
 Krabbel Gym

Auf einem abwechslungsreichen Indoor-Spielplatz können Kinder nach 
Herzenslust spielen und sich bewegen. Erfahrene Trainerinnen und 
Trainer sind vor Ort. Das Angebot wird in Zusammenarbeit mit dem 
BTV Bern durchgeführt.

Ein freies Kommen und Gehen ist jederzeit möglich.

Das Angebot findet während den Schulferien nicht statt  
(ausgenommen erster Sonntag Herbstferien und Februar-Ferien- 
woche). 

Krabbel Gym 1 Sonntag 10.00–12.00

Krabbel Gym 2 Sonntag 14.00–16.00

  Kunstturnhalle im Nationalen Pferdezentrum Bern,  
Mingerstrasse 3, 3014 Bern

Sportamt der Stadt Bern
Effingerstrasse 21 . 3008 Bern
bernbewegt@bern.ch

Diese Broschüren sind ebenfalls beim Sportamt der Stadt Bern 
erhältlich:

Kindersportangebote  
am Wochenende
Spass und Spiel: Kinder und Jugendliche sollen sich auch am Wochen-
ende ausgiebig bewegen können. Das Sportamt der Stadt Bern bietet 
in Zusammenarbeit mit verschiedenen Partnern spannende Aktivitä-
ten für jeden Geschmack. 

Weitere Informationen zu allen Angeboten finden Sie auf unserer 
Internetseite:

www.bern.ch/sportamt
> Angebote > Kinder und Jugendliche

Ihr Sportamt-Team
VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

Spiel und Spass 
Wochenendangebote für Kinder und
Jugendliche 2017/2018

Das 
ganze 

Jahr!
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KONTAKT

031 321 62 68

bernbewegt@bern.ch

mit 
Eltern1–4

Jahre

VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

Sportamt der Stadt Bern
Effingerstrasse 21 . 3008 Bern
bernbewegt@bern.ch

VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

KIDS Kurse
Sportangebote für Kinder und Jugendliche 
2017/2018
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Cheerleading
Cheerleading ist eine Mischung aus Akrobatik und Tanz. Der Team- 
zusammenhalt ist aber das wichtigste Element, denn es braucht jede 
und jeden, um gemeinsam eine tolle Show auf die Beine zu stellen.

Cheerleading DI
13.02.17–
03.07.18

17.00–18.00 1.–6. Klasse

Turnhalle Steigerhubel, Steigerhubelstrasse 51, 3008 Bern 

Fechten
Fechten ist aus dem Duellwesen des Mittelalters entstanden und 
gilt heute als Sportart, die Tradition und Moderne vereint. Ausdauer, 
Beweglichkeit und Reaktionsfähigkeit machen die Faszination dieses 
Sports aus. 

Fechten 1 MI 
06.09.17–
20.12.17

14.00–15.30 4.–6. Klasse

Fechten 2 MI 
06.09.17–
20.12.17

15.30–17.00 7.–9. Klasse

Fechten 3 MI 
14.02.18–
04.04.18

14.00–15.30 4.–6. Klasse

Fechten 4 MI
14.02.18–
04.04.18

15.30–17.00 7.–9. Klasse

Fechtclub Bern, Gewerbestrasse 36, 3012 Bern

Aikido
Mädchen und Jungs erlernen spielerisch die Abwehrtechniken und 
Bewegungsabläufe dieser faszinierenden Kampfkunst aus Japan. 
Der Körper wird beweglicher und das Selbstvertrauen gestärkt. 

Aikido DO
07.09.17–
05.07.18

17.00–18.00 1.–4. Klasse

Aikido Schule Bern, Wylerringstrasse 36, 3014 Bern

Bewegtes Brain Training
In diesem Kurs lernst du mit spielerischen Übungen deine Konzentra-
tionsfähigkeit zu verbessern und das hilft dir, dich beim Lernen für die 
Schule weniger ablenken zu lassen.

Bewegtes Brain 
Training

SA 
02.09.17–
27.01.18

11.30–12.30 2.–8. Klasse

Turnhalle Hochfeld, Hochfeldstrasse 40, 3012 Bern 

Bewegung für  
jeden Geschmack
Um Kindern und Jugendlichen die Freude am Sport zu vermitteln und 
sie für die Bewegung zu begeistern, bietet das Sportamt der Stadt 
Bern ein vielseitiges Sportprogramm an. Mit den beliebten «Bern  
bewegt!» KIDS Kursen können sich Stadtberner Schülerinnen und 
Schüler nach Herzenslust bewegen. In Zusammenarbeit mit Sport-
vereinen und -anbietern steht ein vielseitiges Programm zur Auswahl. 
Wir wünschen viel Spass beim Entdecken!

Ihr Sportamt-Team

Gratis!Das 
ganze 

Jahr!

Angebot
für Kids

Boxen
Boxen ist ein tolles Training für Kinder und Jugendliche, denn hier 
geht es um Koordination, Fitness und Selbstvertrauen. Die jüngeren 
Kinder nähern sich der Sportart auf spielerische Weise an und die 
Älteren erlernen Technik sowie Taktik des Boxens. 

Boxen 1 MI 
06.09.17–
04.07.18

14.00–15.00 Kindergarten– 
4. Klasse

Boxen 2 MI 
06.09.17–
04.07.18

15.00–16.00 5.–9. Klasse

Boxen zur Bildung, Güterstrasse 24/26, 3008 Bern

Breakdance
Dieser coole Tanzstil ist im New York der 1970er Jahre entstanden 
und es wird zu Pop, Funk oder HipHop getanzt. Die akrobatischen 
und kreativen Elemente kommen bei Mädchen und Jungs super an. 

