SPORTF UND
GESUNDHEITSZENTRUM

- 1. Halbjahr -
Januar- Juli 2012



Das SPORT UND GESUNDHEITSZENTRUM (SG2)

in Dortmund - Kley bietet umfangreiche Sportmdglichkeiten fir Jung und Alt

an. Unser Angebot umfasst Kurse vom Kinderturnen bis zum Senioren - und
Rehabilitationssport sowie einem kleinen Gesundheitsstudio. Fir eine gute
Qualitat der Angebote sorgt dabei unser Team, welches aus Dipl. Sportwis-
senschaftlern, Gymnastiklehrern, Physiotherapeuten, Ubungsleitern und
Arzten besteht. Wir wiirden uns freuen, auch Sie in unseren Kursen begrii-

Ben zu kénnen. Sie sind herzlich zu einer  kostenlosen Probestunde eingela-
den uns auszuprobieren.

"Gébe es ein Medikament, das nur eine anndhernd é&hnlich segensreiche
Wirkung auf die unterschiedlichsten Erkrankungen hat, wie regelméiger
Sport, so kénnte man es wohl kaum bezahlen".

(frei nach Hollmann und Weineck 1995)

Durch regelméRigen Sport kann man viele Erkrankungen vermeiden und
sein Wohlbefinden deutlich steigern. Wissenschaftliche Untersuchungen be-
statigen, dass regelmaRiger Sport sich auf folgende Bereiche auswirkt:

Figur Formung/Gewichtsreduktion

Senkung von Bluthochdruck und Cholesterin

Abbau von Stress, Spannungen und Angsten

vorbeugende Wirkung gegen Tumorerkrankungen (Krebs)
Verbesserung des Wohlbefindens und Starkung des Immunsystems

Viel Spal3 und die notwendige Motivation wiinscht lhnen

q C|

Mark Kohlberger e —
Leiter des Sport 0 und Gesundheitszentrums

CJD Dortmund Tel.: 0231 - 65 60 215
Sport & und Gesundheitszentrum Fax: 0231 - 65 60 267
Kleybredde 23 E- Mail: mark.kohlberger@cjd.de

44149 Dortmund Internet: www.dortmund - sgz.de
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Informationen

Allgemeine Informationen

Kursorte und Wegbeschreibung
Bahn- und Busverbindungen
Ruhetage

Aktivplan

Geschaftsbedingungen

An- und Abmeldung
ErmaRigungen
Kombi - Card
Kursanmeldungen

Gesundheitsstudio
Gesundheitsstudio

Kinderkurse

Kinder im Wasser
Babyschwimmkurse in Witten
Wassergewohnung in Witten
Schwimmausbildung

Kinder in Bewegung
Eltern - Kind Turnen
Ballsport fur Kinder
Judo Anféanger

Judo

Wehr dich! Jetzt! Selbstverteidigung
fur Madchen

Talente in Bewegung
Englisch fur Kinder

+ Seite 62 & 63

Altersstufe

Babys/Kleinkinder 3 - 35 Monate
Kinder 3 - 5 Jahre
Kinder ab 5 Jahren

Kinder 1 - 4 Jahre & Eltern
Kinder 4 - 6 Jahre

Kinder/Teens 6 - 12 Jahre
Kinder/Teens 5 - 22 Jahre

Kinder/Teens 8 - 12 Jahre

Altersstufe
Kinder 4 - 11 Jahre



Kinderwerkstatt
Flexible Ganztagsbetreuung
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Forscherstube
Kreativstube
Workshops
Nachhilfe/Férderung

CJD Therapiezentrum/Asthmazentrum

XL Kinder in Bewegung

Teens XL
Adipositassport in Datteln

Kinder
Kinder
Kinder
Kinder
Kinder

Kinder

Teens 11 - 16 Jahre
Kinder/Teens 6 - 16 Jahre

Erwachsenenkurse

33
33
34
34
35
36
36

38
39
39
40
40
41
42
42

BOP (Bauch- Oberschenkel - Po)
Fit 55

Bodystyling

Full Body Intervall (F.B.I.)

