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Das SPORT UND GESUNDHEITSZENTRUM (SGZ) 

in Dortmund - Kley bietet umfangreiche Sportmöglichkeiten für Jung und Alt 

an. Unser Angebot umfasst Kurse vom Kinderturnen bis zum Senioren -  und 

Rehabilitationssport sowie einem kleinen Gesundheitsstudio. Für eine gute 

Qualität der Angebote sorgt dabei unser Team, welches aus Dipl. Sportwis-

senschaftlern, Gymnastiklehrern, Physiotherapeuten, Übungsleitern und 

Ärzten besteht. Wir würden uns freuen, auch Sie in unseren Kursen begrü-

ßen zu können. Sie sind herzlich zu einer kostenlosen Probestunde eingela-

den uns auszuprobieren.  

 

"Gäbe es ein Medikament, das nur eine annähernd  ähnlich segensreiche 

Wirkung auf die unterschiedlichsten Erkrankungen hat, wie regelmäßiger 

Sport, so könnte man es wohl kaum bezahlen".                                                         

(frei nach Hollmann und Weineck 1995)  

 

Durch regelmäßigen Sport kann man viele Erkrankungen vermeiden und 

sein Wohlbefinden deutlich steigern. Wissenschaftliche Untersuchungen be-

stätigen, dass regelmäßiger Sport sich auf folgende Bereiche auswirkt:  
 

Figur Formung/Gewichtsreduktion  
Senkung von Bluthochdruck und Cholesterin  
Abbau von Stress, Spannungen und Ängsten  
vorbeugende Wirkung gegen Tumorerkrankungen (Krebs)    
Verbesserung des Wohlbefindens und Stärkung des Immunsystems  

 

 

Viel Spaß und die notwendige Motivation wünscht Ihnen  

 

 

 

 

 

Mark Kohlberger  

Leiter des Sport ð und Gesundheitszentrums  

CJD Dortmund  

Sportð und Gesundheitszentrum  

Kleybredde 23  

44149 Dortmund  

Tel.: 0231 -  65 60 215  

Fax: 0231 -  65 60 267  

E- Mail: mark.kohlberger@cjd.de  

Internet: www.dortmund - sgz.de  
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Kursorte  

Sporthalle, Aula, Klassenräume   

 CJD Christopherus Berufsschule Kleybredde 29  

 44149 Dortmund - Kley 
 

Kinderschwimmkurse  

 Schwimmbad der Praxis Paulikat  

 Berger Str. 23  

 58452 Witten  
 

 Wassergymnastik  und Aquarobic   

 Marien Hospital Hombruch  

 Physikalische Abteilung  

 Behringstr. 36  

  44225 Dortmund statt.  
 

CJD Sprachschule  

 Evinger Parkweg   11  

 44339 Dortmund  
 

Gemeindezentrum Kley  

 Echeloh 70  

 44149 Dortmund  
 

SGZ Büro und  

 Gesundheitsstudio  

 Kleybredde 23  

 44149 Dortmund  
 

Kinderwerkstatt  

 Kleybredde 31  

 44149 Dortmund  

 

 

 

Das Büro ist Mo. - FR. von 09.00 bis 13 .00  Uhr besetzt !!!  

Telefon  ÿ 0231 -  65 60 215      Fax ÿ 0231 -  65 60 267  

E- Mail ÿ sibylle.trappmann@cjd.de  
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Bahnð und Busverbindungen  

S- Bahnlinie 1 -  Haltestelle DO - Kley von dort sind es ca. 300 Meter Fußweg  

Buslinie 470 -  Haltestelle Kleybredde direkt vor dem Gelände des SGZs   

 

An den folgenden Tagen finden keine  Kurse statt:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

In den Osterferien finden die Kurse statt !!!  

Kursdurchführung  

Wir bitten um Ihr Verständnis, wenn wir andere als im Programmheft aufge-

führte Kursleiter einsetzen. Es kann also kein Anspruch auf eine bestimmte 

Kursleitung erhoben werden. Das Gleiche gilt für die im Programmheft auf-

geführten Räumlichkeiten.  