Breakdance MO 
12.02.18–
26.03.18

16.15–17.15 1.–4. Klasse

New Dance Academy, Bubenbergplatz 11, 3011 Bern

Ballett / Jazz / HipHop
In diesem Kurs kannst du gleich in drei unterschiedliche Tanzstile 
schnuppern und herausfinden, was dir am besten gefällt.  
Ist es der freie Jazzstil zu Popmusik, das technische Balletttraining  
zu Pianoklängen oder die trendigsten Steps im HipHop?

Ballett / Jazz /
HipHop 

MO 
04.09.17– 
13.11.17

16.15–17.15 1.–4. Klasse

New Dance Academy, Bubenbergplatz 11, 3011 Bern

Biken
Du wolltest schon immer von einem Profi die Tipps und Tricks im  
Umgang mit dem Velo erlernen? Im Bike-Kurs übst du dich im 
Befahren von verschiedenen Hindernissen, probierst dich im 
Pumptrack-Fahren und machst eine Minitour entlang eines  
Single-Trails. Für diesen Kurs benötigst du ein Velo und einen Helm.

Biken DO 
26.04.18–
21.09.18

16.00–18.00 4.–6. Klasse

Hartplatz Schulhaus Höhe, Bernstrasse 35, 3018 Bern

Hip Fit
Die Hip Fit Kurse richten sich an Kinder mit Übergewicht oder  
motorischen Defiziten. Sie sollen die oft verlorengegangene Freude 
am Sport spielerisch wiederentdecken. Der Kurs wird durch eine 
Ernährungsberatung, bei der auch die Eltern dabei sind, ergänzt.

Hip Fit 1 MI 
16.08.17–
27.06.18

15.00–16.15 Kindergarten– 
4. Klasse

Hip Fit 2 SA 
19.08.17–
30.06.18

10.00–11.15 Kindergarten– 
4. Klasse

1 Turnhalle Stapfenacker, Brünnenstrasse 40, 3018 Bern

2 Turnhalle Hochfeld, Hochfeldstrasse 40, 3012 Bern 

Kids Basket
Willst du lernen, wie du einen Basketball treffsicher im Korb ver-
senkst? Neben einem guten Ballgefühl geht es in diesem Kurs auch 
um Geschicklichkeit, Kondition und Teamgefühl. 

Kids Basket für  
Mädchen

DO 
07.09.17–
05.07.18

17.00–18.00 1.–4. Klasse

Turnhalle Brünnen neu, Billeweg 5, 3027 Bern  

Kids Tennis
Spiel, Satz, Sieg: In diesem polysportiv gestalteten Kurs erlernst du 
spielerisch den Umgang mit Tennisball und Racket. 

Kids Tennis 1 FR 
08.09.17–
06.04.18

16.30–17.15 2. Kindergarten– 
2. Klasse

Kids Tennis 2 FR 
08.09.17–
06.04.18

17.15–18.00 3.–4. Klasse

Turnhalle Bernmobil, Tscharnerstrasse (Zugang), 3007 Bern

Kunst- / Geräteturnen
Turnst du gerne? Dann bist du in diesem vielseitigen Kurs genau  
richtig. Du lernst Geräte wie Barren, Pferd, Reck, Ringe oder  
Trampolin kennen und du kannst Bodenübungen sowie tolle Sprünge 
ausprobieren. 

Kunst- /  
Geräteturnen 1

SA 
02.09.17–
30.06.18

09.00–10.30 1.–9. Klasse

Kunst- /  
Geräteturnen 2

SA 
02.09.17–
30.06.18

10.30–12.00 1.–9. Klasse

Turnhalle Brunnmatt, Brunnmattstrasse 16, 3007 Bern

Mini Volleyball 
Wie bringst du den Volleyball gekonnt über das Netz? Die kleineren 
Kinder nähern sich der Mannschaftssportart mit Werfen und Fangen 
an, die Grösseren spielen in einem Kleinfeld 4–4. 

Mini Volleyball 1 DO 
07.09.17–
05.07.18

16.00–17.30 1.–4. Klasse

Mini Volleyball 2 FR 
08.09.17–
30.06.18

18.00–19.30 5.–8. Klasse

1 Turnhalle Steigerhubel, Steigerhubelstrasse 51, 3008 Bern

2 Turnhalle Sonnenhof, Jolimontstrasse 10, 3006 Bern

Trampolinturnen
Du lernst auf dem Trampolin und Minitrampolin zu springen  
und verbesserst dabei spielerisch deine Sprungkraft sowie Körper- 
stabilität. 

Trampolinturnen 1 SA 
02.09.17–
30.06.18

09.00–10.30 1.–9. Klasse

Trampolinturnen 2 SA 
02.09.17–
30.06.18

10.30–12.00 1.–9. Klasse

Turnhalle Brunnmatt, Brunnmattstrasse 16, 3007 Bern

Wushu / Kung Fu
In Europa ist Wushu unter dem Begriff «Kung Fu» bekannt und  
umfasst alle chinesischen Kampfkünste. Im Wushu trainierst du  
den ganzen Körper, dabei lernst du auch viel über Disziplin,  
Konzentrationsfähigkeit und Koordination. 

Wushu / Kung Fu 1 DO 
07.09.17–
01.02.18

16.30–17.30 1.–4. Klasse

Wushu / Kung Fu 2 DI 
13.02.18–
05.07.18

17.30–18.40 5.–9. Klasse

Wushu Zentrum, Zentweg 17 C1, 3006 Bern

Informationen
Die Anmeldung für die KIDS Kurse können Sie online machen. 
Gehen Sie dazu auf unsere Internetseite:

www.bern.ch/sportamt 
> Angebote > Kinder und Jugendliche > Bern bewegt!  
KIDS Kurse

Das kostenlose Angebot richtet sich an Kinder und Jugendliche, 
die in der Stadt Bern wohnhaft sind. Nach dem Anmeldeschluss 
dürfen auch Kinder aus umliegenden Gemeinden gegen einen 
Unkostenbeitrag an den Kursen teilnehmen. 

