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Probiere doch mal was Neues!

Herzlich willkommen beim SportBildungswerk Duisburg!
Wir freuen uns sehr, dass Sie sich fur unser Angebot inte-
ressieren oder bereits Teilnehmer*in bei uns sind.

Wie gut es doch tut, mit Freunden und Familie gemein-
same Zeit beim Sport zu verbringen. Ein bis zwei Mal

pro Woche trifft man sich und genie3t die Abwechslung
vom Alltag. Die gewohnten Routinen und Kontakte geben
Sicherheit und das ist auch gut und wichtig in diesen
Zeiten!

Aber aus eigener Erfahrung kann ich berichten, dass es
sich neben dem Bewé&hrten auch immer lohnt, mal etwas
Neues auszuprobieren. Mutig sowie hin und wieder ein
bisschen verrtckt sein, das tut der Seele gut!

Das kann der Purzelbaum oder Handstand mit den Kin-
dern bzw. Enkeln sein (geht nattrlich auch alleine ;-)).
Stand-up-Paddling und Line Dance sind auch sehr zu
empfehlen. Sie kdnnen sich aber auch einfach einer
zweiten Sportgruppe anschlie3en und viele neue nette
Menschen kennenlernen.

Oder Sie setzen sich sogar mit in den Flieger nach Mal-
lorca und machen gemeinsam mit neuen Sportfreunden
Yoga und Fitness am Strand.

Das alles geht mit dem SportBildungswerk Duisburg als
Ihrem verlasslichen Partner!

Schauen Sie einfach mal rein, fir Jung und Alt halten wir
viele neue und bewahrte Highlights in unserem Sportpro-
gramm fur das neue Jahr bereit.

Fur Ruckfragen stehen wir Ihnen sehr gerne am Telefon
oder per E-Mail zur Verfugung.

Wir winschen lhnen eine schéne und erholsame Weih-
nachtszeit mit Familie und Freunden.

Bleiben Sie sportlich!

Es gruBt Sie herzlich

Ihr Stefan Marx zusammen mit dem gesamten
SportBildungswerk-Team Duisburg
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Sportjugend J Stadtsportbund
Duisburg Duisburg

im Stadtsportbund Duisburg e.V.

ENGAGIERE
DICH IM SPORT!

Egal ob du dir als Schuler*in ein bisschen Taschen-
geld dazuverdienen willst, als Trainer*in deiner
Kinder aktiv werden mochtest oder mit dem
Renteneintritt eine neue Herausforderung suchst.

Trainer*in, Kursleiter*in oder Sporthelfer*in ist
eine super Sache und bringt dich als Sportler*in
und Mensch weiter!

Du mochtest mit einer Qualifizierung im Sport
durchstarten? Rufe uns sehr gerne an. Gemeinsam
machen wir einen Plan und stellen den Kontakt zu den
Kolleg*innen vom Stadtsportbund fir die Ausbildung her.

Ansprechpartnerin:

Meike Gottfried

0203/3000-880
sportbildungswerk@ssb-duisburg.de




FERIENBETREUUNG

IM SOMMER
Fir Kids von 8 bis 14 Jahren

Gemeinsam richten wir unser Camp an der Kanustation
im Sportpark Duisburg ein: Drachenboot, XXL-SUPs, Kanu,
Kajak, FloB3- und Huttenbau, Schatzsuche, Lagerfeuer,
Schwimmen und noch viele weitere Abenteuer werden

wir zusammen erleben. Fur ein Mittagessen an Deck ist
naturlich gesorgt!

Fur Ruckfragen stehen wir euch sehr gerne zur
Verfuigung. Alle Angebote werden von unseren
qualifizierten Kursleitern durchgefuhrt!

Alle Termine auf einen Blick gibt es auf S. 42

Kanustation Duisburg
Bertaallee 16, 47055 Duisburg

Ansprechpartner:

Frank Chavier

Tel: 0203/3000-883
sportbildungswerk@ssb-duisburg.de




Pravention

M pPravention
Kurse, die von der Krankenkasse bezuschusst werden
kénnen, sind mit einem [8] gekennzeichnet.

Handlungsfeld Reduzierung von Bewegungs-
mangel durch gesundheitssportliche Aktivitat

Haltung und Bewegung durch

Ganzkdrpertraining (at. 2)
Arbeitsbelastungen, Riickenschmerzen und Bewegungs-
mangel sollen ausgeglichen werden.

1029 Do, 16.01.-03.04.]18:30-19:30 | 12x | € 108,- @
1030 Do, 16.01.-03.04.]19:30-20:30 | 12x | € 108,- @
1031 Do, 10.04.-26.06.|18:30-19:30 | 7x | € 63,-

1032 Do, 10.04.-26.06.|19:30-20:30 | 7x | € 63,-

Uschi Haupt | Gymnastikraum, HKM Betriebs-
arztzentrum; Ehinger Str. 227, 47259 Duisburg

Gesundheitsorientiertes Krafttraining

(Kat. 2)

Einseitige Belastung, Uberlastung und Bewegungsmangel
l6sen haufig Rickenbeschwerden aus. Mit Muskelkrafti-
gung zum Schutz von Rucken und Gelenken werden wir
dem entgegen wirken.

1045 Mo, 13.01.-24.03.]18:30-20:00 | 10x | € 100,- @
1046 Mo, 28.04.-07.07.118:30-20:00 | 9x | € 90,-
1047 M, 15.01.-19.03.|10:30-12:00 | 10x | € 100,- @

1048 Mi, 23.04.-09.07.110:30-12:00 | 10x | € 100,- @

Andreas Neuburger | Gym 1/Kraftraum, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg




Rund'rum fit (xat. 2)

Ausgleich nach dem Arbeitstag. Viel Bewegung mit Mu-
sik, kleine Spiele, Riickenschule und Ausdauereinheiten.
In der zweiten Stunde steht die Wahl zwischen Kraftraum
oder Sporthalle mit weiteren Fitnessthemen.

1049 Do, 16.01-08.05. | 18:00-20:00 | 10x | € 100,- [§]

1050 Do, 05.06.-03.07.]18:00-20:00 | 4x | € 40,-
Andreas Neuburger | Mehrzweckhalle & Kraftraum,

Sportschule Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10,
47055 Duisburg

Langsam-langer-laufen (kat. 2)

Vom Gehen zum Walken und weiter zum Laufen werden
die Techniken vermittelt und Grundlagen zu Training,
Koordination, Material u. a. erlernt. Inklusive Ausgleichs-
gymnastik.

1051 Mj, 15.01.-19.03. | 17:00-19:00 | 10x | € 90,- @

1052 Mj, 23.04.-09.07.117:00-19:00 | 10x | € 90,- @

Nur Ausgleichsgymnastik: 18:00-19:00 | € 50,-
Andreas Neuburger | Outdoor/Gym. 2, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Pravention

O

Wir bieten auch Rehabiltiationssport (mit &rztlicher

Verordnung) in der Sporthalle und im Hallenbad an. Bei
Interesse setzen Sie sich gerne mit uns in Verbindung.

Ihre Ansprechpartnerin:

Larissa Rudolph

0203 / 3000-883
sportbildungswerk@ssb-duisburg.de




Ganzkorperkraftigung (kat 2)

Mit sanften und effektiven Ubungen wirken wir dem
Bewegungsmangel entgegen. Fur Erwachsene, die langere
Zeit wenig korperlich sportlich aktiv waren ein guter Start
in die kdrperliche Aktivitat!

1055 Mo, 13.01.-24.03.]17:15-18:15 | 10x | € 80,- E

1056 Mo, 28.04.-07.07.117:15-18:15 | 8x | € 64,-

Andreas Neuburger | Gymnastikhalle 1, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Fit & Gesund (Kat. 2)

Fit sein mochte jeder, gesund bleiben auch. Grundlage ist
die regelmaBige kérperliche Aktivitat. Gezielte Ubungen
aus der Sturzprophylaxe und dem Balancetraining wer-
den durchgefuhrt. Mit Geraten wie Theraband, Kurzhantel
oder Fitball bleibt es immer abwechslungsreich. Koordi-
nation, Dehnung und Entspannung runden die Stunde ab.

1057 Do, 16.01.-27.03.]10:00-11:30 | 10x | € 100,- @

1058 Do, 24.04.-03.07.|10:00-11:30 | 7x | € 70,-

Andreas Neuburger | Judohalle, Sportschule Wedau;
Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Riicken fit (kat. 2)

Gesundheitsbewusstes, rickenfreundliches Alltagsverhal-
ten wird erprobt. Kraftigung und Dehnung der relevanten
Muskelgruppen verbessern das Muskelgleichgewicht und
unterstUtzen die aufrechte Haltung.

Soft
1061 Do, 16.01-03.04.|18:00-19:00 | 10x | € 90,~ @

1062 Do, 10.04.-03.07.]18:00-19:00 | 7x | € 63,-

Christiane Schwehm | Gymnastikhalle 1, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Intensiv
1063 Do, 16.01-03.04.|19:00-20:00 | 10x | € 90,~ @
1064 Do, 10.04.-03.07.|119:00-20:00 | 7x | € 63,-

Christiane Schwehm | Gymnastikhalle 1, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg



Sportliches Gesundheitstraining (kat. 2)
Ubungs- und Spielformen zur Kraftigung der wichtigsten
Muskelgruppen, Ausgleich von muskularen Dysbalancen
und zur Férderung der Entspannung.