Büro und Bürozeiten  

Das SGZ- Büro und das Gesundheitsstudio befinden  

sich in der Kleybredde 23 (ehemaliges Café am Rosengarten).   

 

Unsere Postanschrift lautet:  

CJD Dortmund  

Sport - und Gesundheitszentrum  

Am Oespeler Dorney 41 - 65  

44149 Dortmund  

 

Unser Büro ist montags bis freitags von 09.00 - 13.00 Uhr besetzt.  

Freitag   06.04.2012  Karfreitag  

Samstag 07.04.2012  Ostersamstag  

Montag   09.04.2012  Ostermontag  

Dienstag 01.05.2012  Tag der Arbeit  

Donnerstag  17.05.2012  Christi Himmelfahrt  

Samstag 26.05.2012  Pfingstsamstag  

Montag  27.05.2012  Pfingstmontag  

Donnerstag 07.06.2012  Fronleichman  
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Einmaliger Lastschriftauftrag der Kursgebühren  

Bis spätestens zur 1.Kursstunde sollte die Kursanmeldung in Form dieses 

einmaligen Lastschriftauftrags im Büro des SGZ eingegangen sein.  

Hiermit melde ich mich, meine Tochter, meinen Sohn, zu den mir 

bekannten Geschäftsbedingungen des SGZ an.  

Name, Vorname:  

Straße: 

PLZ & Wohnort:  

Telefon:                                                  Mobil:                           

E- Mail:  

Mitglied in der CJD Sportgemeinschaft        Ja  ṽ            Nein  ṽ 

Kursnummer  Kursname  Kursgebühr  

    Euro 

    Euro 

    Euro 

    Euro 

Abzüglich folgender Ermäßigungen                                                                              Euro 

Gesamtgebühren  

                                                                

Euro 

Ich bin einverstanden, dass die Gesamtgebühren  

einmalig  per Lastschrift von folgendem Konto abgebucht werden.  

Kontoinhaber:  

Geldinstitut:                                    BLZ:   

Kontonummer:                                Datum:   

Unterschrift:  

Eine Anmeldebestätigung erfolgt nicht!  

Nur wenn der Kurs besetzt ist, eine Veranstaltung ausfällt oder verlegt 

wird, werden Sie schriftlich oder telefonisch benachrichtigt.  
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Einmaliger Lastschriftauftrag der Kursgebühren  

Bis spätestens zur 1.Kursstunde sollte die Kursanmeldung in Form dieses 

einmaligen Lastschriftauftrags im Büro des SGZ eingegangen sein.  

Hiermit melde ich mich, meine Tochter, meinen Sohn, zu den mir 

bekannten Geschäftsbedingungen des SGZ an.  

Name, Vorname:  

Straße: 

PLZ & Wohnort:  

Telefon:                                                  Mobil:                           

E- Mail:  

Mitglied in der CJD Sportgemeinschaft        Ja  ṽ            Nein  ṽ 

Kursnummer  Kursname  Kursgebühr  

    Euro 

    Euro 

    Euro 

    Euro 

Abzüglich folgender Ermäßigungen                                                                              Euro 

Gesamtgebühren  

                                                                

Euro 

Ich bin einverstanden, dass die Gesamtgebühren  

einmalig  per Lastschrift von folgendem Konto abgebucht werden.  

Kontoinhaber:  

Geldinstitut:                                    BLZ:   

Kontonummer:                                Datum:   

Unterschrift:  

Eine Anmeldebestätigung erfolgt nicht!  

Nur wenn der Kurs besetzt ist, eine Veranstaltung ausfällt oder verlegt 

wird, werden Sie schriftlich oder telefonisch benachrichtigt.  
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Wir bieten Ihnen individuelle Trainingspläne  

Haben Sie muskuläre Defizite even-

tuell nach Operationen oder verlet-

zungsbedingter Ruhigstellung? 