Anmeldeschluss für die KIDS Kurse ist jeweils zwei Wochen vor 
Kursstart.

Die Kurse finden während den Schulferien nicht statt.

Haben Sie Fragen zu den Kursen oder der Anmeldung?  
Rufen Sie uns an!

KONTAKT

031 321 60 08

bernbewegt@bern.ch

www.bern.ch/

sportamt

Selbstverteidigung
Wen-Do ist eine körperliche und verbale Selbstverteidigung,  
welche speziell für Frauen und Mädchen entwickelt wurde.  
In diesem Workshop stärkst du dein Selbstvertrauen und lernst,  
Grenzen zu setzen.

Selbstverteidigung  
für Mädchen

MI, 08.11.17
MI, 14.02.18
MI, 02.05.18

14.00–16.00 1.–4. Klasse

 08.11.17 
Turnhalle Enge, Studerstrasse 56, 3004 Bern 

 14.02.18 
Turnhalle Kleefeld, Mädergutstrasse 58, 3018 Bern

 02.05.18
Turnhalle Markus, Weingartenstrasse 18, 3014 Bern

Skateboarden Beginner
Willst du Tricks wie Ollies, Flips und Slides beherrschen? 
Dann bist du im Skateboard-Kurs genau richtig. Du lernst aber  
auch Balance und Sicherheit auf dem Skateboard. 

Skateboarden  
Beginner

MI 
14.02.18–
04.07.18

14.00–15.30 1.–4. Klasse

Gaswerkareal (Gaskessel), Sandrainstrasse 25, 3007 Bern

für 

Mädchen

KONTAKT

031 321 60 08

bernbewegt@bern.ch

www.bern.ch/

sportamt

für 

Mädchen

VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

Sportamt der Stadt Bern
Effingerstrasse 21 . 3008 Bern
sportamt@bern.ch

Bremer Loop 
Der Bremer Loop bietet Ihnen markierte Strecken über verschiedene 
Distanzen von 1.9 bis 17.3 km zum Laufen und (Nordic) Walken ab  
den zwei Startorten Ost und West im Bremgartenwald. Die Strecken  
führen auf befestigten Wegen durch den grössten Wald der Stadt 
Bern. Die Runden eignen sich bestens zur Vorbereitung auf den  
Grand Prix von Bern und den Schweizer Frauenlauf. 

Beim Startort Ost im Neufeld lädt eine 542 m lange Rundbahn  
mit Rindenschnitzeln zum Laufen und Bewegen ein.

Outdoorfitnesspark Marzili
Neben den Beachvolleyball-Feldern im Freibad Marzili stehen Ihnen 
im Outdoorfitnesspark zehn Fitnessgeräte kostenlos zur Verfügung. 
Sei es als Ergänzungstraining für Joggerinnen und Jogger, als Training 
während eines Aare-Spaziergangs, vor dem Schwimmen in der Aare 
oder während dem Freibad-Besuch im Marzili. 

Detaillierte Anleitungen informieren Sie über die Funktion der Geräte. 
Auf unserer Webseite finden Sie Videos mit Übungsanleitungen.

www.bern.ch/sportamt 
> Anlagen > Outdooranlagen > Outdoorfitnesspark Marzili

Grüne Stadt Bern
Die Stadt Bern wird oft als die grüne Stadt bezeichnet. Die vielen  
Grünflächen und Wälder in und um Bern laden ein, sich zu jeder Tages- 
und Jahreszeit in der Natur zu bewegen. 

Möglichkeiten sind die markierten Laufrunden im Bremgartenwald 
oder der «BärnParcours», bei dem Strecken über das gesamte Stadt-
gebiet verteilt sind. Auch die Uferwege der Aare entlang sind ideal, 
um im Freien Sport zu treiben.

BärnParcours
Auf dem «BärnParcours» können Sie sich von früh bis spät und zu  
jeder Jahreszeit im Freien bewegen. Die vielseitigen Übungen auf den 
markierten Strecken richten sich an Geniesserinnen und Geniesser, 
Sportliche und Ambitionierte. Neben Ausdauer, Kraft und Beweglich-
keit fördert das Training auch die geistige Fitness und die Kreativität.

Der Parcours und die Übungen wurden in Zusammenarbeit mit  
ParkourONE konzipiert. 

VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

BärnOutdoor
Outdoor-Sportangebote der Stadt Bern

draussen 

bewegen

Gratis!Das 
ganze 

Jahr!Familie

KONTAKT

bernbewegt@bern.ch

www.bern.ch/

sportamt

 2.1 km

 5.0 km

 10.3 km

 17.3 km

Finnenbahn 542 m

Start/Ziel Ost
1.9 km

7.3 km

17.3 km

Start/Ziel West

 

Altenberg
15 Posten 4200m
Altenbergstrasse, 3013 Bern

Gäbelbach      
12 Posten 1900m 
plus 4 Posten Warm-Up 250m
Eichholzstrasse, 3027 Bern 

Bethlehem
12 Posten 1900m 
plus 4 Posten Warm-Up 400m
Holenackerstrasse, 3027 Bern

Wittigkofen
16 Posten 2000m
Jupiterstrasse, 3015 Bern

Könizbergwald
16 Posten 2700m
Turnierstrasse, 3008 Bern

Neufeld
12 Posten 2100 m plus 4 Posten Warm-Up 500–700m
Bremgartenstrasse 131, 3012 Bern

WAHRNEHMUNGSAUFGABEN

Auf dem BärnParcours 
kommen Körper und Geist 
zum Zug. Spezielle Wahr-
nehmungsübungen sprechen 
die mentale Beweglichkeit 
sowie soziale Aspekte an. 

