Ein begrenztes Kontingent an Strandsportequipment, wie Bélle, Boccia-Kugeln, etc. kdnnen unentgeltlich zu den Zeiten der Strandsportkurse an der Strandsportbude bei den Sportteamern ausgeliehen werden.
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Meerestied

Uhrzeiten

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

8:00 - 9:00 Uhr

9:00 -10:00 Uhr

Aktivin den Tag
Zirkeltraining
Sportdeck
09:00 -10:00 Uhr
5,00 € - Mit Thorsten
Nicht am 22.07.!

Aktivin den Tag
Athletiktraining
Strandsportbude
09:00 -10:00 Uhr
5,00 € - Mit Thorsten
Nicht am 23.07.!

Aktiv in den Tag
Zirkeltraining
Sportdeck
09:00 -10:00 Uhr
5,00 €- Mit Thorsten
Nicht am 25.07.!

Aktiv in den Tag
Zirkeltraining
Sportdeck
09:00 -10:00 Uhr
5,00 € - Mit Thorsten
Nicht am 26.07.!

10:00 - 11:00 Uhr

Beachvélkerball
Strandsportbude
10:00 - 11:00 Uhr
Kostenfreies
Familienangebot
Mit Rosi

Schlagball
Fir alle
Strandsportbude
10:00 - 11:00 Uhr
Kostenfreies Familienangebot

Aktivin den Tag
Athletiktraining
Strandsportbude
10:00 -11:00 Uhr
5,00 € - Mit Thorsten

Spike Ball
Fir alle
Strandsportbude
10:15- 11:15 Uhr
Kostenfreies

Tischtennis & Badminton
Sportdeck
10:15- 11:15Uhr
Kostenfreies
Familienangebot

10:00 - 12:00 Uhr Mit Hannes Nicht am 24.07. Faml.henangebot Mit Hannes
Mit Hannes
Freies Krafttraining
Fir alle
Strandsporthalle /
FitnessStuuv
10:30 - 12:00 Uhr
10,00 € - Mit Thorsten
Nicht am 23.07.!
11:00 - 13:00 Uhr Kinderolympiade
Ultimate Frisbee Sport & SpaB am Strand
Fir alle Strandsportbude
Strandsportbude 11:15- 12:00Uhr
11:30- 12:30 Uhr Kostenfreies
Kostenfreies Familienangebot Familienangebot
Mit Hannes Mit Hannes
Einradfahren
Fir alle
Sportdeck
14:00 - 15:00 Uhr
Kostenfreies
Familienangebot
Mit Hannes
14:00 - 15:00 Uhr Nicht am 20.07.!
Beachvolkerball Sandburgbauen
Strandsportbude Strandsportbude
14:00 - 15:00 Uhr 14:00 - 14:45 Uhr
Kostenfreies Kostenfreies
Familienangebot Familienangebot
Mit Rosi Mit Rosi
y Tischtennis & Badminton
Beachsoccer Bogsa Sportdeck
Strandsportbude
Strandsportbude S W 15:00- 16:00 Uhr
15:00 - 16:00 Uhr 15:00 - 16:00 Uhr i Kostenfreies
i i Kostenfreies 3
Kostenfreies Familienangebot =t Familienangebot
: Familienangebot ;
Mit Hannes 5 A Mit Hannes
Mit Rosi ,
Nicht am 20.07.!
Beachvolkerball Sandburgbauen Purzelturnen b Kfafttrammg Beachsoccer
Strandsportbude Strandsportbude Sportdeck Rl Strandsportbude

16:00 - 17:00 Uhr

16:00 - 17:00 Uhr
Kostenfreies Familienangebot
Mit Rosi
Nicht am 01.07.!

16:30 - 17:30 Uhr
Kostenfreies
Familienangebot
Mit Rosi

16:30 - 17:00 Uhr
Kostenfreies
Familienangebot
Mit Rosi

Strandsporthalle /
FitnessStuuv
16:30 - 18:00 Uhr
10,00 € - Mit Thorsten
Nicht am 25.07.!

15:00 - 16:00 Uhr
Kostenfreies
Familienangebot
Mit Rosi

17:00 - 18:00 Uhr

Ballspiele ab 8 Jahre
Sportdeck
16:30 - 18:00 Uhr
Kostenfreies Familienangebot
Mit Hannes

Beachvolleyball
DLRG Hauptbadestrand
17:00 - 18:00 Uhr
Kostenfreies
Familienangebot
Mit Hannes
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HOLISTIC THALASSO. BAD & SPA

Wichtige Hinweise zum Sportprogramm

1. *Bei Fragen rund um unser Sportprogramm steht Ihnen das Team des Meerestied gerne zur
Verfligung. Ebenso kdnnen hier Kritiken abgesetzt werden.

Tel. 0 49 76 / 9193 261 (Es gibt keine festen Blirozeiten) oder per E-Mail an: sport@spiekeroog.de
2. *INEU! Die Strandsportbude befindet sich am Strandabgang “Ev. Jugendhof”!

3. *Nordic Walking-Stdcke kénnen wahrend der Offnungszeiten des Haus des Gastes "Kogge"
ausgeliehen und zuriickgegeben werden. Die Kaution eines Paares Stocke betragt 20,- Euro, die
Tagesmiete 5,- Euro.

4. *Bitte zu Kursbeginn punktlich sein und immer ein Handtuch mitbringen. Fiir Kurse im Sportdeck und
Trockendock bitte an saubere Sportschuhe denken. Glasflaschen etc. sind im Trainingsbereich
untersagt.

5. *Die Mindestteilnehmerzahl pro Kurs betragt 3 Personen.

6. *Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr.

7. *Duschen und Umkleiden stehen im Sportdeck zur Verfugung.

8. *Anderungen vorbehalten. Kursverlegungen oder Ausfille entnehmen Sie bitte den Aushangen
in den Schaukasten.

9. *Kontakt Indras Stuhlyoga und Massage: yogaundmassage.de
10. *Legende Fitnesslevel pro Kurs:

Schwarz = Intensitat in Eigenregie
Blau = Fokus auf Kraftigung & Entspannung

= Fokus auf Spiel & SpaB (kostenfrei) N C.
= Kraft-/Ausdauer fiir Anfanger/Trainierte @,\Q ‘9%6
Rot = High Intensity Training fiir Fitte S e,
"~
75



