
Sport 
mein neuer Kurs
Programm Sommerferien & 
2. Halbjahr 2010

Neue Angebote im 2. Halbjahr 2010

◗  Po, Bauch, Bein ... Kat. 3
– inkl. Übungen aus dem Pilatesprogramm

Es geht los mit Aufwärmen durch leichte Aerobicelemente. Dann 
ein gezieltes Kräftigungs- und Straffungsprogramm der Bauch- , 
Gesäß- und Oberschenkelmuskulatur. Im Stand oder auf der Matte 
führen die Teilnehmer/innen die Übungen aus. 

213  Mi 08.9. – 08.12.10 | 09:00 – 10:00 Uhr | 50,- €
Claudia Knippert | Gymnastikhalle 2

◗ Bewegungsprophylaxe gegen Beschwerden Kat. 1
Die Teilnehmer/innen werden versuchen durch regelmäßige 
Übungen Schmerzen nicht entstehen zu lassen.

Halswirbelsäule & Schulter  
214  Mo 06.9. – 13.12.10 | 19:00 – 20:00 Uhr | 50,- €

Reinhard Wessiepe | Mehrzweckhalle 6
Hüfte/Knie
215   Di 07.9. – 07.12.10 | 19:00 – 20:00 Uhr | 50,- €

Reinhard Wessiepe | Gymnastikhalle 3

◗ Outdoor-Fitness (40 +) Kat. 4
mit dem Ex-Weltmeister Willi Wülbeck
Die Teilnehmer/innen werden mit einer sehr effektiven und abwechs-
lungsreichen Mischung aus Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Beweg-
lichkeit konfrontiert. Das sorgt für eine ausgeglichene Fitness, 
die jedem gut tut und als Grundlage für andere Sportarten große 
Bedeutung hat.

 222  Mo 06.9. – 13.12.10 | 18:00 – 19:00 Uhr | 55,- €
Willi Wülbeck | Sportpark Wedau

◗ Spinning Kat. 4
– in Kooperation mit der Sportschule Willi Wülbeck –
Auf feststehenden Spinning-(Indoor)-Bikes wird ein individuell 
dosiertes Ausdauertraining gestaltet, nach Trainingszustand, Alter, 
Gewicht und Gefühl. Anfänger und Fortgeschrittene sind gleicher-
maßen willkommen! Lockerungsgymnastik zwischen den Einheiten 
beugt einer Überlastung garantiert vor. Ein erfahrener ehemaliger 
belgischer Elite-Amateur-Radfahrer und Trainer betreut Sie!

227 Mo 06.9. – 13.12.10  | 10:00 – 11:30 Uhr 
228 Di  07.9. –  07.12.10 | 09:00 – 10:30 Uhr
229  Mi  08.9. –  08.12.10 | 20:00 – 21:30 Uhr | je 66,- €

Hugo van Lil | Halle 2

◗ Go & Run Kat. 4
mit dem Ex-Weltmeister Willi Wülbeck
„Mein eigener Begriff für effektives, gesundheitsorientiertes 
Ausdauertraining!“ Kurze Laufabschnitte (100 – 200m) werden mit 
Walkingeinheiten im Wechsel kombiniert. Ein effektives Herz-
Kreislauf-Training für die Gesundheit! 
Voraussetzung: ca. 1 km langsames Joggen.

243  Do 09.9. – 09.12.10 | 15:30 – 16:30 Uhr | 55,- €
Willi Wülbeck | Sportpark Wedau 

◗ Tennis lernen – weiter geht’s
Die Grundschläge werden in der Grobform vorausgesetzt. Die 
vorhandene Technik wird korrigiert, gefestigt und ausgebaut. 
Nun kann ein schönes Match gelingen!  
Max. 4 Teilnehmer/innen spielen auf einem Platz.
Sie benötigen Hallentennisschuhe für Teppichboden (ohne Profi l).

251  Mi 15.9. – 01.12.10 (10 x) | 20:00 – 21:00 Uhr | 155,- €
Andreas Neuburger | Tennishalle der Sportschule

◗ Tennis trainieren & spielen
Ein Spezialkurs für alle, die die Grundschläge sicher beherrschen. 
Das  Angebot bietet  intensives Training und Umsetzung in Spielpra-
xis. Tennisspezifi sche Standards werden wiederholt und gefestigt, die 
Technik soll verfeinert werden. Dann schließt das Spiel an. (max. 4 
Personen). Bälle werden gestellt. Sie benötigen saubere Hallenten-
nisschuhe mit glatter Sohle für Teppichboden (ohne Profi l!).