DIE 3 LEISTUNGSSTUFEN

Bei jeder Übung hat es jeweils 
3 Leistungsstufen: Level 1, 2 
und 3 für Geniesserinnen und 
Geniesser, Sportliche und 
Ambitionierte. Pro Übung ist 
ein Level zu wählen. Das 
jeweilige Level ist mit einem 
Farbcode markiert:

Level 1 Level 2 Level 3

Wir empfehlen, mit Level 1 
zu beginnen. Wenn Sie den 
BärnParcours regelmässig 
absolvieren, werden  Sie 
Fortschritte spüren und 
können sich an das nächste 
Level wagen.

START / ZIEL
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Sportamt der Stadt Bern
Effingerstrasse 21 . 3008 Bern
bernbewegt@bern.ch

Diese Broschüren sind ebenfalls beim Sportamt der Stadt Bern 
erhältlich:

Sport für alle
Das Sportamt der Stadt Bern bietet für Bewegungsfreudige Kurse 
in verschiedenen Sportarten an. So können sich alle zu attraktiven 
Konditionen fit und gesund halten. 
                                                                                                                                                    
Die Kurse starten dreimal jährlich im Februar, August  
und Oktober. 

Die «Sport für alle»-Kurse finden während den Schulferien nicht statt.
Anmeldeschluss ist jeweils zwei Wochen vor Kursstart. 
Die Anmeldung können Sie online machen. Gehen Sie dazu auf  
unsere Internetseite:

www.bern.ch/sportamt 
> Angebote > Erwachsene > Sport für alle

Bewegung für alle
Sport ist der ideale Ausgleich zum Alltag: Er bietet die Möglichkeit, 
gesund und fit zu bleiben oder bei sportlichen Aktivitäten soziale 
Kontakte zu knüpfen. Für Erwachsene bietet das Sportamt der Stadt 
Bern das ganze Jahr ein vielfältiges Angebot an kostengünstigen 
Bewegungsmöglichkeiten. 

Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Entdecken!

Ihr Sportamt-Team

VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

Fit und gesund
Sportangebote für Erwachsene 2017/2018

Angebote 

für

Erwachsene

Das 
ganze 

Jahr!
Das 

ganze 

Jahr!
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KONTAKT

031 321 60 08

bernbewegt@bern.ch

www.bern.ch/

sportamt

16+ Ausgleichsgymnastik
Die Stärkung der Rumpfmuskulatur sorgt für eine verbesserte Körper-
haltung und so wird das Wohlbefinden rundum gesteigert.

Ausgleichsgymnastik 1 Dienstag 08.00–09.00

Ausgleichsgymnastik 2 Dienstag 09.00–10.00

Ausgleichsgymnastik 3 Mittwoch 09.00–10.00

1+2 Gymnastikraum Brunnmatt, Brunnmattstrasse 16, 3007 Bern

3 Gymnastikraum Weyermannshaus, Stöckackerstr. 9, 3027 Bern

Badminton
Mit dieser dynamischen Sportart wird die Kondition durch viel  
Laufen und abwechslungsreiche Ballwechsel gesteigert. Die Freude 
am schnellen Spiel mit dem Shuttle steht im Vordergrund. 

Badminton 1 Dienstag 17.00–18.30

Badminton 2 Samstag 10.00–11.30

Badminton 3 Samstag 11.30–13.00

 1 Turnhalle Bernmobil, Tscharnerstrasse (Zugang), 3007 Bern

 2+3 Turnhalle Matte, Schifflaube 1, 3011 Bern 

Bodyforming
Ein leichtes Herzkreislauftraining, koordinative Bewegungsabläufe, 
Kräftigung und Dehnung des Körpers, Schulung einer korrekten  
Körperhaltung und ein kurzer Entspannungsblock stehen im Mittel-
punkt dieses Kurses. 

Bodyforming Dienstag 10.00–11.00

 Gymnastikraum Ka-We-De, Jubiläumsstrasse 101, 3005 Bern

Pilates
Durch gezielte Kräftigung der tiefliegenden Rumpf- und Stabilisations-
muskulatur rund um die Wirbelsäule wird der ganze Körper trainiert. 

Pilates 1 Dienstag 11.30–12.25

Pilates 2 Dienstag 12.30–13.25

 Meerraum, Effingerstrasse 21, 3008 Bern VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

Sportamt der Stadt Bern
Effingerstrasse 21 . 3008 Bern
bernbewegt@bern.ch

VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

KIDS Kurse
Sportangebote für Kinder und Jugendliche 
2017/2018
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Cheerleading
Cheerleading ist eine Mischung aus Akrobatik und Tanz. Der Team- 
zusammenhalt ist aber das wichtigste Element, denn es braucht jede 
und jeden, um gemeinsam eine tolle Show auf die Beine zu stellen.

Cheerleading DI
13.02.17–
03.07.18

17.00–18.00 1.–6. Klasse

Turnhalle Steigerhubel, Steigerhubelstrasse 51, 3008 Bern 

Fechten
Fechten ist aus dem Duellwesen des Mittelalters entstanden und 
gilt heute als Sportart, die Tradition und Moderne vereint. Ausdauer, 
Beweglichkeit und Reaktionsfähigkeit machen die Faszination dieses 
Sports aus. 