Dann sind wir genau die richtige 

Adresse, denn unsere Physiothera-

peuten und Dipl. Sportwissenschaft-

ler  mit Zusatzausbildungen in der 

Rehabilitation und Prävention, stel-

len Ihnen ihr Wissen gern zur Verfü-

gung.  

 

 

 

Gesundheitsstudio  

Wenn Sie etwas für Ihren Körper, Ihre 

Gesundheit und Ihr Wohlbefinden tun 

wollen, so finden Sie bei uns im Gesund-

heitsstudio der CJD Dortmund Sportge-

meinschaft e.V. (SG) ideale Bedingungen.  

Finden Sie die Möglichkeit Ihre individu-

ellen Trainingswünsche mit der Hilfe von 

fachkundigem Personal zu erfüllen.  

 

 

 

 

 

 

 

Rückentrainingsprogramme mit Gewichten  

sind eines unserer Spezialgebiete, ebenso  

bieten wir die Erstellung von Trainingsplänen  

zur gezielten Gewichtsreduktion  oder  

Muskelaufbau  an.  

 

 

 

Vibra Plate  

Kostenlose 

Nutzung der 

Vibra Plate  
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Öffnungszeiten Studio  

 

Studiogebühren  

12 -  Monatsvertrag = Ἃ 25,-  mtl.  

  6 -  Monatsvertrag = Ἃ 28,-  mtl.  

  3 -  Monatsvertrag = Ἃ 32,-  mtl.  

 

Aufnahmegebühr inklusive  

Trainingsplanerstellung,  

Fitnesstest und  

Einführungsstunden:  

einmalig Ἃ 32,-   

 

Unser besonderes Angebot  

Sie können ohne weitere Zuzahlung beliebig viele Trainerstunden  

vereinbaren. So lange, bis sie sich an den Geräten auskennen  

und sicher fühlen.  

Tag Öffnungszeiten  

Montag  08.00 -  13.00 Uhr  16.00 bis 20.00 Uhr  

Dienstag  08.00 -  13.00 Uhr  15.00 bis 21.00 Uhr  

Mittwoch  08.00 -  13.00 Uhr  16.00 bis 21.00 Uhr  

Donnerstag  08.00 -  13.00 Uhr  15.00 bis 20.00 Uhr  

Freitag  08.00 -  13.00 Uhr  16.00 bis 21.00 Uhr  

Samstag  10.00 -  13.00 Uhr   

Sonntag  10.00 -  16.00 Uhr   

An den folgenden Tagen ist das Studio geschlossen  

Karfreitag  06.04.2012 (Freitag)  

Ostermontag  09.04.2012 (Montag)  

Christi Himmelfahrt  17.05.2012 (Donnerstag)  

Pfingstmontag  28.05.2012 (Montag)  

Fronleichnam  07.06.2012 (Donnerstag)  

http://www.schulferien.org/Feiertage/feiertag_Ostermontag.html
http://www.schulferien.org/Feiertage/feiertag_Christi-Himmelfahrt.html
http://www.schulferien.org/Feiertage/feiertag_Christi-Himmelfahrt.html
http://www.schulferien.org/Feiertage/feiertag_Pfingstmontag.html
http://www.schulferien.org/Feiertage/feiertag_Pfingstmontag.html
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Babyschwimmkurse  

Das gemeinsame Familienerlebnis in "baby -

gerechter" Umgebung, 33°C Wassertempera-

tur, Kleingruppen und liebevoller Atmosphäre 

steht im Vordergrund. Eine altersgerechte Ein-

teilung der Kurse sorgt für eine homogene 

Gruppe. Der erste Kontakt mit dem Element 

Wasser sollte mit Vertrauenspersonen unter 

Anleitung von Fachleuten stattfinden. Deshalb 

ist neben dem Kursleiter die Teilnahme eines Elternteils unbedingt erforder-

lich. Babyschwimmen beeinflusst erwiesenermaßen entscheidend die moto-

rische Entwicklung Ihres Kindes.  