1065 Mo, 13.01.-24.03./10:00-11:30 | 10x | € 100,- @

1066 Mo, 28.04.-07.07.|10:00-11:30 | 9x | € 90,-

Andreas Neuburger | Judohalle, Sportschule Wedau;
Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Handlungsfeld Stressmanagement
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie eine
Decke und ein Kissen mit.

Autogenes Training (Kat.2)

Fiir Anfanger*innen und Wiedereinsteiger*innen

Dieser Kurs ist fur Anfanger*innen und Teilnehmer*innen,
die das Autogene Training bereits erlernt, es aber im
Alltag nicht regelmaRig angewendet haben. Die Grund-
stufe des Autogenen Trainings wird eingetibt. Zudem wird
Hilfestellung beim individuellen Umgang mit Stress und
Entspannung im Alltag gegeben.

1001 Fr,17.01.-21.03.117:45-18:45 | 10x | € 90,- @
1002 Fr, 28.03.-16.05. | 17:45-18:45 | 6x | € 54,-
1003 Fr, 17.01.-21.03.]19:00-20:00 | 10x | € 90,- @

1004 Fr, 28.03.-16.05. | 19:00-20:00 | 6x | € 54,-

Martina Muser-Schitte | Gymnastikraum Il, Salvea
St. Anna; Albertus-Magnus-Str. 33, 47259 Duisburg




Hatha Yoga (kat. 2)

Durch sanfte Bewegung verbunden mit bewusster
Atmung erfahren die Teilnehmer*innen Entspannung,
Kraftigung und Harmonisierung von Kérper und Psyche.
Die neu gewonnene Energie ist ein Schritt in Richtung
positiver Veranderung: was tut mir gut, was schadet mir.
Fir Anféanger*innen geeignet

1059 Mj, 15.01.-02.04. | 16:30-18:00 | 12x | € 120,- @

1060 Mi, 07.05.-09.07.116:30-18:00 | 7x | € 70,-

Cornelia Staiber | Gymnastikhalle 2, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

TN mit Vorkenntnissen
1013 Mo, 13.01.-07.04.]19:15-20:45 | 12x | € 120,- @

1014 Mo, 12.05.-07.07.119:15-20:45 | 5x | € 50,-
Uta Stolze | Gymnastikhalle 2, Sportschule Wedavu;
Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

1017 Di, 14.01-17.06. | 17:00-18:30 | 20x | € 200,-
Di, 14.01-08.04. [ 17:00-18:30 | 12x | € 120,- @

1018 Di, 14.01.-17.06. | 18:30-20:00 | 20x | € 200,-
Di, 14.01.-08.04.118:30-20:00 | 12x | € 120,- @

Marianne Wilms | Fitnessraum, Jugendherberge
Sportpark Duisburg; Kruppstr. 9, 47055 Duisburg



MACH DEIN TEAM
FIT FUR DIE ZUKUNFT!

Betriebliche Gesundheitsforderung
mit dem SportBildungswerk NRW
und dem Stadtsportbund Duisburg

Sie mdchten die Gesundheit, das Wohlbefinden und die
Leistungsfahigkeit Ihrer Mitarbeiter*innen starken? Sehr
gerne begleiten wir Ihr Unternehmen mit unserer Exper-
tise sowie zielgerichteten und individuellen Lésungen
zu einem motivierten und gesunden Arbeiten!

Workshops & Teambuilding Events
Monatliche Teamchallenges 1!
Individuelle Kursangebote
Aktive Pause (digital oder in Prasenz)
Gesundheitstag ] \ ' !
Bildungsurlaub ! _‘

Mitarbeiter Benefit-Programm

v v Vv Vv Vv Vv Vv Vv

Lassen Sie uns gemeinsam |hre individuellen
BGF-MaBnahmen fir lhre Mitarbeiter*innen
gestalten! Nehmen Sie Kontakt mit uns auf,
wir beraten Sie gerne!

Ihr Ansprechpartner:

Stefan Marx

0203/3000-882
sportbildungswerk@ssb-duisburg.de



Fitim Alter
Korperliche Aktivitat erhalt Geist und Koérper fit.
Gesund alter werden ist besser!

Sportliche Gesundheitsférderung 55+

(Kat. 3)

Mit abwechslungsreichen Spiel- und Bewegungsformen
sowie Grundlagen der Entspannungstechniken werden
die Abwehrkafte geférdert und die Widerstandsfahigkeit
verbessert.

1221 Mo, 13.01.-23.06.|18:30-19:30 | 18x | € 126,
Achim Stenger | Mehrzweckhalle 6, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Fitnesstraining 55+ (kat. 2)

Es werden Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglich-
keit durch verschiedene Ubungen mit und ohne Gerate
sowie mit und ohne Musik trainiert.

1206 Do, 16.01.-12.06.]18:30-19:30 | 18x | £ 126,-
Wolfgang Leidel | Mehrzweckhalle 4, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Kraft- und Koordinationstraining (kat. 3)
Eine gut trainierte Muskulatur und die koordinativen
Fahigkeiten sind in jedem Lebensalter wichtig. Sie stabili-
sieren den Koérper, dienen als Sturzprophylaxe und erhal-
ten mit zunehmenden Lebensjahren die Lebensqualitat.
1209 Di, 14.01.-23.06. | 17:00-18:00 | 18x | € 126,-

Dr. Heinz Lunsch | Mehrzweckhalle 6/Kraftraum,

Sportschule Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10,

47055 Duisburg



Fit & Vital (kat.2)
Vielfaltige Bewegung aus den Bereichen Ruickenschule,
Funktionsgymnastik und Koordinationsschulung werden
angeboten. Die zahlreichen Variationsmoglichkeiten mit
und ohne Gerat bieten fur jede Intensitat und jeden Leis-
tungsstand eine individuelle Anpassung.
1208 Mi,15.01-25.06. | 18:45-20:15 | 21x | € 168,-
Petra Szabel | Gymnastikhalle 1, Sportschule Wedavu;
Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Bewegung & Spaf fiir jedes Alter (kat. 3)

Fur alle Junggebliebenen, die etwas fur Geist und Kérper
tun wollen. Durch leichte Bewegungen, ungewéhnliche
Ubungen verbunden mit sehr viel Spal3 entdecken wir
gemeinsam evtl. verborgene Fahigkeiten.

1211 Mo, 20.01.-07.04.| 10:00-11:00 | 10x | € 70,-
1212 Mo, 28.04.-07.07.]10:00-11:00 | 7x | € 49,-
1213 Di, 21.01.-08.04.]10:30-11:30 | 1x | € 77—

1214 Di, 29.04.-08.07.|10:30-11:30 | 7x | € 49,-

Angelika Schacht-Wilhelmi | Gymnastikhalle 2,
Sportschule Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10,
47055 Duisburg

1216 Fr, 24.01-11.04. | 10:00-11:00 | 10x | € 70,-

1217 Fr,02.05.-04.07.|10:00-11:00 | 7x | € 49,
Angelika Schacht-Wilhelmi | Gymnastikraum II,
Salvea St. Anna; Albertus-Magnus-Str. 33,
47259 Duisburg




Gesund & Leistungsfahig - Fitnesstraining

60+ (Kat. 3)

Ein wohldosiertes Kraftigungsprogramm - abgestimmt
auf die Bedurfnisse der alteren Teilnehmer - mit kreis-
lauffordernden Einheiten, kréftigend und koordinatiy,
funktionell und ruckengerecht, inkl. Entspannungsibun-
gen.

Indoor

1204 Fr,17.01.-27.06.]10:00-11:30 | 21x | € 158,-

1205 Fr,17.01.-27.06.| 11:30-13:00 | 21x | € 158,-

Manuela NuBbaum Goncalves | Gymnastikraum,
Squash- & Fitnesspark Lotharstr. 222, 47057
Duisburg

1207 Di, 14.01-24.06.|10:15-11:15 | 18x | € 117-
Marian Dembowiak | Mehrzweckhalle 6, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Indoor & Outdoor

1508 Mo, 13.01.-23.06. | 17:00-18:30 | 21x | € 147 -
Heinz Radomski | Turnhalle Gitschinerstr. 107,
47053 Duisburg; ab Fruhjahr Rasenflache BSA Il
Kalkweg 153, 47055 Duisburg

Bewegte Lebensfreude - "tanz dich fit!"
(Kat.3)

In Kooperation mit dem Turnerkreis Duisburg
Fur Frauen mit viel Spaf3 und Freude an Musik und Bewe-
gung - ohne Altersgrenzen!