Fechten 1 MI 
06.09.17–
20.12.17

14.00–15.30 4.–6. Klasse

Fechten 2 MI 
06.09.17–
20.12.17

15.30–17.00 7.–9. Klasse

Fechten 3 MI 
14.02.18–
04.04.18

14.00–15.30 4.–6. Klasse

Fechten 4 MI
14.02.18–
04.04.18

15.30–17.00 7.–9. Klasse

Fechtclub Bern, Gewerbestrasse 36, 3012 Bern

Aikido
Mädchen und Jungs erlernen spielerisch die Abwehrtechniken und 
Bewegungsabläufe dieser faszinierenden Kampfkunst aus Japan. 
Der Körper wird beweglicher und das Selbstvertrauen gestärkt. 

Aikido DO
07.09.17–
05.07.18

17.00–18.00 1.–4. Klasse

Aikido Schule Bern, Wylerringstrasse 36, 3014 Bern

Bewegtes Brain Training
In diesem Kurs lernst du mit spielerischen Übungen deine Konzentra-
tionsfähigkeit zu verbessern und das hilft dir, dich beim Lernen für die 
Schule weniger ablenken zu lassen.

Bewegtes Brain 
Training

SA 
02.09.17–
27.01.18

11.30–12.30 2.–8. Klasse

Turnhalle Hochfeld, Hochfeldstrasse 40, 3012 Bern 

Bewegung für  
jeden Geschmack
Um Kindern und Jugendlichen die Freude am Sport zu vermitteln und 
sie für die Bewegung zu begeistern, bietet das Sportamt der Stadt 
Bern ein vielseitiges Sportprogramm an. Mit den beliebten «Bern  
bewegt!» KIDS Kursen können sich Stadtberner Schülerinnen und 
Schüler nach Herzenslust bewegen. In Zusammenarbeit mit Sport-
vereinen und -anbietern steht ein vielseitiges Programm zur Auswahl. 
Wir wünschen viel Spass beim Entdecken!

Ihr Sportamt-Team

Gratis!Das 
ganze 

Jahr!

Angebot
für Kids

Boxen
Boxen ist ein tolles Training für Kinder und Jugendliche, denn hier 
geht es um Koordination, Fitness und Selbstvertrauen. Die jüngeren 
Kinder nähern sich der Sportart auf spielerische Weise an und die 
Älteren erlernen Technik sowie Taktik des Boxens. 

Boxen 1 MI 
06.09.17–
04.07.18

14.00–15.00 Kindergarten– 
4. Klasse

Boxen 2 MI 
06.09.17–
04.07.18

15.00–16.00 5.–9. Klasse

Boxen zur Bildung, Güterstrasse 24/26, 3008 Bern

Breakdance
Dieser coole Tanzstil ist im New York der 1970er Jahre entstanden 
und es wird zu Pop, Funk oder HipHop getanzt. Die akrobatischen 
und kreativen Elemente kommen bei Mädchen und Jungs super an. 

Breakdance MO 
12.02.18–
26.03.18

16.15–17.15 1.–4. Klasse

New Dance Academy, Bubenbergplatz 11, 3011 Bern

Ballett / Jazz / HipHop
In diesem Kurs kannst du gleich in drei unterschiedliche Tanzstile 
schnuppern und herausfinden, was dir am besten gefällt.  
Ist es der freie Jazzstil zu Popmusik, das technische Balletttraining  
zu Pianoklängen oder die trendigsten Steps im HipHop?

Ballett / Jazz /
HipHop 

MO 
04.09.17– 
13.11.17

16.15–17.15 1.–4. Klasse

New Dance Academy, Bubenbergplatz 11, 3011 Bern

Biken
Du wolltest schon immer von einem Profi die Tipps und Tricks im  
Umgang mit dem Velo erlernen? Im Bike-Kurs übst du dich im 
Befahren von verschiedenen Hindernissen, probierst dich im 
Pumptrack-Fahren und machst eine Minitour entlang eines  
Single-Trails. Für diesen Kurs benötigst du ein Velo und einen Helm.

Biken DO 
26.04.18–
21.09.18

16.00–18.00 4.–6. Klasse

Hartplatz Schulhaus Höhe, Bernstrasse 35, 3018 Bern

Hip Fit
Die Hip Fit Kurse richten sich an Kinder mit Übergewicht oder  
motorischen Defiziten. Sie sollen die oft verlorengegangene Freude 
am Sport spielerisch wiederentdecken. Der Kurs wird durch eine 
Ernährungsberatung, bei der auch die Eltern dabei sind, ergänzt.

Hip Fit 1 MI 
16.08.17–
27.06.18

15.00–16.15 Kindergarten– 
4. Klasse

Hip Fit 2 SA 
19.08.17–
30.06.18

10.00–11.15 Kindergarten– 
4. Klasse

1 Turnhalle Stapfenacker, Brünnenstrasse 40, 3018 Bern

2 Turnhalle Hochfeld, Hochfeldstrasse 40, 3012 Bern 

Kids Basket
Willst du lernen, wie du einen Basketball treffsicher im Korb ver-
senkst? Neben einem guten Ballgefühl geht es in diesem Kurs auch 
um Geschicklichkeit, Kondition und Teamgefühl. 

Kids Basket für  
Mädchen

DO 
07.09.17–
05.07.18

17.00–18.00 1.–4. Klasse

Turnhalle Brünnen neu, Billeweg 5, 3027 Bern  

Kids Tennis
Spiel, Satz, Sieg: In diesem polysportiv gestalteten Kurs erlernst du 
spielerisch den Umgang mit Tennisball und Racket. 

