiir alle

Die zwei 2022 erbauten Premium-Padelplatze
des BHC sind ein Highlight der groBziigigen
Anlage am Heinrich-Baden-Weg. Mit Flutlicht-
anlage und ganzjahriger Bespielbarkeit eignet
sich Padel ideal fiir Einsteiger und Profis glei-
chermalen. Schon ab 3 Euro pro Person und
Stunde konnen auch Nicht-Mitglieder auf den
Platzen spielen. Leihschldger und eine unkom-
plizierte Buchung machen den Einstieg in
diese Trendsportart kinderleicht.
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Starten Sie 2025 aktiv durch!

Im Bremer Hockey-Club findet sich fiir jede
Altersgruppe und jedes Fitnesslevel das pas-
sende Angebot. Unkomplizierte Einstiegs-
modelle und Schnuppermdglichkeiten machen
den Weg zu einem aktiveren Lebensstil leicht.
Egal, ob Sie fit ins neue Jahr starten oder neue
Sportarten ausprobieren mochten - der BHC
ist Ihr Partner fiir einen bewegten Start in 2025!
Text: Anne Glinter, Fotos: BHC/Axel Kaste

INFO

im Internet unter
www.bremerhockeyclub.de

telefonisch unter 0421- 33 65 00 10

per Mail an: info@bremerhockeyclub.de
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