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Nr. Kursbezeichnung Ort Tag Zeit Beginn  Ende Kosten 

1 
Aquapower für 
 junge Frauen K Stadtbad Mitte Donnerstag 19:00-19:45 27.08. 15.10. 

40€ 
30€ Stud. 

2 
Aquapower für 
 junge Frauen K Stadtbad Mitte Donnerstag 19:00-19:45 22.10. 10.12. 

40€ 
30€ Stud. 

3 Eltern-Kind-Turnen 
Sporthalle 
Lotharinger Str. Donnerstag 16:15-17:15 20.08. 17.12. 40 € 

4 Eltern-Kind-Turnen 
Erich-Kästner 
Schule Mittwoch 16:15-17:15 19.08. 16.12. 40 € 

5 schwer mobil K 
Sporthalle 
Lotharinger Str. Mittwoch 16:00-17:00 19.08. 20.01.2010 150 € 

6 Trampolinturnen 
Sporthalle 
Lotharinger Str. Donnerstag 16:00-17:15 27.08. 17.12. 60 € 

7 Trampolinturnen 
Sporthalle 
Lotharinger Str. Donnerstag 17:15-18:30 27.08. 17.12. 60 € 

8 
Judo für kleine Anfän-
ger  

Overbergschule 
Margaretenstr. Donnerstag 17:30-19:00 beliebig 

17X Teil- 
nahme 70 € 

9 
Judo für kleine Anfän-
ger  

Sporthalle 
Lotharinger Str. Montag 16:00-17:30 beliebig 

17X Teil- 
nahme 70 € 

10 Taekwondo 
Sporthalle 
Lotharinger Str. Dienstag 16:00-17:30 18.08. 22.12. 70 € 

11 Fechten Kurs A + B Martinischule Mittwoch 19:30-21.00 
A: 02.09.     
B: 28.10. 

A: 21.10.     
B: 16.12. je 60€ 

12 Paddeln für Einsteiger  
Bootshaus Lae-
rer Werseufer 4 

Samstag / 
Sonntag 10:00-18:00 05.09. 06.09. 

30€ 
20€Jugend 

13 Yoga 
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Montag 10:30-12:00 24.08. 14.12. 125€2   

14 Rückenschule 
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Montag 17:00-18:00 24.08. 14.12. 80€1 

15 Step & Shape 
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Montag 18:00-19:00 24.08. 14.12. 75 € 

16 Body Fit 
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Montag 19:00-20:00 24.08. 14.12. 75 € 

17 Pilates 
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Montag 20:15-21:15 24.08. 14.12. 75 € 

18 
Wirbelsäulen- 
gymnastik  

Gym.raum Sport- 
park SentruperH. Montag 18:30-19:30 24.08. 14.12. 75 € 

19 Fit ab 60 K 
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Dienstag 10:00-11:00 25.08. 15.12. 75 € 

20 Rückenschule 
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Dienstag 11:00-12:00 25.08. 15.12. 80€1 

21 Pilates 
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Dienstag 16:00-17:00 25.08. 15.12. 80€1 

22 Bauch-Beine-Po 
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Donnerstag 10:00-11:00 27.08. 17.12. 80€1 

23 
Dynamisches 
 Body Work  

Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Donnerstag 16:00-17:00 27.08. 17.12. 80€1 