Low Impact Aerobic

Fit- Mix

Step- Aerobic

Pilates

Fit for Life

Speed Workout

Nordic Walking

Body & Pump

Zumbaerobic

Orientalischer Bauchtanz

Der ultimative New York Body Plan

Kursleiter

Regina Noll; Michaela Adamik
Elke Wellen

Conny Riek

Franz Josef Laufer

Doris & Klaus Apel

Gaby, Conny, Michaela

Birgit Hill

Conny und Franz
Zurab & Reinhold
Peter Czerwinsky
Isa & Mark

Franz Josef Laufer
Nina Dickmann
Melanie Heinemann
Zurab Akhalashuvili



Erwachsenenkurse

43 Wirbelsdulengymnastik
44 Fitness und Ricken

45 Wassergymnastik
45 Aquarobic

46 Tai Chi Chuan

47 Vini Yoga fur Einsteiger

48 Yoga meditativ & entspannend
49 Yoga Fitness

Therapiesport

Kursleiter

Elke, Birgit, Conny, Regina
Birgit Hill

Peter Czerwinsky
Peter Czerwinsky

Dagmar Strothmann
Norbert Mohr
Norbert Mohr

Silke Westermann

50 Voraussetzungen und Neuerungen

51 Ambulanter Herzsport

52 Bewegungsprogramm bei Osteoporose
53 Geratetraining bei Osteoporose

54 Lungensport

55 Gerategestitztes Riuckentraining

Sportgemeinschaft

Kursleiter

Isa, Gaby, Tania

Elke Wellen, Nina Ernst
Tania Giesser

Gaby, Elke, Tania, Janine
Tania und Peter

58 Der Verein stellt sich vor

59 Angebote der Sportgemeinschaft
60 Vereinsbeitrage

61 Aufnahmeerklarung



6 Informationen

Kursorte

. Sporthalle, Aula, Klassenraume
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.

AS DO-KLEY

. CJD Sprachschule
Evinger Parkweg 11
44339 Dortmund

[BORUSSIASTA,] - BRENNARORSTR|
. Gemeindezentrum Kley

Echeloh 70
44149 Dortmund L J e vecenok]

DO-KLEY

. SGZ Biiro und
Gesundheitsstudio S [ EICHLINGHOFEN
Kleybredde 23 &
44149 Dortmund i

DO-OESPEL. ",

WALD-

. UNIVERSITATSSTA.]
. Kinderwerkstatt

Kleybredde 31
44149 Dortmund

. CJD BERUFSBILDUNGSWERK DORTMUND
WERKSTATTEN/GLASHAUS/AULA/BERUFSKOLLEG/SGZ
KLEYBREDDE 29, 44149 DORTMUND
FON 0231 65602-0

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

Telefon y 0231 - 6560 215 Fax y 0231 - 65 60 267
E- Mail y sibylle.trappmann@cjd.de
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Bahnd und Busverbindungen

S Bahnlinie 1 - Haltestelle DO - Kley von dort sind es ca. 300 Meter Ful3weg
Buslinie 470 - Haltestelle Kleybredde direkt vor dem Gelande des SGZs

An den folgenden Tagen finden  keine Kurse statt:

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

In den Osterferien finden die Kurse statt !!!

Kursdurchfiihrung

Wir bitten um Ihr Verstandnis, wenn wir andere als im Programmheft aufge-
fuhrte Kursleiter einsetzen. Es kann also kein Anspruch auf eine bestimmte
Kursleitung erhoben werden. Das Gleiche gilt fur die im Programmbheft auf-
gefihrten Raumlichkeiten.

Biiro und Biirozeiten

Das SGZ- Buro 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 Bro ist montags bis freitags von 09.00 - 13.00 Uhr besetzt.