1219 Mo, 24.02.-31.03.]16:30-18:00 | 6x | € 36,-

1220 Mo, 28.04.-23.06.|16:30-18:00 | 8x | € 48,-
Marion Weller | TKD Duisburg Vereinsheim,
Esmachstr. 41, 47058 Duisburg

Aktiv & Gesund - Frauen ab 65+ (kat. 3)

Das Wohlfuhlen "im eigenen Koérper" steht im Vorder-
grund und eine positive Einstellung sowie die Erfahrung
mit sich selbst! Alle Ubungen werden im Stehen und
Sitzen absolviert.

1201 Mi, 05.02.-25.06. | 14:30-16:00 | 18x | € 117-
Lydia Laflér | Gymnastikraum, BSA llI;
Margaretenstra3e 18-20, 47055 Duisburg



Wirbelsaulentraining fiir Senior*innen
(Kat. 3)
Mit funktionellen Ubungsfolgen sollen die vielschichtigen
Ursachen fur Rickenschmerzen behoben und allgemei-
ner Bewegungsmangel ausgeglichen werden.
1202 Mo, 13.01.-23.06.| 09:30-11:00 | 20x | € 140,-
Frank Hollenberg | Gymnastikraum, Squash- &
Fitnesspark Lotharstr. 222, 47057 Duisburg

1203 Mi,15.01-25.06.|16:30-17:30 | 22x | € 143 -
Gaby Ruddat | Turnhalle, Schule Tonstr. 16,
47058 Duisburg

1218 Do, 16.01-12.06.| 09:00-10:00 | 17x | €£102,-
Adelheid Boesner | Gymnastikraum, Squash- &
Fitnesspark Lotharstr. 222, 47057 Duisburg

Sitzgymnastik fiir Senior*innen (xat. 3)
Korperliche Aktivitat hilft bis ins hohe Alter fit zu blei-
ben. Mit dem Stuhl als Hilfsmittel werden Ubungen zur
Kraftigung durchgefihrt. Beweglichkeit, Koordination und
Reaktionsfahigkeit werden verbessert.
1210 Fr,17.01-20.06.]10:00-11:00 | 20x | € 130,-
Ulrike Stompel-Oles | Gymnastikhalle 1, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg




Entspannung
Verschiedene Techniken aus Asien bringen uns aus dem
Stress und der Anspannung zurtck zur inneren Ruhe und
Ausgeglichenheit.

Hatha Yoga (Kat. 2)

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Durch das Wechselspiel von Anspannung und Entspan-
nung wirkt Yoga auf unseren Kérper besonders regene-
rierend.

1446 Mo, 28.04.-07.07.|11:00-12:00 | 9x | € 77—

Claudia Knippert | Gymnastikhalle 2, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Vinyasa Yoga - Bewegungsmeditation
(Kat. 2)

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

In diesem Yogastil arbeiten wir mit verschiedenen
Korperhaltungen, die mit Hilfe des Atems in flieBende
Bewegungen Ubergehen.

1465 Mo, 13.01.-23.06. | 19:00-20:00 | 20x | € 150,-
Nathalie Nikolaus | Fitnessraum, Jugendherberge
Sportpark Duisburg; Kruppstr. 9, 47055 Duisburg

Brain & BodyfFit (kat2)

Bewegungstibungen der Kinesiologie werden mit leichten
Yogatibungen verbunden. Verspannungen kénnen so
geldst werden. Die Aktivierung der Reflexzonen starkt die
Gesundheit.

1607 Do, 16.01.-03.07.119:30-21:00 | 16x | € 128,-
Cornelia Staiber | Gymnastikhalle 2, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg



Tai Chi und Qi Gong -
sanfte Stressbewaltigung Kat.7)

In Kooperation mit dem Verein fiir asiatische Kampf-
kunst

1604 Do, 16.01.-20.02.| 20:15-21:30 | 6x | 48 € -

Turnhalle Albert-Schweitzer-Str. 64,
47259 Duisburg

1606 Do, 08.05.-26.06.]|20:15-21:30 | 6x | 48 € -
Turnhalle Albert-Schweitzer-Str. 64,
47259 Duisburg

1603 Fr, 02.05.-06.06. | 11:00-12:15 | 6x | 48 € ,-
Outdoor Biegerpark, Treffpunkt Pavillion

Qi Gong fiir Frauen (kat. 2)

In Kooperation mit AKS Rheinhausen

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Qi-Gong-Ubungen sind langsame und harmonische Be-
wegungsfolgen. Im Gleichklang mit der Atmung wird der
Energiefluss belebt.

1608 Mj, 15.01.-19.02.]19:00-20:00 | 6x | € 36,-

1609 Mi, 07.05.-25.06. | 19:00-20:00 | 6x | € 36,-

Anja Kuppers | Turnhalle Kultur- und Freizeitzent-
rum Schwarzenberger Str. 147, 47226 Duisburg




Ruckenfitness & Co

M RuckenFitness & Co.
Mobilisation, Kraftigung und Entspannung — alles fur
einen gesunden Rucken

Riicken Aktiv / Wirbelsdaulengymnastik
(Kat. 2)

1140 Mo, 13.01.-23.06. | 10:00-11:00 | 19x | € 124,-
Marian Dembowiak | Mehrzweckhalle 6, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

1107 Mo, 13.01-02.06.]19:00-20:00 | 18x | € 126,-
Angela Schmidt | Gymnastikraum Il, Salvea St. Anna;
Albertus-Magnus-5Str. 33, 47259 Duisburg

1108 Di, 14.01.-24.06.| 09:00-10:00 | 20x | € 150,-

1109 Di, 14.01.-24.06. | 10:00-11:00 | 20x | € 150,-

Petra Braf3 | Gymnastikraum Il, Salvea St. Anna;
Albertus-Magnus-5Str. 33, 47259 Duisburg

1112 Di, 14.01.-24.06. | 10:00-11:00 | 22x | € 143,-

1113 Di, 14.01.-24.06.| 11:00-12:00 | 22x | €143,
Ulrike Stompel-Oles | Fitnessraum, Jugendherberge
Sportpark Duisburg; Kruppstr. 9, 47055 Duisburg
1136 Do, 16.01-26.06. | 17:00-18:00 | 18x | € 126,-

Elke Saborowski | Gymnastikhalle 2, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

1137 Do, 16.01-26.06. | 10:00-11:00 | 19x | € 124,-
Frank Hollenberg | Gymnastikhalle 2, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg



Pilates & more (kat. 2)
Dieses sanfte, aber sehr intensive Gymnastikprogramm
besteht aus prazisen Bewegungsablaufen bei bewusster
Kérperhaltung und kontrollierter Atmung. Die Bauch- und
Rickenmuskulatur erhalt Stabilitat.
1134 Mo, 13.01.-02.06.]16:30-17:30 | 177x | € 128,
Sandra Totzke | Gymnastikhalle 2, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

1123 Mo, 13.01-16.06. | 17:00-18:00 | 20x | € 150,-
Sabine Gerth | Gymnastikraum II, Salvea St. Anna;
Albertus-Magnus-Str. 33, 47259 Duisburg

1125 Mo, 20.01-23.06.|19:00-20:15 | 17x | € 136,-

1126 Dj, 21.01.-24.06.| 09:00-10:00 | 18x | € 135,-

Petra Schuettke | Gymnastikraum, Squash- &
Fitnesspark Lotharstr. 222, 47057 Duisburg
1127 Di,14.01-24.06.] 11:00-12:00 | 20x | € 150,-

Petra Bra3 | Gymnastikraum Il, Salvea St. Anna;
Albertus-Magnus-5Str. 33, 47259 Duisburg

1133 Mi, 15.01.-09.07.|17:45-18:45 | 20x | € 140,-
Dorothea Rosenberg | Gymnastikhalle 1, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

1128 Do, 23.01-12.06.|17:00-18:00 | 17x | € 128,-
Bettina Twardy | Gymnastikraum, Squash- & Fit-
nesspark Lotharstr. 222, 47057 Duisburg

Ruckenfitness & Co

Korper und Faszien in Form

Dieser Kurs vereint verschiedene Richtungen der Bewe-
gungsformen (Pilates, Streichung, Cardio- & funktionelle
Kraftigungstbungen). Die Faszien gewinnen an Flexibi-
litat und Speicherkapazitat, die Muskulatur erféhrt eine
sanfte Kraftigung, was die Kérperform verbessert. Zufrie-
den und mit einem guten Gefuhl beenden wir die Stunde.

1135 Di, 29.04.-01.07.|10:00-11:00 | 7x | 49 € -

Dorothea Rosenberg | Judohalle, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Geratetraining (at. 2)
Die Teilnehmer*innen trainieren an den Geraten nach
den personlichen Zielsetzungen zu Muskelgleichgewicht
und Krafterhaltung. Ein leichtes Stretching rundet das
Training ab.
1131 Di, 14.01.-24.06.]|18:30-20:00 | 20x | € 170,-
Werner Kremer | Kraftraum, Sportschule Wedavu;
Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg




AquaFitness & Co.

B AquaFitness & Co.
Bewegungsangebote im Flach- oder Tiefwasser und
Schwimmen lernen

Aquagymnastik (at. 2)
Alle Kurse finden im Flachwasser statt.

