Das ist unser Motto, ja sogar unsere
Lebensphilosophie bei den Sportfreunden
DuBlingen.

lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden
liegen uns besonders am Herzen,

nicht nur bei der Rehabilitation, sondern
insbesondere auch bei der Vorbeugung.
Wir wollen Sie in unseren Kursen nicht nur
liber Gesundheit informieren, sondern
mochten lhnen auch Tipps mit auf den Weg
geben, wie sich lhr Alltag mit Sport viel
besser anfiihlt.

Und: Bewegung in der Gruppe, zusammen
mit anderen, tut einfach gut!

Weitere Informationen liber unseren
Verein, die Sportfreunde DuBllingen e.V.,
und sein Angebot finden Sie unter:

www.sf-dusslingen.de
gymnastik@sf-dusslingen.de

Gesundheitssport

Orthopadie

Ziel ist die Forderung der Mobilitat,
Beweglichkeit und Kraft der Muskulatur.

Wird als Gymnastik in der Gruppe durchgefiihrt
und ist fiir alle orthopadischen Erkrankungen
vom Rucken, und der Schulter-, Hift- sowie
Kniegelenken geeignet.

Innere Medizin - Herzsport

Ziel ist die Wiederherstellung bzw. Optimierung
der durch die Erkrankung mdéglicherweise
reduzierten korperlichen Fahigkeiten. Wird als
Gymnastik in der Gruppe durchgefiihrt und ist
fur alle kardialen Erkrankungen geeignet.

Es werden Ausdauer, Beweglichkeit, Mobilitat
sowie Kraft trainiert.

Fitness- und
Gymnastikkurse

Wirbelsaulengymnastik

Die Wirbelsaulengymnastik beinhaltet vielseitige
Kraftigungs-, Beweglichkeits- und Entspannungs-

Ubungen fiir die Wirbelsaule.
Die Kérperwahrnehmung wird geférdert
und das Korpergefiihl verbessert.

Seniorengymnastik

Schwerpunkt: allgemeine Fitness, Koordination,
alltagstaugliche Kraftigungsiibungen
entsprechend dem Alter.

Pilates

Dieses Ganzkorper-Trainingskonzept nach
J.H. Pilates ist fiir jedermann geeignet.

Das Dehn- und Kraftigungstraining starkt
hauptsachlich die skelettnahe Muskulatur des
Rumpfes (Schultergiirtel, Rlicken und Bauch).

Fitness Cocktail

Ein abwechslungsreiches Training in dem die
Muskulatur, Kondition, Koordination und die
Beweglichkeit gestarkt wird.

Gymnastik und Fitness

Schwerpunkt: In beiden Angeboten Wechsel

zwischen Laufkombinationen, Kraftigung mit
und ohne Handgerate, Zirkel, Trommeln,
Stepper... und zum Schluss Entspannung.

Powergymnastik

Schwerpunkt: Ausdauer, allgemeine Fitness,
Koordination, altersentsprechende “alltags-
taugliche” Kraftigungsiibungen

Zumba

Beschreibung: Ein vom Latino-Lebensgefihl
inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit
stidamerikanischen und internationalen Musik-
und Tanzstilen. Es verbindet schnellere und
langsamere Rhythmen und Bewegungsablaufe
zu einem Aerobic- und Fitness-Workout, das die
optimale Balance zwischen Ausdauertraining
und korperformendem Muskelaufbau bietet.

Freizeitsport

GroB geschrieben
Aktivitaten und Treffe
Wir freuen uns tber je
anschlieft.

Jeweils ab 20 Uhr, in der Sp

- Faustball: immer dienstags
- Volleyball: immer mittwochs
- Badminton: immer donnerstag

Zusatzlich noch unsere Freizeitkicke
immer samstags morgens auf dem Sp:
der Sporthalle Kugelworth.

Auch wenn ihr selbst eine neue Freizeit-Sp¢
eroffnen wollt, seid ihr herzlich eingeladen
Idee mitzuteilen.

freizeitsport@sf-dusslingen.de
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FuBball ,Aktive” e S ke e Lauf- und Turnen Tennis
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Rund 50 FuB3baller treten in den aktiven ,BaE’::?e":(’oﬁgftgr;igzgr{qu;ﬁeﬁrzden statt. Walk’ngtre Turnen bieten die Sportfreunde seit vielen Jahren fiir In der Tennisabteilung und auf unse-

Herrenmannschaften gegen den Ball. . SpaB an der Bewegung und Begeisterung fiir das sececcov T R ©° Kinder und Jugendliche an. Mit Turnen kann schon im rem Tennisplatz sind Interessenten

Hieraus bilden sich zwei Mannschaften, die in der FuBball spielen sollen geweckt werden Wir sind {iberzeugt: K?ndgrgarte_nalter sl un.d cine gute Grundlage jederzeit herzlich willkommen
Sportfre"nde — Kreisliga A und Kreisliga B um Punkte spielen. + Es werden erste Staffeltage und Turniere organisiert Bewegung an der 7Tl IR e e QEb'IdEt we_rden. S5 Um in den Tennissport hinein z.u