Einmaliger Lastschriftauftrag der Kursgebiihren

Bis spatestens zur 1.Kursstunde sollte die Kursanmeldung in Form
einmaligen Lastschriftauftrags im Blro des SGZ eingegangen sein.
Hiermit melde ich mich, meine Tochter, meinen Sohn, zu den mir
bekannten Geschéftsbedingungen des SGZ an.

dieses

Name, Vorname:

Strale:

PLZ & Wohnort:

Telefon: Mobil:

E Mail:

Mitglied in der CJD Sportgemeinschatft Ja v Neji

Kursnummer Kursname Kursgebihr

Euro
Euro
Euro
Euro

Abziiglich folgender ErméaRigungen Euro

Gesamtgebiihren Euro

Ich bin einverstanden, dass die Gesamtgebiihren
einmalig per Lastschrift von folgendem Konto abgebucht werden.

Kontoinhaber:

Geldinstitut: BLZ:
Kontonummer: Datum:
Unterschrift;

Eine Anmeldebestétigung erfolgt nicht!

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

wird, werden Sie schriftlich oder telefonisch benachrichtigt.




Einmaliger Lastschriftauftrag der Kursgebiihren

Bis spatestens zur 1.Kursstunde sollte die Kursanmeldung in Form
einmaligen Lastschriftauftrags im Blro des SGZ eingegangen sein.
Hiermit melde ich mich, meine Tochter, meinen Sohn, zu den mir
bekannten Geschéftsbedingungen des SGZ an.

dieses

Name, Vorname:

Strale:

PLZ & Wohnort:

Telefon: Mobil:

E- Mail:

Mitglied in der CJD Sportgemeinschatft Ja v Neji

Kursnummer Kursname Kursgebiihr

Euro
Euro
Euro
Euro

Abziiglich folgender ErméaRigungen Euro

Gesamtgebiihren Euro

Ich bin einverstanden, dass die Gesamtgebiihren
einmalig per Lastschrift von folgendem Konto abgebucht werden.

Kontoinhaber:

Geldinstitut: BLZ:
Kontonummer: Datum:
Unterschrift;

Eine Anmeldebestétigung erfolgt nicht!

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

wird, werden Sie schriftlich oder telefonisch benachrichtigt.




10 Gesundhe

Gesundheitsstudio

| & Wenn Sie etwas fiur Ihren Kérper, lhre
Gesundheit und lhr Wohlbefinden tun
wollen, so finden Sie bei uns im Gesund-
heitsstudio der CJD Dortmund Sportge-
meinschaft e.V. (SG) ideale Bedingungen.
Finden Sie die Mdglichkeit lhre individu-
ellen Trainingswinsche mit der Hilfe von
fachkundigem Personal zu erfillen.

Vibra Plate

Riickentrainingsprogramme  mit Gewichten

sind eines unserer Spezialgebiete, ebenso

bieten wir die Erstellung von Trainingsplanen w }
zur gezielten Gewichtsreduktion oder

\
Muskelaufbau an. w

Kostenlose
Nutzung der
Vibra Plate

Wir bieten lhnen individuelle Trainingsplane

Haben Sie muskulare 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 Préavention, stel-
len lhnen ihr Wissen gern zur Verfu-
gung.




Offnungszeiten Studio

Tag Offnungszeiten

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

Studiogebiihren

12 - Monatsvertrag= A 2-5mtl.
6 - Monatsvertrag= 'A 2-8mtl.
3 - Monatsvertrag= ‘A 3-2mtl.

Aufnahmegebihr inklusive
Trainingsplanerstellung,
Fitnesstest und
Einflhrungsstunden:
einmalig A 3-2,

Unser besonderes Angebot

Sie kénnen ohne weitere Zuzahlung beliebig viele Trainerstunden
vereinbaren. So lange, bis sie sich an den Geréaten auskennen
und sicher fiihlen.

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

Babyschwimmkurse

Das gemeinsame Familienerlebnis in "baby -
gerechter" Umgebung, 33°C Wassertempera-
tur, Kleingruppen und liebevoller Atmosphéare
steht im Vordergrund. Eine altersgerechte Ein-
teilung der Kurse sorgt fiir eine homogene
Gruppe. Der erste Kontakt mit dem Element
Wasser sollte mit Vertrauenspersonen unter X
Anleitung von Fachleuten stattfinden. Deshalb o

ist neben dem Kursleiter die Teilnahme eines Elternteils unbedingt erforder-
lich. Babyschwimmen beeinflusst erwiesenermaf3en entscheidend die moto-
rische Entwicklung lhres Kindes.