1303

1301
1302

1304
1305

Di, 14.01-17.06. | 16:00-17:00 | 20x | € 160,-
Birgit Otten | Lehrschwimmbecken, Buchholzer
Waldschule; Sittardsberger Allee 283,

47249 Duisburg

Mi, 15.01.-11.06. | 14:00-14:45 | 20x | € 160,-

Mi, 15.01.-11.06. | 14:45-15:30 | 20x | € 160,-

Angelika Wiebels | Lehrschwimmbecken, Hallenbad
Wanheim; Dusseldorfer Landstr. 15, 47249 Duisburg

Do, 16.01.-03.07.114:10-14:55 | 19x | € 152,-
Do, 16.01.-03.07.]15:00-15:45 | 19x | € 152,-

F. Warg | Lehrschwimmbecken, Hallenbad Wanheim;
Dusseldorfer Landstr. 15, 47249 Duisburg

AquaFitness (Kat. 2)

1319
1322
1323

1324
1325

Di, 14.01.-24.06. | 14:00-14:45 | 22x | € 176~
Di, 14.01.-24.06. | 14:45-15:30 | 22x | € 176,-

Di, 14.01.-24.06. | 15:30-16:15 | 22x | €176,-

Uschi Haupt | Flach- und Tiefwasser, Hallenbad
Wanheim; Disseldorfer Landstr. 15, 47249 Duisburg

Di, 14.01-17.06. | 18:15-19:00 | 21x | € 168,-
Di, 14.01.-17.06.|19:05-19:50 | 21x | € 168,-

N. Roller, B. Otten | Flachwasser, Hallenbad
Wanheim; Dusseldorfer Landstr. 15, 47249 Duisburg



1327 Di, 14.01-24.06.]18:15-19:00 | 22x | €176,

1328 Di,14.01-24.06.]19:05-19:50 | 22x | €176,-

Carlos Guzman | Flachwasser, Hallenbad
Memelstr. 70-72, 47057 Duisburg

1329 M;j, 15.01.-25.06. | 19:00-19:45 | 22x | €176,-
1330 M, 15.01.-25.06. | 19:50-20:35 | 22x | £176,-

Sorin Jianu | Flachwasser, Hallenbad
Memelstr. 70-72, 47057 Duisburg

Gesunde Bewegung mit Aquajogging
(Kat. 2)

Schwimmkenntnisse erforderlich, Tiefwasser!
1320 Mo, 13.01.-23.06.]19:00-19:45 | 20x | 170 € -
1321 Mo, 13.01.-23.06.]19:50-20:35 | 20x | 170 € -

SBW-Aqua-Team | Burgerbecken, Hallenbad
Toeppersee; Bergheimer Str. 101, 47239 Duisburg

1333 Mj, 15.01.-25.06. | 19:00-19:45 | 22x | €176,-

1334 Mi, 15.01.-25.06. | 19:50-20:35 | 22x | £176,-

Uschi Haupt | Schwimmbecken, Hallenbad Wan-
heim; Dusseldorfer Landstr. 15, 47249 Duisburg

1335 Do, 16.01-03.07.|16:30-17:15 | 20x | € 160,-

1336 Do, 16.01.-03.07.]17:15-18:00 | 20x | € 160,-

Sandra Niedzwiedz | Schwimmbecken, Hallenbad
Neuenkamp; Paul-Rucker-Str. 33, 47059 Duisburg

1339 Sa, 18.01.-14.06. | 11:30-12:15 | 20x | € 160,-

AquaFitness & Co.

1340 Sa, 18.01-14.06.|12:15-13:00 | 20x | € 160,-

Virginia Gierke-Schmitz | Schwimmbecken,
Hallenbad Neuenkamp; Paul-Ricker-Str. 33,
47059 Duisburg




FitnessTrends

M FitnessTrends

Die Kurse kdnnten unterschiedlicher nicht sein. Von
Power bis ruhig, mit oder ohne Gerate, tanzerisch, aus-
dauernd oder funktionell.

Ganzkorper-Workouts

Body Workout (kat. 2)

Ein Ganzkorpertraining fur eine gesunde und kraftige

Muskulatur. Far Anféanger*innen und Fortgeschrittene.

Einmal richtig auspowern!

1402 Mo, 20.01.-23.06.|17:00-18:00 | 18x | € 126,-
Larissa Rudolph | Mehrzweckhalle 5, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

BodyAktivFitness (kat 2)
Abwechslungsreiches Herz-Kreislauf-Programm kombi-
niert mit einem Kraft-Workout und Funktionsgymnastik.
1407 Mo, 13.01-02.06.]18:00-19:00 | 18x | € 126,-
Angela Schmidt | Gymnastikraum Il, Salvea St. Anna;
Albertus-Magnus-Str. 33, 47259 Duisburg

1435 Di, 14.01.-24.06.]19:00-20:00 | 19x | € 133,-
Andrea Dietel | Gymnastikhalle 2, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

1405 Mi, 29.01.-25.06. | 20:00-21:00 | 19x | € 133,-
Martina Drefert | Gymnastikraum, Squash- &
Fitnesspark Lotharstr. 222, 47057 Duisburg

1406 Do, 16.01.-26.06. | 18:00-19:00 | 18x | € 126,
Laura Cervik-Schafer | Fitnessraum, Jugendherber-
ge Sportpark Duisburg; Kruppstr. 9, 47055 Duisburg

Inklusive Skigymnastik

1420 Mo, 13.01.-23.06.]19:00-20:00 | 19x | € 133,-
Ines Hanf | Mehrzweckhalle 4, Sportschule Wedau;
Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg



BodyStyling (kat. 2)

Das Fitness-Workout starkt und festigt die Muskelgrup-

pen, die besonders effektiv fur eine gut geformte Figur

sorgen.

1408 Mo, 13.01.-23.06. | 20:00-21:00 | 20x | € 150,-
Michaela Neils | Gymnastikraum I, Salvea St. Anna;
Albertus-Magnus-Str. 33, 47259 Duisburg

1411 Mi, 29.01-25.06.|19:00-20:00 | 19x | € 133,-
Martina Drefert | Gymnastikraum, Squash- &
Fitnesspark Lotharstr. 222, 47057 Duisburg

1412 Do, 23.01.-12.06.]18:00-19:00 | 177x | € 119,
Bettina Twardy | Gymnastikraum, Squash- &
Fitnesspark Lotharstr. 222, 47057 Duisburg

F.B.l (Kat 2)

Powerprogramm mit Steps und Handgewichten, welches
das Herz-Kreislaufsystem auf Touren bringt. Aktive Er-
holungsphasen dienen zur Kraftigung der Arm, Schulter-
und Rumpfmuskulatur.

1418 Di, 14.01-10.06.]19:30-20:45 | 20x | € 160,-
Sabine Gerth | Gymnastikraum II, Salvea St. Anna;
Albertus-Magnus-Str. 33, 47259 Duisburg
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Athleticore (kat. 2)

CoreFit ist ein intensives Training der Rumpfmuskulatur.
Durch gezielte Ubungen wird die Bauch- und Riicken-
muskulatur gekraftigt. Zudem wird die gesamte Korper-
haltung verbessert.

1439 Di, 14.01.-24.06.| 19:00-20:00 | 20x | € 140,-

Ines Hanf | Gymnastikhalle 1, Sportschule Wedavu;
Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Aerobic und Tanz
Step, Style & more (Kat. 2)

Auch ohne Vorkenntnisse geeignet.

Dynamisches Fitnesstraining mit rhythmischen Bewe-
gungen zu motivierender Musik - mit und ohne Steps. Der
Mix aus gymnastischen und ténzerischen Elementen ist
ein optimales Bodyshaping und ein richtiger Fatburner!

1437 Do, 16.01-26.06.|18:00-19:15 | 18x | € 144,-
Elke Saborowski | Gymnastikhalle 2, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg
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Aerobic Step fur Fortgeschrittene (kat 4)
Die Teilnehmer*innen bringen zu diesem Kurs Vorkennt-
nisse aller Grundschritte mit. Die Anforderungen an
Koordination und Kondition steigern sich im Verlauf des
Kurses.
1436 Di, 14.01-24.06.]20:00-21:30 | 19x | € 152 -
Elke Saborowski | Gymnastikhalle 2, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Tae Bo (Kat. 2)
Mix aus Aerobic, Boxtechniken und Elementen
der Selbstverteidigung zu aktueller Popmusik. Die
Teilnehmer*innen erlernen die Bewegungsfolgen leicht,
denn es gibt keine komplizierten Choreografien.
1438 Di, 14.01-17.06. | 20:00-21:30 | 19x | € 143,-
Roland Goese | Gymnastikhalle 1, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Zumba® (kat. 2)
Optimales Tanz-Fitness-Training zu lateinamerikanischer
Musik, bei dem der ganze Kérper in Bewegung kommt
und das Herz-Kreislaufsystem angeregt wird.
1431 Mo, 13.01.-02.06. | 18:00-19:00 | 17x | € 128,-
Anja Niemann-Kremer | Gymnastikhalle 2, Sport-
schule Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055
Duisburg

1427 Di, 14.01.-24.06.|17:30-18:30 | 19x | € 143,-
Stephanie Engelhardt | Gymnastikraum, Squash- &
Fitnesspark Lotharstr. 222, 47057 Duisburg

Latin Dance Fitness (Kat.2)
Wir tanzen und schwitzen bei Rhythmen aus Merengue,
Reggaeton, Salsa, Samba, Cumbia und Calypso.