Trainiert und gespielt wird auf zwei Rasenplatzen, Bchen Luft und den das Koordinationsvermdgen und die Muskeln trai- Nl vl

die mit Flutlicht ausgestattet sind. F-Jugend (7 - 8 Jahre): B uitun . niert sowie die Haltung gestarkt. sc.hnu_pp.ern, b'letgn WiEtanginab

Weitere Informationen iiber Ansprechpartner und + Erste fuBballerische Grundlagen mit dem Ball werden e it guderen 3 . . . o - digeviaglichiseit alomESchIuppss

Trainingszeiten sowie Spielpline sind auf der vermittelt . tut einfach gut. . Bitte melden Sie Ihr Kind bei der jeweiligen Trainerin mitgliedschaft, in der zundchst kein

SFD-Homepage zu finden. Neuzuginge sind - Neben Spal an Bewegung und FuBball ist Teamsport Laufbetreuung wird vorab per Mail an! zusatzlicher Abteilungsbeijtrag zu

‘ed it herzli : . weiterer Schwerpunkt. innerhalb des Treffs gro3 . bezahlenist.

Wir stehen fiir ein breit gefachertes Sportangebot er S:t::ﬁésfe(;zlsl;:\nv;nIlkgmmen + Teilnahme an Staffeltagen und Turnieren geschrieben g Pampersturnen mit Eltern (2 Jahre und jiinger)

. TR u -dusslingen.ae i " . o - Stationen mit Ballen und Ballons SRS - i3 St
Uber alle Altersstufen. Besonders wichtig ist uns E -Jugend (9 - 10 Jahre): So wird jedes Friihjahr ein . Klettern und Balancieren wird geiibt Wir bieten fiir Anfanger sowie fiir

dabei die Arbeit mit Kindern und Jugendlichen. o Die Grundlagen werden vertieft. Jogging-Kurs fiir Neu- und . Trainingseinheiten mit Musik fortgeschrittene Tennisspieler Trai-
+ DieKinder lernen, mit System zu spielen: Wiedereinsteiger angeboten. - Spiele mit dem Fallschirm ningsmoglichkeiten. Kinder und ‘
Wir sind anpassungsfihig und flexibel, trotz unserer F"Bball”Alte Herren Spielaufbau/Passspiel Jugendliche werden'dabei spielerisch