Kids Tennis 1 FR 
08.09.17–
06.04.18

16.30–17.15 2. Kindergarten– 
2. Klasse

Kids Tennis 2 FR 
08.09.17–
06.04.18

17.15–18.00 3.–4. Klasse

Turnhalle Bernmobil, Tscharnerstrasse (Zugang), 3007 Bern

Kunst- / Geräteturnen
Turnst du gerne? Dann bist du in diesem vielseitigen Kurs genau  
richtig. Du lernst Geräte wie Barren, Pferd, Reck, Ringe oder  
Trampolin kennen und du kannst Bodenübungen sowie tolle Sprünge 
ausprobieren. 

Kunst- /  
Geräteturnen 1

SA 
02.09.17–
30.06.18

09.00–10.30 1.–9. Klasse

Kunst- /  
Geräteturnen 2

SA 
02.09.17–
30.06.18

10.30–12.00 1.–9. Klasse

Turnhalle Brunnmatt, Brunnmattstrasse 16, 3007 Bern

Mini Volleyball 
Wie bringst du den Volleyball gekonnt über das Netz? Die kleineren 
Kinder nähern sich der Mannschaftssportart mit Werfen und Fangen 
an, die Grösseren spielen in einem Kleinfeld 4–4. 

Mini Volleyball 1 DO 
07.09.17–
05.07.18

16.00–17.30 1.–4. Klasse

Mini Volleyball 2 FR 
08.09.17–
30.06.18

18.00–19.30 5.–8. Klasse

1 Turnhalle Steigerhubel, Steigerhubelstrasse 51, 3008 Bern

2 Turnhalle Sonnenhof, Jolimontstrasse 10, 3006 Bern

Trampolinturnen
Du lernst auf dem Trampolin und Minitrampolin zu springen  
und verbesserst dabei spielerisch deine Sprungkraft sowie Körper- 
stabilität. 

Trampolinturnen 1 SA 
02.09.17–
30.06.18

09.00–10.30 1.–9. Klasse

Trampolinturnen 2 SA 
02.09.17–
30.06.18

10.30–12.00 1.–9. Klasse

Turnhalle Brunnmatt, Brunnmattstrasse 16, 3007 Bern

Wushu / Kung Fu
In Europa ist Wushu unter dem Begriff «Kung Fu» bekannt und  
umfasst alle chinesischen Kampfkünste. Im Wushu trainierst du  
den ganzen Körper, dabei lernst du auch viel über Disziplin,  
Konzentrationsfähigkeit und Koordination. 

Wushu / Kung Fu 1 DO 
07.09.17–
01.02.18

16.30–17.30 1.–4. Klasse

Wushu / Kung Fu 2 DI 
13.02.18–
05.07.18

17.30–18.40 5.–9. Klasse

Wushu Zentrum, Zentweg 17 C1, 3006 Bern

Informationen
Die Anmeldung für die KIDS Kurse können Sie online machen. 
Gehen Sie dazu auf unsere Internetseite:

www.bern.ch/sportamt 
> Angebote > Kinder und Jugendliche > Bern bewegt!  
KIDS Kurse

Das kostenlose Angebot richtet sich an Kinder und Jugendliche, 
die in der Stadt Bern wohnhaft sind. Nach dem Anmeldeschluss 
dürfen auch Kinder aus umliegenden Gemeinden gegen einen 
Unkostenbeitrag an den Kursen teilnehmen. 

Anmeldeschluss für die KIDS Kurse ist jeweils zwei Wochen vor 
Kursstart.

Die Kurse finden während den Schulferien nicht statt.

Haben Sie Fragen zu den Kursen oder der Anmeldung?  
Rufen Sie uns an!

KONTAKT

031 321 60 08

bernbewegt@bern.ch

www.bern.ch/

sportamt

Selbstverteidigung
Wen-Do ist eine körperliche und verbale Selbstverteidigung,  
welche speziell für Frauen und Mädchen entwickelt wurde.  
In diesem Workshop stärkst du dein Selbstvertrauen und lernst,  
Grenzen zu setzen.

Selbstverteidigung  
für Mädchen

MI, 08.11.17
MI, 14.02.18
MI, 02.05.18

14.00–16.00 1.–4. Klasse

 08.11.17 
Turnhalle Enge, Studerstrasse 56, 3004 Bern 

 14.02.18 
Turnhalle Kleefeld, Mädergutstrasse 58, 3018 Bern

 02.05.18
Turnhalle Markus, Weingartenstrasse 18, 3014 Bern

Skateboarden Beginner
Willst du Tricks wie Ollies, Flips und Slides beherrschen? 
Dann bist du im Skateboard-Kurs genau richtig. Du lernst aber  
auch Balance und Sicherheit auf dem Skateboard. 

Skateboarden  
Beginner

MI 
14.02.18–
04.07.18

14.00–15.30 1.–4. Klasse

Gaswerkareal (Gaskessel), Sandrainstrasse 25, 3007 Bern

für 

Mädchen

KONTAKT

031 321 60 08

bernbewegt@bern.ch

www.bern.ch/

sportamt

für 

Mädchen

VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

Sportamt der Stadt Bern
Effingerstrasse 21 . 3008 Bern
sportamt@bern.ch

Bremer Loop 
Der Bremer Loop bietet Ihnen markierte Strecken über verschiedene 
Distanzen von 1.9 bis 17.3 km zum Laufen und (Nordic) Walken ab  
den zwei Startorten Ost und West im Bremgartenwald. Die Strecken  
führen auf befestigten Wegen durch den grössten Wald der Stadt 
Bern. Die Runden eignen sich bestens zur Vorbereitung auf den  
Grand Prix von Bern und den Schweizer Frauenlauf. 

Beim Startort Ost im Neufeld lädt eine 542 m lange Rundbahn  
mit Rindenschnitzeln zum Laufen und Bewegen ein.