Wir bitten alle Eltern sehr pünktlich zum Kurs zu erscheinen, damit ein rei-

bungsloser Ablauf in den Umkleiden gewährleistet ist. Die Babys müssen ein 

Schwimmhöschen tragen. Weitere Hilfsmittel können Sie in Absprache mit 

der Kursleitung ausleihen oder eigene mitbringen.  
Ort: Praxis Paulikat, links neben dem Parkhotel Witten  

Kursleitung: Zurab Akhalashvili  

 
 

Baby 1  -   für Babys von 3 bis 10 Monaten  

Kurs 112 001 : Samstag 14 .01.ð 14 .04.12   (13   x 30 Min. = Ἃ 71,5 0) 

Kurs 212 001 : Samstag 21 .04 .ð 07 .07 .12   (11   x 30 Min. = Ἃ 60,50 ) 

Uhrzeit: 11 .00  -  11 .30  Uhr 

Baby 2 -   für Babys von 11 bis 23 Monaten  

Kurs 112 002 : Samstag 14 .01.ð 14 .04.12   (13   x 30 Min. = Ἃ 71,5 0) 

Kurs 212 002 : Samstag 21 .04 .ð 07 .07 .12   (11   x 30 Min. = Ἃ 60,50 ) 

Uhrzeit: 11.35  -  12.05  Uhr 

Kleinkinder -   Kinder von 24 bis 35 Monaten  

Kurs 112 003 : Samstag 14 .01.ð 14 .04.12   (13   x 45  Min. = Ἃ 84,5 0) 

Kurs 212 003 : Samstag 21 .04 .ð 07 .07 .12   (11   x 45  Min. = Ἃ 71,50 ) 

Uhrzeit: 12 .10  -  12.55  Uhr 

Bitte Beachten !!!  
Schwimmkurse werden nach Eingang der Anmeldungen vergeben. Kursteilnehmer, 

die bereits im Kurs sind, haben Vorrang vor Neuanmeldungen. Diese müssen jedoch 

drei Wochen vor Kursbeginn im Büro vorliegen, ansonsten erlischt dieses Vorrecht.  

Ostersamstag und Pfingstsamstag finden keine Schwimmkurse 

statt.  



 

 

   Kinder im Wasser  13   

Wassergewöhnung für Kinder  

Mit spielerischen Übungen wird die Verbesserung der allgemeinen Motorik 

und Koordination erreicht. Sprung -  und Tauchübungen werden zum Teil in 

Spiele verpackt und helfen dabei Ängste vor dem Element Wasser abzubau-

en. Gerade Kinder, die sich noch nicht trauen den Kopf unter Wasser zu hal-

ten, werden hier abwechslungsreich an die Thematik herangeführt. Die ers-

ten Grundbewegungen der Schwimmtechniken mit Hilfe von Schwimmbret-

tern, Nudeln etc. zu üben, gehört ebenfalls zum Programm. Dieser Kurs ist 

die ideale Voraussetzung für die Schwimmausbildung. Mit der Wasserge-

wöhnung als Grundlage ist der Schritt zum Seepferdchen nicht mehr weit. In 

diesem Kurs werden Schwimmhilfen eingesetzt. Deshalb wäre es schön, 

wenn die Kinder ihre eigenen, passgenauen Schwimmflügel (falls vorhan-

den) zum Unterricht mitbringen würden.  

Bitte halten Sie sich sehr genau an die Kurszeiten, damit Überschneidungen 

in den Umkleiden vermieden werden können. Dazu ist es notwendig, dass 

die Kinder 2 - 3 Minuten vor Kursbeginn fertig umgezogen sind.  
 

Ort: Praxis Paulikat  

Links neben dem Parkhotel Witten  

Kursleitung: Zurab Akhalashvili  
 

Wassergewöhnung   

(für 3 - 5 jªhrige) 

 

Kurs 112004 : Samstag  14 .01.- 14 .04 .12  

(13  x 50  Min. = Ἃ 104,00 ) 

Kurs 211004 : Samstag  21 .04 .- 07 .07 .12  

(11  x 50  Min. = Ἃ 88,0 0) 

Uhrzeit: 13.00 -  13.50  Uhr 
 

Schwimmausbildung  (ab 5 Jahre ) 
 

Kurs 111005 : Samstag 14 .01.- 14 .04 .12 ( 13  x 60  Min. = Ἃ 117 ,00) 

Kurs 211005 : Samstag 21 .04 .- 07 .07 .12  ( 11  x 60  Min. = Ἃ   99,0 0) 

Uhrzeit: 13 .55  -  14.55  Uhr 

Bitte Beachten !!!  