Wir bitten alle Eltern sehr punktlich zum Kurs zu erscheinen, damit ein rei-
bungsloser Ablauf in den Umkleiden gewahrleistet ist. Die Babys missen ein
Schwimmhdschen tragen. Weitere Hilfsmittel kbnnen Sie in Absprache mit
der Kursleitung ausleihen oder eigene mitbringen.

Ort: Praxis Paulikat, links neben dem Parkhotel Witten

Kursleitung: Zurab Akhalashvili

Baby 1 - flir Babys von 3 bis 10 Monaten

Kurs 112 001: Samstag 14 .01.0 14.04.12 (13 x 30 Min.= 'A71,50)
Kurs 212 001: Samstag 21 .04.0 07.07.12 (11 x 30 Min.= 'A60,50 )
Uhrzeit: 11 .00 - 11.30 Uhr

Baby 2 - fir Babys von 11 bis 23 Monaten

Kurs 112 002: Samstag 14 .01.0 14.04.12 (13 x 30 Min.= 'A71,50)
Kurs 212 002: Samstag 21 .04.0 07.07.12 (11 x 30 Min.= 'A60,50 )
Uhrzeit: 11.35 - 12.05 Uhr

Kleinkinder - Kinder von 24 bis 35 Monaten

Kurs 112 003: Samstag 14 .01.0 14.04.12 (13 x 45 Min.= 'A84,50)
Kurs 212 003: Samstag 21 .04.0 07.07.12 (11 x 45 Min.= "A71,50)

Uhrzeit: 12 .10 - 12.55 Uhr

Schwimmkurse werden nach Eingang der Anmeldungen vergeben. Kursteilnehmer,
die bereits im Kurs sind, haben Vorrang vor Neuanmeldungen. Diese miissen jedoch
drei Wochen vor Kursbeginn im Biro vorliegen, ansonsten erlischt dieses Vorrecht.




Wassergewohnung fiir Kinder

Mit spielerischen Ubungen wird die Verbesserung der allgemeinen Motorik
und Koordination erreicht. Sprung - und Tauchibungen werden zum Teil in
Spiele verpackt und helfen dabei Angste 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 herangefihrt. Die ers-
ten Grundbewegungen der Schwimmtechniken mit Hilfe von Schwimmbret-
tern, Nudeln etc. zu Giben, gehdort ebenfalls zum Programm. Dieser Kurs ist
die ideale Voraussetzung fur die Schwimmausbildung. Mit der Wasserge-
wohnung als Grundlage ist der Schritt zum Seepferdchen nicht mehr weit. In
diesem Kurs werden Schwimmbhilfen eingesetzt. Deshalb wére es schon,
wenn die Kinder ihre eigenen, passgenauen Schwimmfligel (falls vorhan-
den) zum Unterricht mitbringen wirden.

Bitte halten Sie sich sehr genau an die Kurszeiten, damit Uberschneidungen
in den Umkleiden vermieden werden kdonnen. 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

Wassergewdhnung
(fur3-5 j 2Bhrige

Kurs 112004 : Samstag 14.01.- 14.04.12
(13 x 50 Min. = "A104,00 )

Kurs 211004 : Samstag 21.04.-07.07.12
(11 x 50 Min. = "A88,0 0)

Uhrzeit: 13.00 - 13.50 Uhr

Schwimmausbildung (ab 5 Jahre)

Kurs 111005 : Samstag 14 .01.-14.04.12 (13 x 60 Min.
Kurs 211005 : Samstag 21 .04.-07.07.12 (11 x 60 Min.
Uhrzeit: 13 .55 - 14.55 Uhr

'A117,00)
A 99,0 0)

Bitte Beachten !!!

Schwimmkurse werden nach Eingang der Anmeldungen vergeben. Kursteilnehmer,
die bereits im Kurs sind haben Vorrang vor Neuanmeldungen. Diese milissen jedoch
drei Wochen vor Kursende im Biro vorliegen, ansonsten erlischt dieses Vorrecht.