Outdoorfitnesspark Marzili
Neben den Beachvolleyball-Feldern im Freibad Marzili stehen Ihnen 
im Outdoorfitnesspark zehn Fitnessgeräte kostenlos zur Verfügung. 
Sei es als Ergänzungstraining für Joggerinnen und Jogger, als Training 
während eines Aare-Spaziergangs, vor dem Schwimmen in der Aare 
oder während dem Freibad-Besuch im Marzili. 

Detaillierte Anleitungen informieren Sie über die Funktion der Geräte. 
Auf unserer Webseite finden Sie Videos mit Übungsanleitungen.

www.bern.ch/sportamt 
> Anlagen > Outdooranlagen > Outdoorfitnesspark Marzili

Grüne Stadt Bern
Die Stadt Bern wird oft als die grüne Stadt bezeichnet. Die vielen  
Grünflächen und Wälder in und um Bern laden ein, sich zu jeder Tages- 
und Jahreszeit in der Natur zu bewegen. 

Möglichkeiten sind die markierten Laufrunden im Bremgartenwald 
oder der «BärnParcours», bei dem Strecken über das gesamte Stadt-
gebiet verteilt sind. Auch die Uferwege der Aare entlang sind ideal, 
um im Freien Sport zu treiben.

BärnParcours
Auf dem «BärnParcours» können Sie sich von früh bis spät und zu  
jeder Jahreszeit im Freien bewegen. Die vielseitigen Übungen auf den 
markierten Strecken richten sich an Geniesserinnen und Geniesser, 
Sportliche und Ambitionierte. Neben Ausdauer, Kraft und Beweglich-
keit fördert das Training auch die geistige Fitness und die Kreativität.

Der Parcours und die Übungen wurden in Zusammenarbeit mit  
ParkourONE konzipiert. 

VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

BärnOutdoor
Outdoor-Sportangebote der Stadt Bern

draussen 

bewegen

Gratis!Das 
ganze 

Jahr!Familie

KONTAKT

bernbewegt@bern.ch

www.bern.ch/

sportamt

 2.1 km

 5.0 km

 10.3 km

 17.3 km

Finnenbahn 542 m

Start/Ziel Ost
1.9 km

7.3 km

17.3 km

Start/Ziel West

 

Altenberg
15 Posten 4200m
Altenbergstrasse, 3013 Bern

Gäbelbach      
12 Posten 1900m 
plus 4 Posten Warm-Up 250m
Eichholzstrasse, 3027 Bern 

Bethlehem
12 Posten 1900m 
plus 4 Posten Warm-Up 400m
Holenackerstrasse, 3027 Bern

Wittigkofen
16 Posten 2000m
Jupiterstrasse, 3015 Bern

Könizbergwald
16 Posten 2700m
Turnierstrasse, 3008 Bern

Neufeld
12 Posten 2100 m plus 4 Posten Warm-Up 500–700m
Bremgartenstrasse 131, 3012 Bern

WAHRNEHMUNGSAUFGABEN

Auf dem BärnParcours 
kommen Körper und Geist 
zum Zug. Spezielle Wahr-
nehmungsübungen sprechen 
die mentale Beweglichkeit 
sowie soziale Aspekte an. 

DIE 3 LEISTUNGSSTUFEN

Bei jeder Übung hat es jeweils 
3 Leistungsstufen: Level 1, 2 
und 3 für Geniesserinnen und 
Geniesser, Sportliche und 
Ambitionierte. Pro Übung ist 
ein Level zu wählen. Das 
jeweilige Level ist mit einem 
Farbcode markiert:

Level 1 Level 2 Level 3

Wir empfehlen, mit Level 1 
zu beginnen. Wenn Sie den 
BärnParcours regelmässig 
absolvieren, werden  Sie 
Fortschritte spüren und 
können sich an das nächste 
Level wagen.

START / ZIEL

w
w

w
.c

lix
x.

ch

Tanzgymnastik
Mit Musik und Tanz wird die körperliche Fitness gefördert.

Tanzgymnastik Mittwoch 18.30–19.30

 Gymnastikraum Sporthalle Wankdorf, Papiermühlestr. 91, 3014 Bern

Volleyball
In diesem Kurs steht das Spiel im Mittelpunkt. Zum Training  
gehören aber auch ein Einlaufen, Stretching und technische Übungen. 
Volleyball-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.

Volleyball 1 Montag 20.00–21.30

Volleyball 2 Freitag 18.15–19.45

 1 Turnhalle Viktoria, Viktoriastrasse 71, 3014 Bern

 2 Turnhalle Marzili 1, Brückenstrasse 71, 3005 Bern

VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

Alle 

Angebote

gratis!

Angebote

für Kids

«ä Halle wo‘s fägt»

Action für die Kleinsten: Der Verein CHINDaktiv bietet den Kindern 
eine spannende Bewegungslandschaft und jede Menge Spass. 

Ein freies Kommen und Gehen ist jederzeit möglich.

«ä Halle wo‘s fägt» Sonntag 09.30–11.30

Daten 05.  November  2017
19.  November  2017
03.  Dezember  2017
17.  Dezember  2017
21.  Januar  2018
04.  Februar  2018
18. Februar  2018
04.  März  2018
18.  März  2018

 Turnhalle Breitfeld, Standstrasse 61, 3014 Bern

ohne
Anmel- 

dung

ohne
Anmel- 

dung
mit 

Eltern0–6
Jahre Team-Challenge

Die Team-Challenge ist ein polysportives Teamsport-Angebot und findet 
einmal im Monat an drei Standorten in der Stadt Bern statt. Jedes Mal 
steht eine andere Sportart auf dem Programm und die Kinder sammeln 
in gemischten Teams fleissig Punkte. Am Ende der Saison gibt es den 
ultimativen Team-Challenge-Sieger. 