Schwimmkurse werden nach Eingang der Anmeldungen vergeben. Kursteilnehmer, 

die bereits im Kurs sind haben Vorrang vor Neuanmeldungen. Diese müssen jedoch 

drei Wochen vor Kursende im Büro vorliegen, ansonsten erlischt dieses Vorrecht.  
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Eltern - Kind - Turnen  

Bei den hier angebotenen Kursen stehen der natürliche Bewegungsdrang der 

Kinder sowie das spielerische Erlernen turnerischer Grundfertigkeiten im 

Vordergrund. Die Kinder können gemeinsam mit den Eltern turnen, spielen, 

tanzen und singen. Durch den Einsatz verschiedener Sportgeräte erfahren 

die Kinder neue Bewegungsmöglichkeiten. Die Eltern bauen ca. 10 Minuten 

vor Kursbeginn gemeinsam mit dem Kursleiter verschiedene Bewegungs-

baustellen auf und zum Ende der Stunde wieder ab. Bitte finden Sie sich 

rechtzeitig vor Kursbeginn in der Sporthalle ein, damit ein reibungsloser 

Aufbau gewährleistet ist. Die Kinder benötigen Rutschesocken oder Turn-

schuhe und gerade zur kalten Jahreszeit warme lockere Bekleidung.  

 
Ort: Sporthalle  
 

Für 1 - 3jährige Kinder  
Kurs 112 006 : 12.01. - 05.07.12  

(1. Kurshalbjahr  = Ἃ 54,00)  

Wochentag: Donnerstag  

Uhrzeit: 09.30  -  10. 30  Uhr 

Kursleitung:    

Elke Wellen  

Dipl. Sportlehrerin  

 

Für 1 - 3jährige Kinder  
Kurs 112 007 : 09.01. - 02.07.12  

(1. Kurshalbjahr  = Ἃ 54,00)  

Wochentag: Montag  

Uhrzeit: 09.30  -  10. 30  Uhr 

Kursleitung:   

Elke Wellen  

Dipl. Sportlehrerin  

 

 

Für 2 - 4jªhrige Kinder 
Kurs 112008 : 09.01. - 02.07.12  

(1. Kurshalbjahr  = Ἃ 54,00)  

Wochentag: Montag   

Uhrzeit: 16 .00 -  16.55  Uhr 

Kursleitung:   

Nina Ernst /Stefan Kaiser  

Sportwissenschaftlerin  
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Ballsport für Kinder 4 - 6 Jahre 

Eine breite motorische Ausbildung der Kinder ist ungeheuer wichtig. Sie för-

dert nicht nur die sportlichen Ambitionen Ihrer Kinder sondern auch die 

geistige Entwicklung. In diesem Kurs werden Bälle aller Art eingesetzt. Es 

geht in erster Linie darum, den Kindern eine breite Grundlage im Umgang 

mit dem Ball zu vermitteln. Kleine Spiele mit und ohne Wettkampfcharakter 

führen die Kinder an die großen Ballspiele heran. Je breiter Ihr Kind in den 

Jahren zwischen 3 und 8 motorisch ausgebildet wird, umso leichter erlernt 

es später neue Sportarten bzw. komplexere Bewegungen.  

Stundeninhalte:  

1. Gemeinsamer  Gerªteaufbau -  ca.10 Min.  

2. Allgemeine Spiele; Balltraining; eine Bewegungsbaustelle  

    (z.B. Kletterstation, Trampolin) freies Spiel -  ges. ca. 70 Min.  