24 Rundum fit! 
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Donnerstag 17:00-18:00 20.08. 08.10. 35 € 

25 Yoga 
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Donnerstag 18:00-19:30 27.08. 17.12. 125€2   

26 
Lauftreff für fortge- 
schrittene Anfänger  

Treffpunkt Halle 
Lotharinger Str. Donnerstag 18:00-19:00 20.08. 08.10. 35 € 

27 Sportliche Gymnastik K  
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Donnerstag 19:30-21:00 27.08. 17.12. 

75 €/Mit-
glieder 0€ 

28 Energie hoch 3  
Gymnastiksaal 
Lotharinger Str. Freitag 11:15-12:15 28.08. 18.12. 75 € 

Kurs K: Vergünstigungen durch Krankenkassen möglich  
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Kursbeschreibung / Zielgruppe verantwortlich 
Gelenkschonendes Ganzkörpertraining zur Förderung der allgemeinen Ausdauer und Kräfti-
gung der Muskulatur - 65€ als Krankenkassenkurs / Frauen bis 26 Jahre Christian Klotz 
Gelenkschonendes Ganzkörpertraining zur Förderung der allgemeinen Ausdauer und Kräfti-
gung der Muskulatur - 65€ als Krankenkassenkurs / Frauen bis 26 Jahre Christian Klotz 
Unter fachlicher Anleitung sammeln die Kinder wichtige neue Bewegungserfahrungen. Sie 
werden dabei durch ihre Eltern unterstützt / Kinder 2-4 Jahre Oxana Bely 
Unter fachlicher Anleitung sammeln die Kinder wichtige neue Bewegungserfahrungen. Sie 
werden dabei durch ihre Eltern unterstützt / Kinder 2-6 Jahre Nicole Seeger 
Vielfältiges Bewegen ist Trumpf; mit fachlicher Ernährungsberatung; unverb. Anmeldung: 
Tel.0251/48449060 info@schwermobil.tg-trampolin.de / 8-14 Jahre Janine Kayser 
Einführung in das Trampolinspringen, 4-6 Jahre; Anmeldung ab 17. August: online 
http://kurse.tg-trampolin.de, kurse@tg-trampolin.de oder Tel. 0251/48449060 Tobias Dorra 
Einführung in das Trampolinspringen, 6-10Jahre; Anmeldung ab 17. August: online 
http://kurse.tg-trampolin.de, Mail: kurse@tg-trampolin.de oder Tel. 0251/48449060   Tobias Dorra 
Spielen-Fallen-Werfen-Kämpfen: Spielerisches Heranführen an "Kämpfen ohne Verletzen", 
3X Probetraining möglich / 6-10 Jahre Axel Bäcker 
Spielen-Fallen-Werfen-Kämpfen: Spielerisches Heranführen an "Kämpfen ohne Verletzen", 
3X Probetraining möglich / 6-10 Jahre Axel Bäcker 
Neben der Verbesserung der körperlichen Leistungsfähigkeit werden die Grundtechniken 
des Taekwondo und der Selbstverteidigung vermittelt / 8-18 Jahre Stefan Schlüter 
Fechten für Späteinsteiger - m/w ab 18 Jahre. Fechtausrüstung wird gestellt, Hallenschuhe 
und lange Sporthose sind mitzubringen Matthias Marker 
Wochenendkurs mit Einführung in Praxis und Theorie des Paddelns und sonntäglicher 
Kanutour, Vereinsmitglieder: 20€ bzw. 15€ Jugend / Schwimmer ab 14 Jahre 

Dieter Schemmel-
mann 

Inneres Gleichgewicht finden, neue körperliche und meditative Erfahrungen sammeln 
Karin Große Ban-
holt 

Gesundheit für den Rücken! Für eine gesunde Körperhaltung und körperliches Wohlbefinden Malgorzata Geuer 
Abwechslungsreiches Ausdauertraining mit gleichzeitiger Förderung von Koordination und 
Kraft Valentina Teerling 
Fitnesstraining für Oberkörper, Bauch, Beine, Po -  
ein abwechslungsreiches Ganzkörpertraining Valentina Teerling 
Der sanfte Weg zur Fitness: Das Wohlfühlprogramm für den ganzen Körper fördert das Kör-
perbewusstsein und Körperempfinden, kräftigt die Muskulatur und verbessert die Beweglich-
keit   

Petra Gehlhar 

Für eine gesunde Körperhaltung und körperliches Wohlbefinden Henning Romahn 

Schonende Gymnastik für Ältere: Fit in den Alltag starten / ab 60 Jahre Tanja Stücke 

Gesundheit für den Rücken! Für eine gesunde Körperhaltung und körperliches Wohlbefinden Malgorzata Geuer 
Der sanfte Weg zur Fitness: Das Wohlfühlprogramm für den ganzen Körper fördert das Kör-
perbewusstsein und Körperempfinden, kräftigt die Muskulatur und verbessert die Beweglich-
keit   

Malgorzata Geuer 
Fitnesstraining speziell für Bauch, Beine und Po: Sich selbst etwas Gutes tun bevor die  
Verpflichtungen des Tages es verhindern! Malgorzata Geuer 

Körper, Geist und Seele in Einklang bringen  Malgorzata Geuer 
Abwechslungsreiches Ganzkörpertraining für Anfängerinnen und Vollschlanke: Schritt für 
Schritt sich körperlich wohler fühlen und fitter werden. (Der Kurs kann ev. bis 17.12. verlän-
gert werden) Anfängerinnen ab 25 JAhre 

Christina Pollmann 

Inneres Gleichgewicht finden, neue körperliche und meditative Erfahrungen sammeln 
Karin Große Ban-
holt 

Langsam steigern wir das Laufpensum in Bezug auf Länge der Strecke wie auch Tempo 
(Der Kurs kann ev. bis 17.12. verlängert werden) fortg. Anfänger ab 25 Jahre Christina Pollmann 
Körper und Geräte in Bewegung bringen - dabei Koordination, Haltung und Kondition 
verbessern und am Ende auch das neue Deutsche Gymnastikabzeichen erwerben! Marita Bruckmann 

Eine Kombination aus Qi Gong, Pilates und Meditation für mehr Energie und Ausgeglichen-
heit im Alltag - so kann das Wochenende beginnen! Petra Gehlhar 

80€1: Kurs läuft auch in der 1. Woche Herbstferien           125€2 : Kurs läuft in den Herbstferien weiter    
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Vorne v.l.: Kirsten Grotefeld, Pia Baum-
gart, Johanna und Ann-Sophie Stählker 
mit ihrem Trainer Tobias Dorra 
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Jens Beddies beim Bücksalto am Mini-
trampolin 
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Nationalmannschaftsturner Phillipp Boy 
beim Einturnen zur Champions Trophy in 
Frankfurt – auch Spitzensportler gehören 
zu den Turnern beim Deutschen Turnfest 
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· historischen Fechten (Fech ten mit 

dem langen Schwert)  
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Werbeanzeigen und Impressum  
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