252  Mi 15.09. – 01.12.10 (10x) | 21:00 – 22:00 Uhr | 155,- €
Andreas Neuburger | Tennishalle der Sportschule

◗ Disco-Fox Aufbaustufe Kat. 4
Disco-Fox ist die moderne Form des Foxtrotts. Sie erlernen weitere 
Schritte, Drehungen und Figuren. Wir tanzen nach aktueller Musik, 
wie sie in Discotheken und Tanzlokalen gespielt wird. Das Ziel ist 
die sichere Bewegung auf dem Parkett. Tanzen soll Spaß machen 
und gut aussehen!

255 Mi 08.9. – 24.11.10 | 20:00 – 21:30 Uhr | 48,- €
 Lars Klares | Tanzsporthalle 

◗ Der Lama-Parcours Kat. 7 
Gleichgewicht & Körperhaltung 
Unser Treffpunkt ist DU-Mündelheim, Am Seltenreich 72. Von 
hier aus begeben sich Erwachsene oder Kinder in Begleitung von 
Erwachsenen auf einen Hindernisparcours, der die Wahrnehmung 
schulen wird. Das Besondere: Wir sind nicht alleine, sondern durch-
gehen den Parcour gemeinsam mit einem Lama! Was man dabei 
lernt oder entdeckt? Lassen Sie sich von der Wirkung überraschen! 
Die Termine sind frei wählbar.

260  Di 07.9. – 28.9.10 | 16:00 – 17:00 Uhr
Elisabeth Nieskens | 5,- € pro Std./Person

◗ Yoga & Entspannung Kat. 7
Mit Yogaübungen, Meditation und Atemübungen verbinden wir 
Körper, Geist und Seele. Wir werden tiefe Entspannung spüren. Mit 
Fantasiereisen und dem Einsatz von Klangschalen lösen wir uns 
für eine Weile aus der Anspannung und der Alltagsbelastung. Bitte 
bequeme Kleidung, Socken und eine Wolldecke mitbringen!

263 Di 07.9. – 07.12.10 | 17:30 – 18:30 Uhr | 50,- €
 Ilona Varwig | Gymnastikhalle 1

◗ Sicher und gelassen im Stress           Kat. 7
Wir wollen Wege zur individuellen Belastungsbewältigung fi nden: 
Stressverstärker erkennen und verändern, entspannen und loslas-
sen, persönliche Reserven wahrnehmen und ausbauen.

271   Di 07.9. – 07.12.10 | 18:00 – 19:30 Uhr | 66,-  €
Christiane Schwehm | Gruppenraum 2

◗ Fußball & Englisch
Playing football all day long... but also learning english WITHOUT sit-
ting in a classroom! Dieser Kurs bietet die Möglichkeit beides auf ein-
fache Art und Weise zu kombinieren. Die Kinder werden spielerisch 
an die englische Sprache herangeführt und können ihre Fähigkeiten 
in beiden Bereichen aufbauen oder verbessern. Bei den abwechs-
lungsreichen Übungsformen steht der Spaß immer im Mittelpunkt.

281  Mo 06.9. – 13.12.10 | 17:00 – 18:30 Uhr | 66,- €
Marco Klares | Halle 2

◗ Torwarttraining
Die Position des Torwarts im Fußball ist eine ganz besondere. Es 
werden spezifi sche Anforderungen an ihn gestellt. Das Training 
sollte speziell darauf abgestimmt sein. Die Kinder erhalten durch 
torwartspezifi sche Übungen eine umfangreiche Bewegungsschu-
lung und erlernen die richtigen Techniken, die auf dieser Position 
benötigt werden.

282  Mo 06.9. – 13.12.10 | 18:30 – 19:30 Uhr | 50,- €
Marco Klares | Halle 2

◗ Laufen
mit dem Ex-Weltmeister Willi Wülbeck
Vom Experten für Freizeitläufer/innen: Laufen in moderater Form 
mit Spaß in der Trainingsgruppe. Tipps zu Trainingsmethoden und 
zur Leistungsverbesserung über 8 – 10 km. (Individuelle Betreuung 
durch Fahrradbegleitung seitens der Kursleitung!) Teilnahmevoraus-
setzung: Laufen bis zu 10 km im 5 – 7 min-Tempo/km.

288  Do 09.9. – 09.12.10 | 17:00-18:00 Uhr | 55,- €
Willi Wülbeck | Sportpark Wedau, DU

Sommerkurse
◗ Gutes für den Rücken Kat 3
Um aufrecht durch‘ s Leben zu gehen, ist ein starker Rücken von 
Nöten. Mit gezielten Übungen im Stand und auf der Matte wird ein 
„Korsett“ aus Rücken- und Bauchmuskulatur aufgebaut. Das Ganze 
wird ohne oder mit Hilfsmitteln ( z. B. Hanteln, Pezzibälle) mit Musik 
durchgeführt.