3. Gerªteabbau incl. Abschlussspiel -  ca. 10 Min.  

 
Kurs 112 009 : 12.01. ð 05.07.12 (1. Kurshalbjahr  = Ἃ 72,00)  

Wochentag: Donnerstag  

Uhrzeit: 15.30  -  16 .55  Uhr 

Ort: Sporthalle  

Kursleitung:   

Nina Ernst  

Sportwissenschaftlerin  
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Judo 

Judo ist Kampfkunst und Weltanschauung zu-

gleich. Respekt, Rücksicht und Fairness sind wich-

tige Elemente. Die Bedeutung des Wortes Judo ð 

āder sanfte Wegò ð kennzeichnet das Wesen dieser 

Olympischen Sportart. Judo bedeutet: Mit minima-

lem eigenen Krafteinsatz soll die größtmögliche 

Wirkung erreicht werden. Die Kraft des Gegners 

wird dabei geschickt ausgenutzt. Zug wird mit Druck und Druck wird mit 

Zug beantwortet und bringt so einen Gegner aus dem Gleichgewicht. Siegen 

durch Nachgeben ist das Judogeheimnis, nicht zuletzt deshalb ist Judo für 

Kinder, egal ob Jungen oder Mädchen, die ideale Sportart. Erfahrene Kinder -  

und Jugendtrainer sorgen im CJD dafür, dass Spiel und Spaß bei ihren 

Schützlingen im Vordergrund stehen. Gürtelprüfungen und Wettkämpfe sor-

gen für Motivation und Erfolgserlebnisse. Es wird niemand überfordert, da 

sich die Trainer auf jeden einzelnen kleinen Judoka einstellen und ihn indi-

viduell fördern. Ganz nebenbei erzieht Judo die Kinder und Jugendlichen zu 

Fairness und Kameradschaftlichkeit und stärkt ihr Selbstbewusstsein. Das 

Training wird abgerundet durch gemeinsame Ausflüge, Hallenübernachtun-

gen u.v.m.  

 
Ort: Sporthalle  

SG- Vereinsbeitrag: 8,00 Ἃ pro Monat/der Beitrag ist halbjªhrlich zu entrichten  

Trainerteam: Tobias Hölper und Dennis Adams  

 

Judoanfänger  

Aufgrund unserer sehr guten und erfolgreichen Trainingsarbeit im Kinder ð 

und Jugendbereich haben wir einen enorm großen Zulauf an neuen Judokas. 

Damit wir uns unseren Neuzugängen intensiv widmen können haben wir 

speziell für unsere Anfänger neue Trainingszeiten eingerichtet. Unsere Trai-

ner möchten sich gerade für die neuen Judokas viel Zeit nehmen, um sie in 

die Kampfkunst des Judos einzuführen, sie individuell zu fördern und sie 

langsam an Gürtelprüfungen und Wettkämpfe heranführen.  

 

Judo Minis ( 5 ð 8 Jahren)  

Tag und Uhrzeit:  

Freitag 16:00 -  17:00 Uhr  

Judo Kinder ( 9 ð 12 Jahren)  
Tag und Uhrzeit:  

Freitag 17:00 -  18:00 Uhr   
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Judo für Anfänger ab 5 Jahre  

Mit 5 - 7 Jahren befinden sich 

Kinder im idealen Einstiegsalter 

für den Judosport. Mit Hilfe von 

altersgerechten Übungen be-

geistern wir die Kinder für diese 

Sportart. So sorgen kleine Spie-

le auf und neben der Judomat-

te, nicht nur für ein tolles 

Gruppenerlebnis sondern füh-

ren gezielt an das Thema Judo 

heran. Durch die geschickte 

Verknüpfung von Spiel -  und 

Bewegungsaufgaben lernen die 

Minis das Fallen, erste Haltegriffe und fördern die motorische Entwicklung 

des ganzen Körpers. Unsere Judominis sind mit großem Spaß dabei und 

freuen sich auf neue Judokas.  
Ort: Sporthalle  

Tag und Uhrzeit:   

Mittwoch 16:00 -  17:00 Uhr  

Samstag 11:00 -  12:00 Uhr  

Judo für Kinder 8 - 9  Jahre 

In dieser Gruppe haben Anfänger und Fort-

geschrittene jede Menge Fun und Action. 