Eltern - Kind - Turnen

Bei den hier angebotenen Kursen stehen der natiirliche Bewegungsdrang der
Kinder sowie das spielerische Erlernen turnerischer Grundfertigkeiten im
Vordergrund. Die Kinder kdnnen gemeinsam mit den Eltern turnen, spielen,

tanzen und singen. Durch den Einsatz verschiedener Sportgerate erfahren
die Kinder neue Bewegungsmaoglichkeiten. 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 gewahrleistet ist. Die Kinder benétigen Rutschesocken oder Turn-

schuhe und gerade zur kalten Jahreszeit warme lockere Bekleidung.

Ort: Sporthalle

Fir 1 - 3jahrige Kinder
Kurs 112 006: 12.01. - 05.07.12
(1. Kurshalbjahr = "A54,00)
Wochentag: Donnerstag
Uhrzeit: 09.30 - 10.30 Uhr
Kursleitung:

Elke Wellen

Dipl. Sportlehrerin

Fir 1 - 3jahrige Kinder
Kurs 112 007: 09.01. - 02.07.12
(1. Kurshalbjahr = "A54,00)
Wochentag: Montag

Uhrzeit: 09.30 - 10.30 Uhr
Kursleitung:

Elke Wellen

Dipl. Sportlehrerin

Fir2-4j @2 hri ge
Kurs 112008 : 09.01. - 02.07.12
(1. Kurshalbjahr = "A54,00)
Wochentag: Montag

Uhrzeit: 16 .00 - 16.55 Uhr
Kursleitung:

Nina Ernst /Stefan Kaiser
Sportwissenschaftlerin
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Ballsport fiir Kinder 4 - 6 Jahre
Eine breite motorische Ausbildung der Kinder ist ungeheuer wichtig. Sie for-
dert nicht nur die sportlichen Ambitionen Ihrer Kinder sondern auch die
geistige Entwicklung. In diesem Kurs werden Baélle 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
fuhren die Kinder an die grof3en Ballspiele heran. Je breiter Ihr Kind in den
Jahren zwischen 3 und 8 motorisch ausgebildet wird, umso leichter erlernt
es spater neue Sportarten bzw. komplexere Bewegungen.
Stundeninhalte:
1. Gemei nsamer -@Gall0Mineauf bau
2. Allgemeine Spiele; Balltraining; eine Bewegungsbaustelle

(z.B. Kletterstation, Trampolin) freies Spiel - ges. ca. 70 Min.
3. Gera@ateabbau inc-lca.l00Minschl ussspi el

Kurs 112 009: 12.01. 8 05.07.12 (1. Kurshalbjahr = "A72,00)
Wochentag: Donnerstag

Uhrzeit: 15.30 - 16.55 Uhr

Ort: Sporthalle

Kursleitung:

Nina Ernst

Sportwissenschaftlerin




Judo

Judo ist Kampfkunst und Weltanschauung zu-
gleich. Respekt, Riucksicht und Fairness sind wich-

tige Elemente. Die Bedeutung des Wortes Judo o}
ader s an fotkennzékehmeddas Wesen dieser
Olympischen Sportart. Judo bedeutet: Mit minima-

lem eigenen Krafteinsatz soll die gro3tmogliche
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 fir
Kinder, egal ob Jungen oder Madchen, die ideale Sportart. Erfahrene Kinder
und Jugendtrainer sorgen im CJD dafir, dass Spiel und Spal3 bei ihren
Schatzlingen im Vordergrund stehen. Gurtelprifungen und Wettkampfe sor-
gen fur Motivation und Erfolgserlebnisse. Es wird niemand uberfordert, da
sich die Trainer auf jeden einzelnen kleinen Judoka einstellen und ihn indi-
viduell férdern. Ganz nebenbei erzieht Judo die Kinder und Jugendlichen zu
Fairness und Kameradschaftlichkeit und stérkt ihr Selbstbewusstsein. Das
Training wird abgerundet durch gemeinsame Ausfliige, Hallentibernachtun-
gen u.v.m.