So75    Mo 19.7. – 23.08.10 (6x) | 18:30 – 19:30 Uhr | 25,- €
Angelika Wiebels | Gymnastikhalle 2 

◗ Po, Bauch, Bein... Kat 4
Es geht los mit Aufwärmen durch leichte Aerobic-Elemente. Dann 
ein gezieltes Kräftigungs- und Straffungsprogramm der Bauch- , 
Gesäß- und Oberschenkelmuskulatur. Im Stand oder auf der Matte 
führen die Teilnehmer/innen die Übungen aus. Zur Intensivierung 
können verschiedene Kleingeräte zum Einsatz kommen. Wir üben 
abwechslungsreich und mit fl otter Musik!

So11    Mo 19.7. – 23.08.10 (6x) | 20:00 – 21:00 Uhr | 25,- €
Andrea Dietel | Gymnastikhalle 2

◗ Wirbelsäulen- und Haltungsgymnastik Kat 2
Viele Berufe fi nden meist im Sitzen statt. Auch im Alter wird die 
Bewegung oft eingeschränkt. Die Wirbelsäule muss leiden! Mit viel 

Bewegung, Dehnung und Kräftigung werden die Teilnehmer/innen 
dem entgegen wirken. Gute Haltung und eine entlastete Wirbel-
säule sind unsere Kursziele!

So76    Di 20.7. – 24.08.2010 (6x) | 18:30 – 19:30 Uhr | 25,- €
Elke Saborowski | Gymnastikhalle 2

◗ Step Aerobic & Workout Kat 4
Die Trainerin vermittelt zunächst die Grundschritte. Schon bald 
können sie zu Schrittkombinationen verbunden werden. Im Tempo 
der Popmusik wird daraus ein moderates Herz-/Kreislauf-Training. 
Die letzte halbe Stunde wird zum Mattentraining und zur Kräftigung 
aller wichtigen Muskelgruppen genutzt.

So02    Di 20.7. – 24.08.2010 (6x) | 19:30 – 21:00 Uhr | 33,- €
Elke Saborowski | Gymnastikhalle 2

◗ Fit 4 Run Kat 2
Unser 4-Wochen-Programm bringt Sie locker auf die richtige Bahn 
zu mehr Fitness, Fun und Fatburning. Das Ausdauertraining ist 
sanft und wechselt ab zwischen walken und joggen. Zahlreiche 
Tipps bringen deutliche Erfolge. Das Ergebnis spüren Sie schnell!
Treffpunkt: Untergeschoss des Leistungszentrums am Parkdeck

So44    Mo/Mi 02.8. – 25.08.2010 (12x) | 17:30 – 18:30 Uhr | 66,- € 
Andreas Neuburger | D. Rosenberg | Sportpark Wedau

◗ Spinning
– in Kooperation mit der Sportschule Willi Wülbeck – 
Auf feststehenden Spinning-(Indoor)-Bikes wird ein individuell 
dosiertes Ausdauertraining gestaltet, nach Trainingszustand, Alter, 
Gewicht und Gefühl. Anfänger und Fortgeschrittene sind gleicher-
maßen willkommen! Lockerungsgymnastik zwischen den Einheiten 
beugt einer Überlastung garantiert vor. 
Ein erfahrener ehemaliger belgischer Elite-Amateur-Radfahrer und 
Trainer betreut Sie!

So27   Mi 04.8. – 25.08.2010 (4x) | 20:00 – 21:30 Uhr | 22,- €
Hugo van Lil | Halle 2

◗ Tennis lernen leicht gemacht
Tennisneulinge sind hier richtig, um die Grundschläge im Tennis 
von der Pike auf zu lernen und viel Spaß dabei zu haben. Gespielt 
wird mit 4 Teilnehmer/innen auf einem Platz. Sie benötigen saubere 
Hallentennisschuhe für Teppichboden (ohne Profi l). 

So51    Mi 02.8. – 08.09.2010 (6 x) | 19:00 – 20:00 Uhr | 75,- €
Andreas Neuburger | Tennishalle der Sportschule

◗ Tennis trainieren & spielen
Ein Spezialkurs für alle, die die Grundschläge sicher beherrschen. 
Das 90-minütige Angebot bietet uns genug Zeit für intensives Trai-
ning und Umsetzung in Spielpraxis. Tennisspezifi sche Standards 
werden wiederholt und gefestigt, die Technik soll verfeinert werden. 
Dann schließt das Spiel an. 
(max. 4 Personen). Bälle werden gestellt. Sie benötigen saubere 
Hallentennisschuhe mit glatter Sohle für Teppichboden (ohne Profi l!).