1429 Fr,17.01.-27.06.]17:00-18:00 | 19x | € 143,-

1430 Fr,17.01.-27.06.]18:00-19:00 | 19x | € 143,-

Katja Blindenbacher | Gymnastikraum, Squash- &
Fitnesspark Lotharstr. 222, 47057 Duisburg



Shuffle Dance Workshop (kat. 2)
Shuffle Dance ist eine energiegeladene Tanzform, bei
der du dich zu angesagten, elektronischen Beats be-
wegst und gleichzeitig deine Koordination, Kondition und
Beweglichkeit schulst. Dieser Workshop ist fur Anfan-
ger, die das Shufflen kennenlernen und die wichtigsten
Basics Steps wie z.B. Running Man oder T-Step erlernen
mochten.
1481 07.03.]17:00-18:30| 1x | € 20,-
Caro | Gymnastikhalle 1, Sportschule Wedau;
Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Line Dance Workshop (kat.2)
In diesem Workshop erlernen wir Schritte des Line Dance
und kénnen am Ende ein bis zwei Lieder durchtanzen. Bei
dieser choreografierten Tanzform tanzen wir in Reihen
vor- und nebeneinander, passend zur Musik aus den
Kategorien Country und Pop.
1482 21.03.117:00-18:30 | 1x | € 20,-
Larissa | Gymnastikhalle 1, Sportschule Wedau;
Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Yoga
FitnessYoga (Kat. 2)
Dieser aktive Stressabbau ist besonders geeignet bei
alltags- und berufsbedingten Fehlbelastungen. Die
Teilnehmer*innen lernen neue Energie zu mobilisieren
und gelassen zu entspannen.
Yoga meets Riicken
1423 Do, 16.01.-26.06. | 17:35-18:35 | 18x | € 135,-
Sandra Mller | Gymnastikraum, Schule Geibelstr. 41,
47057 Duisburg

1%}
o
c
(7]
S
—
(%)
w
(<1}
c
=
[N

1442 Do, 16.01.-12.06. ] 19:45-21:00 | 17x | € 145,-
Michaela Neils | Gymnastikraum Il, Salvea St. Anna;
Albertus-Magnus-Str. 33, 47259 Duisburg

Yoga Flow (mit Vorkenntnissen)

1424 Do, 16.01-26.06.|18:40-19:40 | 18x | €135,-
Sandra Mller | Gymnastikraum, Schule Geibelstr. 41,
47057 Duisburg
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Yoga nach B.K.S. lyengar (kat. 2)
Die Yogaubungen umfassen liegende, stehende und
sitzende Asanas. Vor-, rickgebeugte und umgekehrte
Haltungen sowie Twist-Asanas werden durch spezielle
Atemtechnik erganzt.
Fur Anféanger*innen
1445 Di, 14.01.-10.06.]18:30-19:30 | 20x | € 150,-
Sabine Gerth | Gymnastikraum Il, Salvea St. Anna;
Albertus-Magnus-Str. 33, 47259 Duisburg
Mit Vorkenntnissen

1444 Di, 14.01.-10.06.]17:30-18:30 | 20x | € 150,~
Sabine Gerth | Gymnastikraum Il, Salvea St. Anna;
Albertus-Magnus-Str. 33, 47259 Duisburg

Ausdauer- und Krafttraining

CardioWorkout & Shaping (kat2)

Raffinierte Mischung aus gezielt dosiertem Herz-Kreis-
lauftraining und Intensiviibungen zur Kraftigung aller
Muskelpartien. Erganzt wird das Programm durch Stret-
ching und Entspannung.

1413  Di, 14.01.-24.06.]18:00-19:00 | 20x | € 140,-

1414 Mj, 15.01.-25.06. | 18:00-19:00 | 22x | € 154,-

Claudia Krajewski | Gymnastikraum, Squash- &
Fitnesspark Lotharstr. 222, 47057 Duisburg

CardioWorkout - "Frauen-Power" (Kat.2)
Ein umfangreiches und abwechslungsreiches Trainings-
programm zur Konditionssteigerung, Fettverbrennung
und Muskelkraftigung.

1415 Di, 14.01.-24.06.]17:00-18:00 | 20x | € 140,-

1416 Mi, 15.01.-25.06. | 17:00-18:00 | 22x | € 154,-

Claudia Krajewski | Gymnastikraum, Squash- &
Fitnesspark Lotharstr. 222, 47057 Duisburg

Walking fir Einsteiger*innen (xat. 2)
In Kooperation mit dem DSV 98
1505 Do, 06.03.-10.04.|19:00-20:00 | 6x | € 36,-

1506 Do, 08.05.-26.06. | 19:00-20:00 | 6x | € 36,-

Nadine Honervogt | Parkplatz DSV 98, Kruppstr. 25,
47055 Duisburg



Walking (kat. 2)

1502 Di, 14.01-24.06.|18:00-19:00 | 22x | € 132,-
Annette Rosin | Wendehammer, Friedrich-Alfred-
Allee (Winter) / Schwimmbad Sechs-Seen-Platte,
Kalkweg (Sommer), 47055 Duisburg

Walking & Fitness (Kat. 2)
Ein optimal kombiniertes Outdoor-Indoor-Training zur
Verbesserung von Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit.
Uberwinde deinen inneren Schweinehund und lasse dich
in diesem Kurs zu mehr Bewegung motivieren.
1475 Di, 14.01.-24.06.| 09:30-11:00 | 20x | € 160,-
Petra Szabel | Outdoor/Gym 1, Sportschule Wedavu;
Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

I-Cycling (kat. 2)

Auf feststehenden Indoor-Bikes wird ein dosiertes Aus-
dauertraining absolviert. Anfénger und Fortgeschrittene
sind gleichermafen willkommen. Durch Erhéhung des
Tretwiderstandes kann die Belastung ganz individuell
angepasst werden.

1450 Mj, 15.01.-25.06. | 18:30-20:00 | 19x | € 162,-

1451 Mi, 15.01.-25.06. | 20:00-21:30 | 19x | € 162,-

Hugo van Lil | Mehrzweckhalle 4, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Fit fir den Sommer (kat. 2)

Der Sommer steht vor der Tir und es ist Zeit deinen
Korper in Bestform zu bringen. Mit gezielten Workouts,
wertvollen Tipps und leckeren sommerlichen Rezepten
bringen wir dich in Topform.

1483 Sa, 03.05.-24.05.]|10:00-11:00 | 4x | € 30,-
1484 Sa, 03.05.-24.05.| 11:00-12:00 | 4x | € 30~
1485 Sa, 07.06.-28.06. | 10:00-11:00 | 4x | € 30,-

1486 Sa, 07.06.-28.06.|11:00-12:00| 4x | € 30,-

SBW-Fitness-Team | Mehrzweckhalle, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg
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10Jabre
Aktiv
Sommer

Gestalte dein ganz individuelles
Sportprogramm im Sommer.

Von A wie Aquajogging bis Z wie Zumba®:
unser AktivSommer bietet fur jeden ein individuelles
Sportprogramm mit Gber 40 Kursen und Angeboten.

Jetzt vormerken: das Programm ist ab Mitte Mai 2025
verfligbar unter www.sportangebote-duisburg.de




KANUSTATION
IM SPORTPARK
DUISBURG

Auf der Regattabahn Duisburg finden regelmaf3ig
Wettkampfe und internationale Regatten fur Spitzen-
sportler statt. Dank der Kanustation kénnen auch
Breiten- und Freizeitsportler zum Paddel greifen

und sich in Kajaks, Kanadiern, Drachenbooten oder
auf dem SUP versuchen. Neben angeleiteten Grup-
pen- und Firmenevents sowie unseren Piratencamps
fur Kinder in den Sommerferien bieten wir regelmafig
Termine zum freien Paddeln und Ausprobieren an.

WIR BIETEN
JETZT AUCH
SUP-EINSTEIGER
KURSE AN!

Termine
auf S.32

Alle Infos und Termine findet ihr unter
www.sportbildungswerk-nrw.de/
duisburg/wir-vor-ort/kanustation




Die Vielfalt de

Bl Die Vielfalt des Sports

Stand-up-Paddling (SUP) Grundkurs (kat. 4)

Unsere Kursleiter fuhren euch Schritt fur Schritt an den
SUP-Sport heran. Ihr erlernt alle notwendigen Techniken,
um euch sicher auf dem Wasser zu bewegen.