-

Ort: Sporthalle
SG Vereinsbeitrag: 800 A pr o Monat/der Beitrag i st
Trainerteam: Tobias Hélper und Dennis Adams

Judoanfanger

Aufgrund unserer sehr guten und erfolgreichen Trainingsarbeit im Kinder
und Jugendbereich haben wir einen enorm grof3en Zulauf an neuen Judokas.
Damit wir uns unseren Neuzugangen intensiv widmen kénnen haben wir
speziell fir unsere Anfanger neue Trainingszeiten eingerichtet. Unsere Trai-
ner mochten sich gerade fur die neuen Judokas viel Zeit nehmen, um sie in
die Kampfkunst des Judos einzufiihren, sie individuell zu férdern und sie
langsam an Gurtelprifungen und Wettkédmpfe heranfuhren.

Judo Minis (5 @ 8 Jahren) Judo Kinder (9 ¢ 12 Jahren)

Tag und Uhrzeit: Tag und Uhrzeit:
Freitag 16:00 - 17:00 Uhr Freitag 17:00 - 18:00 Uhr

hal bj
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Judo fiir Anféanger ab 5 Jahre

Mit 5-7 Jahren befinden sich
Kinder im idealen Einstiegsalter
fur den Judosport. Mit Hilfe von
altersgerechten Ubungen be-
geistern wir die Kinder fur diese
Sportart. So sorgen kleine Spie-
le auf und neben der Judomat-
te, nicht nur fir ein tolles
Gruppenerlebnis sondern flh-
ren gezielt an das Thema Judo
heran. Durch die geschickte
Verknupfung von Spiel - und
Bewegungsaufgaben lernen die
Minis das Fallen, erste Haltegriffe und fordern die motorische Entwicklung
des ganzen Korpers. Unsere Judominis sind mit groRem SpalR 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 fir Kinder 8 -9 Jahre

In dieser Gruppe haben Anfanger und Fort-

geschrittene jede Menge Fun und Action.
Das Erlernen von Judotechniken wie Halte-
griffe, Wirfe und die Fallschule bilden den

Schwerpunkt. Das Randori (Ubungskampf 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 fur 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
y Samstag 11:00 - 12:00 Uhr




Judo fiir Kinder 10 - 12 Jahre

Viele Kids dieser Altersgruppe haben aufgrund
ihrer tollen Ausbildung durch unser Trainerteam
bereits sehr erfolgreich an Turnieren und Wett-
kampfen auf Stadt - oder Bezirksebene teilge-
nommen. Aber auch Anfanger sind herzlich ein-
geladen sich mit Trainingsinhalten wie Ausdauer,
Disziplin, Reaktionsvermoégen 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 fiir Teens ab 13 Jahren

Freizeitspald mit Judoschwerpunkt heif3t das Motto der CID Judoteens. Neben
dem Judotraining als gezielte Vorbereitung auf Gurtelprifungen werden

auch andere Sportinteressen der Gruppe in das Training eingebunden. Das
Trainerteam gestaltet Teile der Einheiten nach den Winschen der Gruppe
und sorgt so fur die Spalgarantie. Sehr gerne heiRen wir auch Anféanger
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 fir un-
! sere Mitglieder besonders
abwechslungs - und erleb-
nisreich und starken zu-

| dem das Gruppenerlebnis.
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Sport flir Teens XL

Der Sport ist ausschlief3-
lich fir Ubergewichtige
Jugendliche im Alter von
11-16 Jahren (Teens XL)
gedacht. Dieses Angebot
soll vor allem Spaf? 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 koénnen
auch Bewegungseinhei-
ten im Freien stattfinden.
Sehr gerne kodnnen Sie
nach telefonischer Ab-
sprache, zu einer Probe-
stunde vorbei schauen.

- (fur Jugendliche von 11

- 16 Jahren)

Der Einstieg ist jederzeit moglich, also mitmachen, Spald haben und dabei

bleiben.

Ort: Sporthalle
Wochentag: Freitag

Kursleitung: Isa Fischer

Kurs: 112 010
Kursgebiihr:

A15,- (pro Monat inkl. SG - Beitrag)

Uhrzeit: 18:00 - 19.00 Uhr