So52    Mi 04.8. – 08.09.2010 (6x) | 20:00 – 21:30 Uhr | 105,- €
Andreas Neuburger | Tennishalle der Sportschule

Daten der Außenstelle WFLV
◗ So sind wir zu erreichen:
Service-Telefon: 0203 7172-28 88
E-Mail: bildungswerk@wfl v.de

◗ Westdeutscher Fußball- und Leichtathletikverband e.V.
– Bildungswerk | Qualifi zierungszentrum –
Friedrich-Alfred-Str. 11 |  47055 Duisburg

◗ Beratung:
Mo – Do 8:30 – 16:30 Uhr | Fr 8:00 – 13:00 Uhr
Evelin Gutmann | Dorothea Rosenberg

◗ Außenstellenleitung:
Willi Scheuerl (Außenstellenleiter)
Wolfgang Schwehm (Pädagogischer Leiter)

◗ Bankverbindung:
WFLV-Bildungswerk | Kto.: 7138 920 004
BLZ 350 603 86 | Volksbank Rhein-Ruhr

Sie fi nden die ausführlichen Kursausschreibungen 
und Motiv-Kategorien aller Angebote im Internet:

 

Tagesseminare
◗ Inline intensiv 
Hier werden die Grundlagen – verschiedene Brems- und Fahrtechniken – 
in der Rollsporthalle fl eißig geübt. Dann geht es auf eine kleine Tour im  
Bereich des Sportparks Wedau. Schließlich möchten die Teilnehmer/
innen sich draußen sicher auf Inline-Skates bewegen können!

804 Sa 24.07.2010 || 805 Sa 30.07.2010 
806 Sa 07.08.2010 || 807 Sa 14.08.2010
808 Sa 21.08.2010 | 13:00 – 18:00 Uhr
Silvia Zupancic | Rollsporthalle, Sportpark & Umgebung | je 15,- €

◗ Fußball-Englisch-Kurs
Playing football all day long... but also learning english WITHOUT 
sitting in a classroom! Dieser Kurs bietet die Möglichkeit beides 
auf einfache Art und Weise zu kombinieren. Die Kinder werden 
spielerisch an die englische Sprache herangeführt und können ihre 
Fähigkeiten in beiden Bereichen aufbauen oder verbessern. Bei 
den abwechslungsreichen Übungsformen steht der Spaß immer im 
Mittelpunkt.

812 Mo 09.08 – Fr 13.08.10 | 09:00 – 10:30 Uhr
810  10:30 – 12:00 Uhr
 Marco Klares | Halle 1 oder kl. Kunstrasenplatz | je 29,- € 

◗ Torwarttraining
Die Position des Torwarts im Fußball ist eine ganz besondere. Es 
werden spezifi sche Anforderungen an ihn gestellt. Das Training 
sollte speziell darauf abgestimmt sein. Die Kinder erhalten durch 
torwartspezifi sche Übungen eine umfangreiche Bewegungsschulung 
und erlernen die richtigen Techniken, die auf dieser Position benötigt 
werden. Inhalte: allgemeine Grundlagen mit und ohne Ball, Fußball-
spezifi sche Schwerpunkte und torwartspezifi sche Schwerpunkte.

811 Sa 19.09.10 | 14:00 – 17:00 Uhr | 15,- €
 Marco Klares | Halle 1

◗ Wellness/Gesundheit – Tag
Ein schöner Tag, nur für Sie. Genießen Sie die Mischung aus 
Anspannung und Entspannung, Aktivität und Erholung. Moderate 
Sporteinheiten wechseln ab mit verschiedenen Wellnessthemen.
Das klingt spannend… Sie möchten dabei sein?

803 Sa 02.10.10, 10:00-17:00 Uhr | 39,- € 
 Christiane Schwehm | Gymnastikhalle 1

◗ Der Bewegungstag (Shaolini-Tag)  
Die Teilnehmer/innen haben hier die Möglichkeit ihre körperlichen 
Fähigkeiten zu testen und zu trainieren. Im Vordergrund steht die  
erfolgreiche sportliche Betätigung! So wird der Tagesablauf ausse-
hen: Eine Stunde individuelles Lauftraining, eine Stunde gymnasti-
sches Training für den ganzen Körper und eine Stunde Krafttraining. 
Dann folgt die Mittagspause (auf Wunsch energetische Nahrung). Am 
Nachmittag wiederholt sich das Programm - vielleicht darf es etwas 
intensiver werden? Mit Entspannung endet der Bewegungstag.

802 Sa 23.10.10 | 09:45 – 17:15 Uhr | 35,- €
 Reinhard Wessiepe
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➜ www.sportkurse-wfl v.de (mit online-Buchungsfunktion!)

Westdeutscher Fußball- und Leichtathletikverband