Team-Challenge Samstag 13.30–16.00

Daten
 
 

11.  November 2017
16.  Dezember 2017
20.  Januar  2018
24.  Februar  2018 
24.  März  2018
28.  April  2018
26.  Mai  2018
23.  Juni  2018

 Turnhalle Hochfeld 1, Hochfeldstrasse 40, 3012 Bern

  Turnhalle Schwabgut 1, Keltenstrasse 43, 3018 Bern

  Turnhalle Sek. Wankdorf 1, Morgartenstrasse 2, 3014 Bern

Die Anmeldung können Sie online machen. 
Gehen Sie dazu auf die Internetseite:
www.strassenliga-kanton-bern.ch
> Unsere Angebote > Team-Challenge > Anmeldung

1.–6.
Klasse



KÖNIZ

MURI

OSTERMUNDIGEN

ITTIGEN

BREMGARTEN

BÜMPLIZ
OBERBOTTIGEN

LÄNGGASSE
FELSENAU

MATTENHOF
WEISSENBÜHL

KIRCHENFELD
SCHOSSHALDE

BREITENRAIN
LORRAINE

INNERE STADT

1

1
3

1

2

3
41

1

2

Übersicht 
Wochenendangebote für Kids

Krabbel Gym
Krabbel Gym 1 Sonntag 10.00–12.00 1–4 Jahre 1  

Kunstturnhalle im Nationalen Pferdezentrum Bern,  
Mingerstrasse 3, 3014 Bern

Krabbel Gym 2 Sonntag 14.00–16.00 1–4 Jahre 1  
Kunstturnhalle im Nationalen Pferdezentrum Bern,  
Mingerstrasse 3, 3014 Bern

«ä Halle wo‘s fägt»
«ä Halle wo‘s fägt» Sonntag 09.30–11.30 0–6 Jahre 1  Turnhalle Breitfeld, Standstrasse 61, 3014 Bern

OpenSunday
OpenSunday Bern Ost Sonntag 13.30–16.30 1.–6. Klasse 1   Turnhalle Manuel 1+2, Elfenauweg 10, 3006 Bern

OpenSunday Bern Rossfeld Sonntag 13.30–16.30 1.–6. Klasse 2  Turnhalle Rossfeld, Reichenbachstrasse 101, 3004 Bern

OpenSunday Bern West Sonntag 13.30–16.30 1.–6. Klasse 3    Turnhalle Schwabgut 1+2, Keltenstrasse 43, 3018 Bern

OpenSunday Bern Brunnmatt Sonntag 13.30–16.30 1.–6. Klasse 4   Turnhalle Brunnmatt 1+2, Brunnmattstrasse 16, 3007 Bern

MiniMove
MiniMove Sonntag 14.30–17.00 2–5 Jahre 1   Turnhalle Steigerhubel 1+2, Steigerhubelstrasse 51, 3008 Bern

Team-Challenge
Team-Challenge Hochfeld Samstag 13.30–16.00 1.–6. Klasse 1    Turnhalle Hochfeld 1, Hochfeldstrasse 40, 3012 Bern

Team-Challenge Schwabgut Samstag 13.30–16.00 1.–6. Klasse 2  Turnhalle Schwabgut 1, Keltenstrasse 43, 3018 Bern

Team-Challenge Sek. Wankdorf Samstag 13.30–16.00 1.–6. Klasse 3  Turnhalle Sek. Wankdorf 1, Morgartenstrasse 2, 3014 Bern

VIELFÄLTIG. NACHHALTIG. AKTIV.

MiniMove

In der Mini-Halle spielen 2- bis 3-jährige Kinder gemeinsam mit ihren 
Eltern und für die 4- bis 5-Jährigen gibt es in der Maxi-Halle viele 
Bewegungsmöglichkeiten zu entdecken. Alle kommen in den Genuss 
einer kostenlosen Zwischenverpflegung. Das Angebot wird von der 
Stiftung IdéeSport realisiert und durch ihre Coaches betreut. 

Das Angebot findet jeden Sonntag ab dem 22. Oktober 2017 bis am 
25. März 2018 statt (ausgenommen Winterferien).

MiniMove Sonntag 14.30–17.00

 Turnhalle Steigerhubel 1+2, Steigerhubelstrasse 51, 3008 Bern

mit 
Eltern

OpenSunday

Keine langweiligen Sonntage im Winterhalbjahr: Bei diesem Angebot 
können sich Kinder im Primarschulalter bewegen und dabei neue 
Freundschaften schliessen. Es gibt für alle ein kostenloses Zvieri. 
Das Angebot wird von der Stiftung IdéeSport realisiert und durch ihre 
Coaches betreut.

Bitte Turnkleider und Hallenschuhe mitnehmen. 

Das Angebot findet jeden Sonntag ab dem 22. Oktober 2017 bis am 
25. März 2018 statt (ausgenommen Winterferien und Februar-Ferien-
woche).

OpenSunday  
Bern Ost 
Sonntag 13.30–16.30

      Turnhalle Manuel 1+2,  
Elfenauweg 10, 3006 Bern

OpenSunday  
Bern Rossfeld 
Sonntag 13.30–16.30

       Turnhalle Rossfeld,  
Reichenbachstrasse 101, 3004 Bern

OpenSunday  
Bern West 
Sonntag 13.30–16.30

      Turnhalle Schwabgut 1+2,  
Keltenstrasse 43, 3018 Bern

OpenSunday  
Bern Brunnmatt
Sonntag 13.30–16.30
Start am 12.11.2017

       Turnhalle Brunnmatt 1+2,  
Brunnmattstrasse 16, 3007 Bern

ohne
Anmel- 

dung

ohne
Anmel- 

dung

1.–6.
Klasse

2–5
Jahre


