SpH GHR, Erle, Coesfelder Str.
montags 16.00 - 18.00 Badminis

17.00 - 19.00  Schiler, Jugend

19.00-22.00 Erwachsene,
Teams, Hobby

dienstags 15.15-16.30 Schnuppern flr
Schiler

mittwochs 18.00 - 19.30 Talentteam U15
18.00 - 20.00 Erwachsene

freitags 16.30 - 18.00 Badminis, Schl
18.00-20.00 Hobby, Familie

SpH EGG, Bismarck, Laarstr.

mittwochs 18.00 - 21.45 Erwachsene

donnerstags 18.00-19.30 Jugend, Erwac
19.30 - 21.45 Erwachsene

SpH Leipziger Str., Schalke

dienstags  17.00 - 20.00 Hobby
SpH Bezirkssportanlage Oststr., Erle

freitags 15.00 - 16.30 Kindersport
samstags  14.30 - 18.00 freies Spiel

Kursangebot

Zeit: freitags, 18.15—19.45 Uhr
Beginn: 15. Januar 2010

Ort: Sporthalle der Gerhart-Hauptmann-
Realschule, Coesfelder Str.,
GE Erle

Dauer: 10 Kurseinheiten a 90 Minuten

Gebuhr: 68 Euro
(Fragen Sie lhre Krankenkasse
nach Erstattung der Kursgeblihr)

Leitung: examinierter Sportlehrer,
Badminton-A-Trainer

Badmintonkenntnisse

sind nicht erforderlich !

Anmeldung und Information

BSV Gelsenkirchen
Miles Eggers  0209—35976541
eMail: info@bsv-ge.de

Sie haben neue Vorsatze flr das
Jahr 2010 gefasst ?

Sie mochten etwas mehr in lhre
Gesundheit investieren ?

Wir haben ein tolles Angebot
fur Sie !

Gesundheitsorientiertes

Herz-Kreislauf-
Training
mit Badminton

%

www.bsv-ge.de
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Rundis rdiuduel

Rundlauf mit Nachlaufen

Rundlauf mit Trainer

Exemplarischer Aufbau einer
Kurseinheit

. BegriBung

Einstimmung auf die kommenden Aktivitaten
und Férderung der Beweglichkeit

. Aufwarmen

Koordinative Ubungen und Spiele fithren zu
einer moderaten Erwarmung

. Ausdauer

Spielorientierte Schlag- und Ubungsformen
mit Federball und Schlager zum gezielten,
individuellen Ausdauertraining mit
Pulskontrolle

. Wissen

Vermittlung der Wirkungsweisen eines
positiven Herz-Kreislauftrainings auf den
Korper

. Spiele

Variantenreiche Spiele und kleine
Wettkampfe mit wechselnden Partnern und
Gegnern

. Koérperwahrnehmung

Ubungen zum Ausgleich muskularer
Dysbalancen

. Entspannung

Erholung und Ausklang durch leichte
Entspannungsverfahren

Gesundheitssport Badminton

Die Attraktivitadt des gesundheitsorientiertes
Ausdauertrainings mit Badminton/Federball liegt
im SpaRfaktor und Miteinanderspielen. Durch
die spielerischen Elemente ist die Motivation zur
Bewegung gréRer als bei einem reinem
Laufangebot.

Neben der sportlichen Férderung wird auch die
Wissen zum Thema Sport und Gesundheit
vermittelt. Fir das Verstandnis von Sport und
Gesundheit relevante Themen werden den
Teilnehmern erlautert.

Die einzelnen Einheiten beginnen mit einem
Aufwirmprogramm aus koordinativen Ubungen
allgemeiner und sportartspezifische Art.

Mit Ball und Schldger auf einem oder mehreren
Feldern bzw. Halbfeldern bewegen sich die
Teilnehmer "spielend". Dabei wird besonders Wert
auf die individuelle Dosierbarkeit gelegt.
Unterschiede in den technischen Fahigkeiten der
Teilnehmer werden durch alternative Rahmen-
bedingungen und Zahlweisen ausgeglichen, womit
der Spald am Spiel fiir jeden Einzelnen in den
Mittelpunkt riickt.

Zusétzliche Ubungen zur Kérperwahrnehmung
und zur Muskelkraftigung mit der richtigen
Korperhaltung erganzen das Angebot.

Schlief3lich verschaffen einfache Entspannungs-
Ubungen einen Ausgleich und leiten die Erhohlung
ein. Neben dem korperlichen wird auch ein
psychisches Wohlbefinden erreicht.