1841 Di, 06.05.-27.05.]18:00-19:30 | 4x | € 69,-
1842 Di,10.06.-01.07.]18:00-19:30 | 4x | €69 -

1843 Di,19.08.-09.09.118:00-19:30 | 4x | €69 -

Team Kanustation | Sportpark Duisburg;
Bertaallee 16, 47055 Duisburg

Volleyball (kat. 10)
Trainieren & Spielen
1705 Di, 21.01-24.06. | 20:30-22:00 | 20x | € 170,-

Michaela Kohlhause | Turnhalle, Schule Albert-
Schweitzer-Str. 64, 47259 Duisburg

Tennis trainieren & spielen
(Kat. 10)

1717 Fr, 09.05.-11.07.]17:30-19:00 | 10x | € 175,-
Andreas Neuburger | Tennisfreiplatze, Blau-Weiss
Neuenkamp; Lilienthalstr. 34, 47059 Duisburg

Badminton Kat. 10)

Technik lernen & Spielen
Balle und Schlager werden bei Bedarf gestellt!

1701 Mo, 13.01-23.06. | 18:45-20:15 | 20x | € 180,-
Janosch Brunjes | Turnhalle | + I, Kaufm&nnisches
Berufskolleg Duisburg-Mitte; Carstanjenstraf3e 10,
47057 Duisburg



1712 Mi,15.01.-25.06. | 18:30-20:00 | 19x | € 171,-

1714 Mj, 15.01.-25.06. | 20:00-21:30 | 19x | € 171,-

Janosch Brunjes | Mehrzweckhalle 5, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Squash (kat. 10)
In Kooperation mit dem SRC Duisburg 1993 e.V.
1706 Dj,14.01-18.02.|17:00-18:30 | 6x | € 59,-

1708 Di, 06.05.-10.06. | 17:00-18:30 | 6x | € 59,-

Squash Arena, Sportschule Wedau;
MargaretenstraBe 27, 47055 Duisburg

Roundnet (kat. 4)

In Kooperation mit dem TKD Duisburg 1885 e.V.

Roundnet ist ein temporeicher Mannschaftssport, bei

dem zwei Teams versuchen, den Ball tber ein trampolin- -
ahnliches Netz zu schlagen.

1833 Sa, 13.01.-17.02.118:00-20:00 | 6x | € 36,-

Turnhalle, Musik- und Kunstschule Duisburg;
Duissernstr. 16, 47058 Duisburg

1834 Sa, 28.04.-02.06.]18:00-20:00 | 6x | € 36,-
TKD Duisburg 1885 e.V. Platzanlage; Esmarchstr. 41,
47058 Duisburg
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Karate zum Kennenlernen (kat. 4)
In Kooperation mit TuSpo Huckingen
1805 Mi, 22.01.-26.02.|17:30-19:00 | 6x | € 36,-

1806 Mi, 30.04.-07.06.|17:30-19:00 | 6x | € 36,
Eric Rohrig | Turnhalle, Schule Albert-Schweitzer-
Str. 64, 47259 Duisburg

In Kooperation mit dem Verein fiir asiatische Kampf-
kunst

1807 Do, 16.01-20.02.|19:00-20:15 | 6x | € 36,-
Turnhalle, Schule Albert-Schweitzer-Str. 64,
47259 Duisburg

Segelfliegen (kat. 4)
Termin nach Riicksprache
In Kooperation mit dem Flugsportverein Oberhausen-
Duisburg
1822 1x Mitflug | € 70,- (pro Person)
Flugplatz Schwarze Heide 35, 46569 Hlnxe




Die Vielfalt de

Kampfkunst/Kampfsport = Haltung und
Bewegung (kat. 4)

In Kooperation mit AKS Rheinhausen

1809 Di, 14.01-18.02. | 19:00-20:30 | 6x | € 36,-

1810 Di, 29.04.-03.06.]19:00-20:30 | 6x | € 36,-

Karl-Dieter Alletter | Turnhalle Kultur- und Freizeit-
zentrum Schwarzenberger Str. 147, 47226 Duisburg

Selbstverteidigung fiir Madchen & Frauen
(Kat. 4)

In Kooperation mit Bushido Dinslaken

Ab 16 Jahre

Tagesveranstaltung

1811 Sa,17.05.114:30-17:30 | 1x | € 24.-

Michael Rituper Gymnastikraum, Schule
Geibelstr. 41, 47057 Duisburg

Kickboxen fiir Frauen (kat. 4)

In Kooperation mit Muay Thai Duisburg
Boxhandschuhe werden gestellt. Grundkenntnisse sind
nicht erforderlich.

1813 Di, 21.01-25.02. | 17:15-18:15 | 6x | € 42,-

1814 Di, 29.04.-03.06.|17:15-18:15 | 6x | € 42,-

Muay Thai Duisburg; Ruhrorter Str. 100,
47059 Duisburg

Trampolin (Kat. 4)

In Kooperation mit dem TKD Duisburg 1885 e.V.
Trampolinspringen fur Erwachsene ist eine aufregende
und anspruchsvolle Sportart, die Spaf3 und Fitness ver-
eint. Auf einem Trampolin werden verschiedene Spriinge
ausgefuhrt, die Koordination, Gleichgewicht und Koérper-
beherrschung erfordern.

1836 Fr,17.01.-21.02.| 20:30-22:00 | 6x | € 36,-

1837 Fr,02.05.-06.06.|20:30-22:00 | 6x | € 36,-
Turnhalle, Schule Tonstr. 16, 47058 Duisburg



Schwimmen lernen fiir Erwachsene (kat. 4)
Fir Anféanger*innen, im Flachwasser
1345 Do, 16.01.-10.04.]16:30-17:15 [ 13x | € 117,-

1346 Do, 16.01-10.04.|17:15-18:00 | 13x | € 117,-
Bianca Schulz | Lehrschwimmbecken, Hallenbad
Neuenkamp; Paul-Rtcker-Str. 33, 47059 Duisburg
1341 Fr,17.01-11.04.]|15:30-16:15| 13x | € 117~

1342 Fr,17.01-11.04.]16:15-17:00 | 13x | € 117,-
Bianca Schulz | Lehrschwimmbecken, Hallenbad
Obermeiderich; Neumtihler Stra3e 80, 47138 Duis-
burg

Fir Anfanger*innen mit Vorkenntnissen

Wir starten mit der Wassergewdhnung im Tiefwasser.

1343 Fr,17.01-11.04.]|15:30-16:15 | 13x | € 117~
Niels Poth | Schwimmbecken, Hallenbad Obermei-
derich; Neumuhler StraBe 80, 47138 Duisburg

Fiir Fortgeschrittene
FUr Schwimmer*innen, die eine neue Technik im Tiefwas-
ser erlernen moéchten.

1344 Fr,17.01-11.04.|16:15-17:00 | 13x | € 117 -
Niels Poth | Schwimmbecken, Hallenbad Obermei-
derich; Neumuhler StraBe 80, 47138 Duisburg

Fechten Kat. 4)

In Kooperation mit der Fechtabteilung von Eintracht
Duisburg
Ab 18 Jahren

1829 Do, 16.01.-06.02.]19:30-21:00 | 4x | € 24,-
1830 Do, 13.03.-03.04.|19:30-21:00 | 4x | € 24,-

1831 Do, 08.05.-05.06.|19:30-21:00 | 4x | € 24,-

Philipp Gorray | Fechthalle Teil I, BSA IIl;
MargaretenstraBe 18-20, 47055 Duisburg




Sport fiir die ganze Familie

M Sport fiir die ganze Familie

Schwangerschaftsyoga (kat. 6)

Yoga wahrend der Schwangerschaft? Eine Wohltat fur
Mutter und Kind. Prenatal Yoga hilft den Kérper der Frau
zu starken und gleichzeitig auf die Geburt vorzubereiten.
Vor allem aber sollen Mutter und Kind einen Ort der Ruhe
finden, um Kraft und neue Energie fur ihren gemeinsa-
men Weg zu sammeln.

1601 Mo, 10.02.-24.03.118:00-19:00 | 6x | € 48,-
Nathalie Nikolaus | Fitnessraum, Jugendherberge
Sportpark Duisburg; Kruppstr. 9, 47055 Duisburg

Beckenbodentraining mit/ohne Baby

(Kat. 6)

In diesem Kurs sind alle willkommen, die ihren Beckenbo-
den und weitere Muskelpartien starken wollen. Wir trai-
nieren mit allen Generationen. Keinen Babysitter? Kein
Problem, dein Baby ist herzlich eingeladen dabei zu sein.

1961 Mi, 22.01.-25.06.| 09:00-09:45 | 19x | € 133,-
Larissa Rudolph | Gymnastikhalle 2, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg



Babyturnen (6-18 Monate) (at. 6)

In diesem Kurs wollen wir spielerisch neue Bewegungs-
formen und -abldufe erproben, um so die motorische
Entwicklung zu unterstttzen. Wir werden singen, klettern
und toben und das soziale Verhalten untereinander for-
dern. Vater sind naturlich auch herzlich willkommen!