GroRe. RegelmaBig Gberpriifen wir unser Angebot, 0000000000000 0000 . Leri\[cnf:?r!';e:n!\:ﬂ:t?ﬁcmﬂea l:::d V\(/E)1chelzzr;§zndspielen Lauferfahrene sind selbst- Turnen Minis - Ohn__e Eltern an das Jennis.herangefiihrt;
nehmen Veranderungen vor oder bieten neue Wir sind eine Mannschaft, die aus allen Altersgruppen erteriung in dret Mannschatten verstandlich ebenfalls Jahrgang.2015'(M9dC'_he" undJung"s) z..B: mit verschiedenen Ballsplelen
Trainingsméglichkeiten an. von 30 bis 60 Jahren besteht und sich hauptséchlich aus D - Jugend (11 - 12 Jahre): jederzeit herzlich will- ) gﬁgﬂ:&ﬂg;ﬂ;2:?gﬁ?eunngsg::geﬁgltlteunmen mit und ohhe Schldger.
o o o _ ehemallgen Splglern dgr SFI? zusammensetzt. Weitere Grundlagen kommen hinzu, Vertiefung der kommen, wir freuen uns . Vzrschiedene Stationen mit Geriten _
Wir blicken auf eine Giber 100-jahrige Vereins- Neuzugange heiBen wir natiirlich jederzeit herzlich vorhandenen Grundlagen, systematischer Spiel-Aufbau liber jedes neue Gesicht. Es’kann’sowohl im Sommer ‘auf-
geschichte zurtick. Viele Mitglieder sind mit dem _‘I'_""lk,"mm‘?“a'“ rsge!matfil_gl;en Abstanden nehmen wir an + Vermittlung der Abseitsregel Jahrgénge 2013/2014 (Méddchen und Jungs) unseren eigenen Platzen‘auf. > s
Verein aufgewachsen. Wir freuen uns immer tiber urnieren in der negion teil. : HSFEIE';‘:'cS;:fqgsg.e?:?vlt/ichen ndsiele) Viele unserer Teilnehmer schét- - Spielerisches Heranfiihren an das Geratturnen dem:Sportgelande '
o - Mei ie ele B ; ; : " Gers :
neu.e M|t.g'l'|eder aus allen Altersgruppen und Wir spielen aber nicht nur FuBball, sondern verbringen . - Zen ubrlglens d?(s Laufgn ".1 der  Verschiedene Stationen mit Gerdten gespialt yverd.en,
Nationalitaten. auch noch die eine oder andere Stunde unserer Freizeit C -Jugend (13 - 14 Jahre) Gruppe gls starke Motiva iy Jahrgéinge 2010/2011/2012 (Médchen) als atghimWihter,
. ) ) miteinander: Ausfliige, Feste, Skifahren, freitagliches Zum ersten Mal Spiel auf dem Grof3feld und in einer ihren Sport.sowc?hl das ganze Jahr - Turnen am Gerit (Reck, Balken, Sprung, Barren und v der Tennishalle
Teamarbeit und Zusammenhalt wird bei uns grof3 Ausgehen oder einfach nur gemiitliches Beisammensein 11er Mannschgften ‘ als auch bei fast jeder Witterung - Boden) in Nehren. e
geschrieben. Zahlreiche Mitglieder engagieren im Sportheim in DuBlingen. + Erste fuBballerische Taktiken stehen auf dem auszuiiben..  Gww—“—.nn.o 1 - kindgerechte Koordinations- und Kréftigungsiibungen s
sich aktiv bei uns seit vielen Jahren. Bei Sport- g‘.’."l‘('”gsz:anl_ . - - Einmal im Jahr Wettkampfteilnahme ' R -
; + otarkung des Leistungsgedankens Kinder und Jugendliche sind jederzeit :
und Festveranstaltungen packen alle mit an. l end-F Bb ll - Passspiel und Laufwege werden trainiert rerTR wiIIkogmmen. ) \ Jahrgéinge 2007/2008/2009 (Médchen)
Als Ub lei Trai derin derO .. ug u a + Spal und Leistung kombinieren « Turnen am Gerat (Reck, Balken, Sprung, Boden)
s Ubungsleiter, Irainer oder in der Organisation « Meisterschaften & Pokal-, Wochenendspiele : . Kraftigungsiibungen
kénnen wertvolle Erfahrungen gesammelt und SRS Infos zu den Terminen, Ansprech- . Zweimal im Jahr Wettkampfe
individuelle Stérken eingebracht werden. FuBball ist als groBte Jugendabteilung einer der Schwer- B 'L-ll.lgend (12 = 16 Jal:ref) partner und zum Lauftreff allge- -
i in. Die Ki 5 i di - Leistungsgedanke vertiefen : . .. ..
Wir férdern und unterstiitzen dieses Engagement punkte in unserem Verein. Die Kinder kdnnen bei dl'esem’ Ry 'tt‘lg 9 Fit Koordihation & Taktik mein finden'Interessierte unter Jahrgdnge 2001-2006 (Mddchen)
) ) Teamsport nicht nur ihre sozialen Fahigkeiten entwi- ermittlung von Fitness, Koordination & Takti der Sportfréunde-Homepage / : . Turnen am Gerit (Reck, Balken, Sprung, Boden)

auch durch Fort- und Weiterbildungen. ckeln. Ihnen tut die Bewegung in der Gruppe einfach gut. + Verbesserung Passspiel, Laufwege Lauf—End Walking-Treff o%e?, - Kréftigungsiibungen ’ P tennis@sf-dusslingen.de

. . . . Bei allen Jugenden steht natiirlich Spaf und o L T ki ) Fert|gke|tené Geiter g - Zweimal im Jahr Wettkdmpfe : : :
Als fe;ter Be'stand'tell des of‘fentllchen' Lebens' in Zusammenhalt i |§Vordergrund § MelsteBchaften (Wochenend ,Pok?lsp|el , = _ £ jugendtennis@sf-dusslingen.de
DuBlingen sind wir Partner der Gemeinde beim ' D|e'Sportfreu & DuBlingen haben sichaab der E- Jugend F i lad 1 u ‘ -~ lauftreff@sf- dusshngen de = == Aktive Jungen (Jahrgéinge 2002 - 2009

g ‘ Jugend b17 hren) al - : : g gang
Netzwerk,Gesund aufwachsen und leben”. mltd SVN ren zuginer%{ Ig\emelns.chaft ; rmittlung von. j,’aeﬂ,che Fltne$ ord{:‘{mion A == - - e R S e « Turnen am Gerat (Reck, Sprung, Barren und Boden)
Zudem gestalten wir das Sommerferienpro- zusar geschlossen us’ esem Grund findet & echnische. Fert'lgkelte{\ ’ ,; ’{ i o > = : + Kréftigungstibungen
gramm mit und beteiligen uns an vielen Festen 4 |  dasTraini g teilweise in uBlingen (Du) “Annaherung an-den aktiver' B reich (Hﬁ\tg , 2 i - = =5 e = » Zweimal im Jahr Wettkdmpfe
g /\tnd/in Nehren/ (NeJ statt. ¥ « Vermittlund vers edeherTakt ken\ 4 AR [ ' ' .
und Veranstaltungen. di [ )/ é . ) iy _}' \ WM AN ,5 ) (SN = > : = e o e turnen@sf-dusslingen.de
Jugendfuss all@sf ussllngen e ‘/l."_ ‘ l' IR : | i : ; T kinderturnen@sf-dusslingen.de
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