<<

  /ASCII85EncodePages false

  /AllowTransparency false

  /AutoPositionEPSFiles true

  /AutoRotatePages /None

  /Binding /Left

  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)

  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)

  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CannotEmbedFontPolicy /Error

  /CompatibilityLevel 1.4

  /CompressObjects /Tags

  /CompressPages true

  /ConvertImagesToIndexed true

  /PassThroughJPEGImages true

  /CreateJobTicket false

  /DefaultRenderingIntent /Default

  /DetectBlends true

  /DetectCurves 0.0000

  /ColorConversionStrategy /CMYK

  /DoThumbnails false

  /EmbedAllFonts true

  /EmbedOpenType false

  /ParseICCProfilesInComments true

  /EmbedJobOptions true

  /DSCReportingLevel 0

  /EmitDSCWarnings false

  /EndPage -1

  /ImageMemory 1048576

  /LockDistillerParams false

  /MaxSubsetPct 100

  /Optimize true

  /OPM 1

  /ParseDSCComments true

  /ParseDSCCommentsForDocInfo true

  /PreserveCopyPage true

  /PreserveDICMYKValues true

  /PreserveEPSInfo true

  /PreserveFlatness true

  /PreserveHalftoneInfo false

  /PreserveOPIComments true

  /PreserveOverprintSettings true

  /StartPage 1

  /SubsetFonts true

  /TransferFunctionInfo /Apply

  /UCRandBGInfo /Preserve

  /UsePrologue false

  /ColorSettingsFile ()

  /AlwaysEmbed [ true

  ]

  /NeverEmbed [ true

  ]

  /AntiAliasColorImages false

  /CropColorImages true

  /ColorImageMinResolution 300

  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleColorImages true

  /ColorImageDownsampleType /Bicubic

  /ColorImageResolution 300

  /ColorImageDepth -1

  /ColorImageMinDownsampleDepth 1

  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeColorImages true

  /ColorImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterColorImages true

  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /ColorACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /ColorImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000ColorACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000ColorImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasGrayImages false

  /CropGrayImages true

  /GrayImageMinResolution 300

  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleGrayImages true

  /GrayImageDownsampleType /Bicubic

  /GrayImageResolution 300

  /GrayImageDepth -1

  /GrayImageMinDownsampleDepth 2

  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeGrayImages true

  /GrayImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterGrayImages true

  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /GrayACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /GrayImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000GrayACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000GrayImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasMonoImages false

  /CropMonoImages true

  /MonoImageMinResolution 1200

  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleMonoImages true

  /MonoImageDownsampleType /Bicubic

  /MonoImageResolution 1200

  /MonoImageDepth -1

  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeMonoImages true

  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode

  /MonoImageDict <<

    /K -1

  >>

  /AllowPSXObjects false

  /CheckCompliance [

    /None

  ]

  /PDFX1aCheck false

  /PDFX3Check false

  /PDFXCompliantPDFOnly false

  /PDFXNoTrimBoxError true

  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true

  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXOutputIntentProfile ()

  /PDFXOutputConditionIdentifier ()

  /PDFXOutputCondition ()

  /PDFXRegistryName ()

  /PDFXTrapped /False



  /CreateJDFFile false

  /Description <<

    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>

    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>

    /DAN <>

    /DEU <>

    /ESP <>

    /FRA <>

    /ITA <>

    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>

    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>

    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)

    /NOR <>

    /PTB <>

    /SUO <>

    /SVE <>

    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)

  >>

  /Namespace [

    (Adobe)

    (Common)

    (1.0)

  ]

  /OtherNamespaces [

    <<

      /AsReaderSpreads false

      /CropImagesToFrames true

      /ErrorControl /WarnAndContinue

      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false

      /IncludeGuidesGrids false

      /IncludeNonPrinting false

      /IncludeSlug false

      /Namespace [

        (Adobe)

        (InDesign)

        (4.0)

      ]

      /OmitPlacedBitmaps false

      /OmitPlacedEPS false

      /OmitPlacedPDF false

      /SimulateOverprint /Legacy

    >>

    <<

      /AddBleedMarks false

      /AddColorBars false

      /AddCropMarks false

      /AddPageInfo false

      /AddRegMarks false

      /ConvertColors /ConvertToCMYK

      /DestinationProfileName ()

      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK

      /Downsample16BitImages true

      /FlattenerPreset <<

        /PresetSelector /MediumResolution

      >>

      /FormElements false

      /GenerateStructure false

      /IncludeBookmarks false

      /IncludeHyperlinks false

      /IncludeInteractive false

      /IncludeLayers false

      /IncludeProfiles false

      /MultimediaHandling /UseObjectSettings

      /Namespace [

        (Adobe)

        (CreativeSuite)

        (2.0)

      ]

      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK

      /PreserveEditing true

      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged

      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile

      /UseDocumentBleed false

    >>

  ]

>> setdistillerparams

<<

  /HWResolution [2400 2400]

  /PageSize [612.000 792.000]

>> setpagedevice