Das Erlernen von Judotechniken wie Halte-

griffe, Würfe und die Fallschule bilden den 

Schwerpunkt. Das Randori (Übungskampf im 

Stand oder am Boden) soll zeigen, ob der 

Judoka das Gelernte auch anwenden kann. 

Unser Trainerteam gestaltet nicht nur das 

Techniktraining abwechslungsreich, sondern 

sorgt auch für viel Freude am Training durch 

alters -  und zielgruppengerechte Spiele. Ein-

fach vorbeischauen und mitmachen.  
 

Ort: Sporthalle  

Tag und Uhrzeit:  

Mittwoch 17:00 -  18:00 Uhr  

Samstag 11:00 -  12:00 Uhr  
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Judo für Kinder 10 - 12  Jahre  

Viele Kids dieser Altersgruppe haben aufgrund 

ihrer tollen Ausbildung durch unser Trainerteam 

bereits sehr erfolgreich an Turnieren und Wett-

kämpfen auf Stadt -  oder Bezirksebene teilge-

nommen. Aber auch Anfänger sind herzlich ein-

geladen sich mit Trainingsinhalten wie Ausdauer, 

Disziplin, Reaktionsvermögen oder Gleichgewichtsschulung auszutoben 

(Eigenschaften die nicht vorausgesetzt, sondern langsam aufgebaut wer-

den).  
 

Ort: Sporthalle  

Tag und Uhrzeit:   

Mittwoch 18:00 -  19:00 Uhr  

Samstag 12:00 -  13:00 Uhr  

 

Judo für Teens ab 13 Jahren  

Freizeitspaß mit Judoschwerpunkt heißt das Motto der CJD Judoteens. Neben 

dem Judotraining als gezielte Vorbereitung auf Gürtelprüfungen werden 

auch andere Sportinteressen der Gruppe in das Training eingebunden. Das 

Trainerteam gestaltet Teile der Einheiten nach den Wünschen der Gruppe 

und sorgt so für die Spaßgarantie. Sehr gerne heißen wir auch Anfänger 

willkommen.  

 
Ort: Sporthalle  

Tag und Uhrzeit:  Mittwoch 19:00 -  20:00 Uhr und Samstag 13:00 -  14:00 Uhr  

Unsere engagierten Trainer 

gestalten durch die Orga-

nisation von besonderen 

Events und Veranstaltun-

gen den Judosport für un-

sere Mitglieder besonders 

abwechslungs -  und erleb-

nisreich und  stärken zu-

dem das Gruppenerlebnis.  
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Sport für Teens XL  -  (für Jugendliche von 11 - 16 Jahren)  

Der Sport ist ausschließ-

lich für übergewichtige 

Jugendliche im Alter von 

11 - 16 Jahren (Teens XL) 

gedacht. Dieses Angebot 

soll vor allem Spaß berei-

ten und wieder die Freu-

de an der Bewegung we-

cken. Den Jugendlichen 

werden altersgerechte, 

interessante und ab-

wechslungsreiche Bewe-

gungsangebote unter-

breitet. Mit Gleichgesinn-

ten werden die motori-

schen Grundfertigkeiten 

geschult und ein aerobes 

Training zur Anregung 

des Herzkreislaufsystems 

angestrebt. Bitte Turn-

schuhe und lockere Be-

kleidung mitbringen. Bei 

guter Witterung können 

auch Bewegungseinhei-

ten im Freien stattfinden. 

Sehr gerne können Sie 

nach telefonischer Ab-

sprache, zu einer Probe-

stunde vorbei schauen. 

Der Einstieg ist jederzeit möglich, also mitmachen, Spaß haben und dabei 

bleiben.  

 

Ort: Sporthalle  Kurs: 112 010  

Wochentag: Freitag  Kursgebühr: Ἃ 15, -  (pro Monat inkl. SG - Beitrag)  

Kursleitung: Isa Fischer  Uhrzeit: 18:00 -  19.00  Uhr  