1962 Mi, 22.01.-25.06. | 10:00-11:00 | 19x | € 124,-

1963 Mi, 22.01.-25.06. | 11:00-12:00 | 19x | € 124,-

Larissa Rudolph | Gymnastikhalle 2, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Fitness und Spiel mit Kleinkindern
(1,5 - 3 Jahre) (kat. 6)
1973 Mo, 13.01-23.06. | 16:00-17:00 | 16x | € 104,

1974 Mo, 13.01.-23.06.]17:00-18:00 | 16X | € 104,-

Stefan Marx | Mehrzweckhalle 4, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

1965 Di, 14.01.-24.06.| 17:00-18:00 | 21x | € 137-
Regina Schott | Turnhalle, Schule Geibelstr. 41,
47057 Duisburg

Fitness und Spiel fir Kinder (3 - 4 Jahre)
(Kat. 4)
1968 Mo, 13.01-23.06. | 16:00-17:00 | 18x | € 117-

Regina Schott | Mehrzweckhalle 6, Sportschule
Wedau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg
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Fitness und Spiel fir Kinder (5 - 6 Jahre)
(Kat. 4)
1969 Mo, 13.01.-23.06.|17:00-18:00 | 18x | € 117-

Regina Schott | Mehrzweckhalle 6, Sportschule We-
dau; Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Fitness und Spiel fur Kinder (3 - 6 Jahre)
(Kat. 4)

1971 Di, 14.01-24.06.|16:00-17:00 | 21x | €137~
Regina Schott | Turnhalle, Schule Geibelstr. 47,
47057 Duisburg
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Badminton fur Kids, 10 - 14 Jahre (xat. 10)

In Kooperation mit der Badminton-Abteilung des
DSC Kaiserberg

1924 Di, 21.01.-25.02. | 16:45-18:15 | 6x | € 36,-

1925 Di, 29.04.-03.06. | 16:45-18:15 | 6x | € 36,-

Anna Pettau | Turnhalle | + II, Kaufmannisches
Berufskolleg Duisburg-Mitte; Carstanjenstraf3e 10,
47057 Duisburg

Squash - Schnupperkurs fiir Kids & Teens
(Kat. 10)
In Kooperation mit SRC Duisburg 1993 e.V.

1950 Fr,17.01-21.02.]17:00-18:30 | 6x | 39 £ -
1951 Fr,09.05.-13.06.|17:00-18:30 | 6x | 39 € -

Squash Arena (Sportschule Wedau);
Margaretenstral3e 27, 47055 Duisburg

Fechten - Schnupperkurs fiir Kids,
7-11 Jahre (Kat. 4)

In Kooperation mit der Fechtabteilung von Eintracht
Duisburg
Maske und Fechtgerat werden gestellt

1928 Diu. Do, 14.01.-06.02.|17:00-18:30 | 8x | € 48,-
1929 Diu. Do, 11.03.-03.04.]|17:00-18:30 | 8x | € 48,-
1930 Diu. Do., 06.05.-29.05.]17:00-18:30 | 8x | € 48,-

Fechten Schnupperkurs fir Kids,
12-15 Jahre (Kat. 4)

In Kooperation mit der Fechtabteilung von Eintracht
Duisburg

1980 Di. u. Do, 14.01-06.02.|19:00-21:00 | 8x | € 48,-
1981 Di. u. Do, 11.03.-03.04.]19:00-21:00 | 8x | € 48,-

1982 Diu. Do, 06.05.-03.06.|19:00-21:00 | 8x | € 48,-

Philipp Gorray | Fechthalle, BSA Ill; Margaretenstra-
3e 18-20, 47055 Duisburg



Selbstverteidigung & Selbstbehauptung
(Kat. 5)

In Kooperation mit AKS Rheinhausen, Wushu Abteilung
Grundschulkinder

1966 Do, 16.01.-20.02.|17:00-18:00 | 6x | € 36,-

1978 Do, 08.05.-12.06. | 17:00-18:00 | 6x | € 36,-

Karl-Dieter Alletter | Turnhalle, Krefelder Str. 86,
47226 Duisburg

Selbstbehauptung & -verteidigung, Kids/
Teenies (Kat. 6)

In Kooperation mit Bushido Dinslaken
Intensiv-Workshop, ein Elternteil mit Kind, 6-8 Jahre
Tagesveranstaltungen

1947 Sa, 29.03.|14:30-16:00 | 1x | €18 -

Michael Rituper | Gymnastikraum, Schule
Geibelstr. 41, 47057 Duisburg

InlineSkating - Kinder (kat. 4)

Die Teilnahme ist aus Sicherheitsgrinden nur mit kom-
pletter Schutzausrtustung moéglich. Daher bitte an Hand-,
Knie- und Ellenbogenschiitzer sowie Helm denken!

Anfanger*innen, Tagesveranstaltungen
1932 Sa, 11.01.]10:00-12:00 | 1x | €18,-
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1933 Sa, 22.02.] 09:00-11:00 | 1x | €18,-

1934 Sa, 29.03./10:00-12:00 | 1x | €18,-
1935 Sa,10.05.]10:00-12:00 | 1x | €18,-

1936 Sa, 28.06.|10:00-12:00 | 1x | €18,-

Frank Bauhaus, Joachim Dodd | Sporthalle Sud;
Mundelheimer Str. 121, 47259 Duisburg

Fortgeschrittene, Sicher fahren & bremsen,
Tagesveranstaltungen

1938 Sa, 11.01.]10:00-12:00 | 1x | €18,-

1939 Sa, 22.02.] 09:00-11:00 | 1x | €18,-
1940 Sa, 29.03./10:00-12:00 | 1x | €18,-
1941 Sa, 10.05.|10:00-12:00| 1x | €18,

1942 Sa, 28.06.]10:00-12:00 | 1x | €18,-

Frank Bauhaus, Joachim Dodd | Sporthalle Sud;
Mundelheimer Str. 121, 47259 Duisburg




=
£
©
|
(]
N
c
©
[oYo)
9
O
—
3
—
£
o
(=8
(%]

Skateboard fir Einsteiger - 6-14 Jahre
(Kat. 4)

In Kooperation mit dem Skateboard-Verein

Duisburg e.V.

In der Skatehalle vom Skateboard-Verein Duisburg e.V.
kénnen Kids und Jugendliche von 6-14 Jahren spielerisch
ihre ersten Fahrversuche auf professionellem Skate-
board-Equipment unternehmen. Dabei gibt es Hilfe, Tipps
und Betreuung von langjahrig getibten Skateboard-
Fahrer*innen des Vereins.

Bitte eigene Schutzkleidung (Helm und Gelenkschoner)
mitbringen.

1943 Mj, 22.01.|16:00-18:00 | 1x | € 18,-
1944 Mi, 19.03.|16:00-18:00 | 1x | € 18,-

1945 Mi, 21.05.]16:00-18:00 | 1x | €18,

Skaterhalle, Skateboard-Verein Duisburg e.V;
Dusseldorfer Str. 387, 47055 Duisburg

Dance-Mix fir Kids (kat. 4)

6-10 Jahre

Mit viel Spaf3 lernen die Kinder Schritte und kleinere Cho-
reographien zu aktuellen und bekannten Liedern. Hierbei
werden die Grundlagen von Koordination, Beweglichkeit
und Rhythmusgefihl vermittelt und gefordert.

1983 Di, 14.01-24.06.116:15-17:15 | 19x | € 124,-

Daniel Modes | Gymnastikraum, Squash- &
Fitnesspark Lotharstr. 222, 47057 Duisburg

Cheerleading (kat. 4)

Cheerleading ist eine vielseitige Sportart, die aus Ele-

menten des Turnens, der Akrobatik und des Tanzens

besteht.

1976 Do, 16.01-03.07.|16:30-18:30 | 18x | € 180,-
Chantal Susca | Judohalle, Sportschule Wedau;
Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg



Schwimmen lernen fiir Kinder (kat. 4)
1905 Mo, 13.01.-23.06. | 16:40-17:25 | 20x | € 180,-
1906 Mo, 13.01.-23.06. | 17:35-18:20 | 20x | € 180,~

1907 Mo, 13.01.-23.06. ] 18:30-19:15 | 20x | € 180,-

Schwimmteam SBW | Schwimmbecken, Hallenbad
Wanheim; Dusseldorfer Landstr. 15, 47249 Duisburg

1952 Di, 14.01-24.06.]15:50-16:35 | 21x | € 189,-
1916 Di,14.01.-24.06.]16:40-17:25 | 21x | €189,-
1917 Di,14.01-24.06.]17:35-18:20 | 21x | €189,-

1953 Di, 14.01-24.06.]18:25-19:10 | 21x | € 189,-

Schwimmteam SBW | Schwimmbecken, Hallenbad
Wanheim; Dusseldorfer Landstr. 15, 47249 Duisburg

1909 M, 15.01.-25.06. | 15:30-16:15 | 22x | € 198,-
1910 Mj, 15.01.-25.06. | 16:25-17:10 | 22x | € 198,-
1918 M, 15.01.-25.06. | 16:25-17:10 | 22x | € 198,-
1911 Mj, 15.01.-25.06. | 17:20-18:05 | 22x | €198,-
1919 M, 15.01.-25.06. | 17:20-18:05 | 22x | €198,-

1912 Mj, 15.01.-25.06. | 18:15-19:00 | 22x | € 198,-

Schwimmteam SBW | Schwimmbecken, Hallenbad
Wanheim; Dusseldorfer Landstr. 15, 47249 Duisburg

1913 Fr,17.01.-27.06. | 15:00-15:45 | 22x | € 198,-

Sport fiir die ganze Familie

1914 Fr,17.01.-27.06. | 15:55-16:40 | 22x | €198,-

1921 Fr,17.01.-27.06.|16:50-17:35 | 22x | € 198,-

1922 Fr,17.01.-27.06.]17:45-18:30 | 22x | €198,-

Schwimmteam SBW | Schwimmbecken, Hallenbad
Wanheim; Dusseldorfer Landstr. 15, 47249 Duisburg

Firs erste Halbjahr 2025 sind bereits alle

Kurse ausgebucht. Neuanmeldungen fiir das
Kinderschwimmen im zweiten Halbjahr sind ab dem
18.06.2025, 07:00 Uhr unter
www.sportangebote-duisburg.de méglich.

Starten kénnen die Kids ab 5 Jahren.




Piratencamp

Ferienangebot fir Kinder von 8-14 Jahren inklusive
Mittagessen

Neben Sport, Spiel und Spaf3 erleben die Jungpiraten
gro3e Abenteuer und muissen manche Prufung absolvie-
ren, um zum Ziel zu gelangen. Dabei werden die umlie-
genden Walder und Gewasser erkundet. Da es mit Kajaks,
Kanadiern, SUPs und Drachenbooten aufs Wasser geht,
mussen alle Kids mindestens das Bronzeabzeichen be-
sitzen!

Unsere Oberpiraten werden euch mit viel Spaf3 und guter
Laune durch die Woche begleiten.

1991 14.07.-18.07.| 08:00-16:30
1992 28.07.-01.08.| 08:00-16:30
1993 04.08.-08.08.] 08:00-16:30
1994 11.08.-15.08. | 08:00-16:30

1995 18.08.-22.08.| 08:00-16:30

€ 159,- pro Camp (Je Geschwisterkind € 144,-)
Kanustation Duisburg, Sportpark, Bertaallee 16,
47055 Duisburg

Abenteuer-Tag an der Kanustation (kat. 6)

1975 Sa, 30.08.]10:00-16:00
€ 750 pro Erwachsener,
€ 4,50 pro Kind (Minimum 1x Kind + Erwachsener),
gerne aber mit drei Generationen;-)

Team Kanustation | Sportpark Duisburg;
Bertaallee 16, 47055 Duisburg



ABENTEUER-
TA AN DER
KANUSTATION

DAS HIGHLIGHT IM SOMMER
FUR DIE GANZE FAMILIE

Erlebt gemeinsam einen abenteuerlichen Tag mit uns

an der Kanustation. AuBerdem gibt es die Moglichkeit

Drachenboot und Kanu zu fahren, Fl6Be zu bauen und
noch vieles mehr! Oma, Opa, Mama, Papa und die Kids,
far alle ist etwas dabei!

MIT
PIRATEN-
FITNESS-

Anmeldung und Infos unter:
www.sportangebote-duisburg.de
a:'.‘-[i: oder unter 0203/3000-883
E”I Ty

Y




Die besonderen Sportreisen

M sBW Sportbundreisen

Mallorca - Premium-Urlaub

fit & entspannt (xat 8)

Wollten Sie schon immer den Tag mit einem Sonnengruf3
beginnen? Oder mochten Sie sich bei schénstem Pano-
rama auspowern? Oder gar beides? Dann werden Sie sich
bei uns wohlftihlen. Eine Woche Fitness und Entspannung
pur im Herbst 2025 auf Mallorca. Das breit gefacherte An-
gebot umfasst Ausdauerelemente, Wirbelsdulengymnas-
tik, Yoga, Pilates, Walking und vieles mehr. Gema dem
Motto “Finde heraus, was gut fur dich ist!" entscheiden
Sie, wie viel Sie von dem taglichen Sportangebot nutzen
mochten. Freuen Sie sich auf ein paar unbeschwerte Ur-
laubstage mit unserem ,RundumsorglosPaket”!

Leistungen

» Flug ab/an Dusseldorf / Palma de Mallorca

« Hoteltransfers

+ 7 Ubernachtungen in Einzel- oder Doppelzimmer mit
Dusche/WC

« Klimaanlage, dt.TV-Programm, Balkon

» Ausgiebiges Frithstiick und Abendessen in Buffetform

« Kursprogramm wie beschrieben (5 Tage, jew. 4 bis 6
ustd.)

* Swimmingpool

Hinweise:

« Als EU-Burger benoétigen Sie einen giiltigen Personal-
ausweis oder einen Reisepass zur Einreise.

» Diese Reise ist fur Personen mit eingeschrankter Mobi-
litat leider nicht geeignet.

» Die Kurtaxe wird direkt vor Ort im Hotel bezahlt.



Voraussichtliche Flugzeiten: Hin: Dusseldorf — Mallorca
11:20-13:40; Ruck: Mallorca - DUusseldorf 14:25-16:50

3003 03.10.-10.10.2025 | 7 Tage | DZ p.P. € 1149 ,-;
EZ €1299,- | 4-Sterne-Hotel "Exagon Park”
Sabine Gerth, Petra Schittke

Latin Dance Fitness (Kat. 2)
Ein Wochenende voller Musik, Tanz, Fitness und Spaf3
Im Mittelpunkt stehen verschiedene Tanze und Work-
outs immer mit Freude an der Bewegung und Spaf3 in
der Gruppe. Lateinamerikanische Rhythmen und schnell
erlernbare Schritte, Moves und Choreografien motivieren
und reiBen mit! Zuséatzlich warten auf Sie effektive Ubun-
gen zur Verbesserung von Kraft, Ausdauer, Koordination
und Beweglichkeit. Outdoor-Fitness, die Moglichkeit der
Schwimmbadnutzung und kleine Entspannungseinheiten
runden das Programm ab. Erleben Sie ein aktives Wohl-
fuhlwochenende!
Leistungen
« 2 Ubernachtungen in Einzel- oder Zweibettzimmer mit
Dusche/WC im Sportzentrum Hachen
» Vollpension
(1. Tag: Abendessen, letzter Tag: Mittagessen)
e Latin Dance - und Fitnesskurs
« eigene Anreise
3002 Fr, 03.10.-05.10.2025
Katja Blindenbacher
Kursgebuhr mit Ubernachtung DZ: € 259,-
Kursgebiihr mit Ubernachtung EZ: € 314,-

Die besonderen Sportreisen




ERLEBEN.

Sommer- und Winterreisen
mit dem SBW.

Jetzt informieren und
El buchen unter:
- www.sbw-sportbundreisen.de




SPORTBILDUNGSWERK NRW e.V.

Auflenstelle Stadtsportbund Duisburg e.V.
Geschiftsstelle
Bertaallee 8b - 47055 Duisburg

Geschifts- und Telefonzeiten

Mo, Di u. Do 9:00 - 15:30 Uhr
Mi u. Fr 8:00 - 12:00 Uhr
(Mittagspause 12:00 - 12:30 Uhr)

SportBildungswerk-Team
Uwe Busch Ehrenamtlicher AuBenstellenleiter
Stefan Marx Padagogischer Leiter
Larissa Rudolph Sportfachkraft,
Tel: 0203/3000-883

Janine Kohls Verwaltungsmitarbeiterin,
Tel: 0203/3000-881

Meike Gottfried Verwaltungsmitarbeiterin,
Tel: 0203/3000-880

Frank Chavier Koordinator Kanustation,

Tel: 0203/3000-883
sportbildungswerk@ssb-duisburg.de

Bankverbindung

SportBildungswerk Duisburg - Sparkasse Duisburg
IBAN: DE46 3505 0000 0209 0001 81, BIC: DUISDE33XX
Glaubiger-ID: 70 013 00000 143239
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Herausgeber: SportBildungswerk NRW e. V.
Friedrich-Alfred-Allee 25, 47055 Duisburg
Vorstand: Sebastian Staats
VR 1919 Amtsgericht Duisburg
Ust-IdNr: DE813879655

Redaktion: Team SportBildungswerk Duisburg

Fotos: istockphoto.com, shutterstock.com,
Bilddatenbank Sportbildungswerk und LSB

Duisburg, November 2024

Informieren Sie sich auch gerne Uber die Angebote der
Uber 440 Duisburger Sportvereine beim:

Stadtsportbund Duisburg, Bertaallee 8b, 47055 Duisburg
www.ssb-duisburg.de




TEAMBUILDING-
EVENTS

FUR VEREINE, SCHULEN
UND FIRMEN

lhr méchtet den Zusammenhalt und die Zusammenarbeit

in euren Teams starken? Dann seid ihr bei uns genau

richtig! Teamgeist, Kommunikation und Kooperation

sind bei unseren Events gefragt. Feuert euch an und
stellt euch gemeinsam den Herausforderungen.

UNSERE HIGHLIGHTS:

Drachenboot * FloBbau

Individuelle Parcours + XXL-SUP-Boards
im Sportpark Duisburg oder
an einem Ort eurer Wahl

* Und vieles mehr...

Weitere Informationen findet ihr unter:
www.sportangebote-duisburg.de
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