Semesterprogramm

ab Montag, 20.04.2009
bis Samstag, 25.07.2009

Internet-Adresse

www.uni-due.de/hochschulsport

Programm vorlesungsfreie Zeit

bitte Aushdnge und Internetprasentation beachten

Kein Ubungsbetrieb

Fr,01.05.09 Maifeiertag
53,02.05.09

Do, 21.05.09 Christi Himmelfahrt
Mo, 01.06.09 Pfingstmontag

Di, 02.06.09 Pfingstferien

Do, 11.06.09 Fronleichnam

Anmeldung ab Montag, 06.04.2009
Sekretariat Hochschulsport, LD 113, Obergeschoss rechts

Offnungszeiten Mo - Frvon 9.30 - 12.15 Uhr
Tel.efon 02 03/379-2256

Fax 02 03/379-5522

E-Mail hsp.duisburg@uni-due.de

Zahlungsmadglichkeiten

1. Lastschriftverfahren
2.Barzahlung im Sekretariat



Schon was vor
vom 22.-28. Juni 2009 ...

... in der Woche des Hochschulsports?

Wie wér's mit einer Beteiligung am grolen DIES ACADEMICUS am
24.06.2009 an unserer Hochschule?

Oder die Teilnahme an der NRW Uni Trophy, am 27./28. Juni 2009 —
DEM Studi-Breitensport-Event des Jahres. An diesen beiden

Tagen finden im Sportpark Wedau in Duisburg unvergessliche Stunden
mit Turnieren, Workshops, Spats und der ultimativen ,,NRW Uni Trophy
Beach-Farty” am Samstagabend statt.

Mit dem Jahr des Hochschulsports 2005 haben die Hochschulsport-
einrichtungen und die Hochschulen in Nordrhein-Westfalen in
Zusammenarbeit mit den zustindigen NRW-Ministerien, dem
LandesSportBund NRW und dem Allgemeinen Deutschen Hochschul
sportverband eindrucksvoll und nachhaltig die besondere Leistungs-
fahigkeit und Leistungsbereitechaft des Hochschulsports in NRW
demonstriert. Die Trdgergemeinschaft des Frojektes . Jahr des Hoch-
schulsports® hat nun 2008 entschieden, an die positiven Impulse
nach 2003 anzukniipfen und der Weiterentwicklung des Hochschul-
sports in NRW einen zusatzlichen Schub mit einer Woche des Hoch-
schulsports zu verleihen. Mit einer solchen Veranstaltungsform soll
nun das Frofil des Hochschulsports und seine Anerkennung in der
Hochschullandschaft, Folitik und Sportfamilie weiter gestirkt werden.

Alle Hochschulen im Lande beteiligen sich auf die eine oder andere Art
und Weise an dieser Woche. Das Besondere dabei ist, dass die Mega-
Abschlussveranstaltung, zu der etwa 1500 bis 2000 Studierende
nicht nur aus NRW, sondern aus der gesamten Republik kommen



werden, in Duisburg, also direkt vor unserer Haustilr, besser sogar:
im eigenen Wohnzimmer stattfindet.

Im Sportpark Wedau werden folgende Turniere ausgerichtet: Fuidball,
Streetbasketball, Volleyball und Ultimate Frisbee. Dariiber hinaus
finden Workshops in Budosportarten, Spinning sowie Dance-Events
und Drachenbootrennen statt. Zahlreiche Side-Events zum freien
Ausprobieren, u.a. der neue Trendsport Skike wird angeboten. Als
weiteres Highlight besteht die Gelegenheit, die eigenen Fahigkeiten
beim Wasserski zu testen.

Aber bereits am Mittwoch vor dieser Abschlussveranstaltung besteht
am Campus Duisburg die Mdoglichkeit, an vielféltigen, interessanten
und spalivollen Bewegungsspielen teilzunehmen, im Rahmen des Dies
Academicus. Enteprechend dem an unserer Hochschule festgelegten
Turnus finden die Feiern in diesem Jahr in Duisburg statt. Aber
natiirlich sind auch alle Mitglieder des Essener Campus eingeladen,
sich in Duisburg einzufinden... Es wird einige ganz besondere Mdglich-
keiten geben, sich auf (kdrperlich) bewegungsreiche Art in Duisburg zu
beteiligen ...

Bitte achtet auf die besonderen Ankiindigungen auf den Internet-
seiten der Hochschule und des Hochschulsporte.

In diesem Sinne wiinsche ich ein bewegungs- und spafdreiches
Sommersemester

Jiirgen Schmagold
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Wichtige Adressen,
Telefonnummern, Sprechzeiten

Anschrift

Hochschulsport an der Universitat
Duisburg-Essen, Campus Duisburg,
Forsthausweg 2,47057 Duisburg

Grundsatzlich miissen sich alle
Kursteilnehmerlnnen fiir jeden Kurs
anmelden.

Die Anmeldung zu den Hochschulsport-
veranstaltungen im Sommersemester
2009 ist ab dem 06.04.09 moglich.

Die Anmeldung erfolgt Uber die Home-
page www.uni-due.de/hochschulsport
unter der Rubrik,Sportangebote”.

Am Campus Duisburg besteht die
Moglichkeit, sich wahrend der Sprech-
zeiten im Sekretariat Hochschulsport,
Gebdude LD 113 anzumelden und die
Kursgebiihrin bar zu entrichten.

Offnungszeiten: Mo - Fr,9.30 - 12.15 Uhr

Es werden jedoch ALLE Teilnehmer-
Innen gebeten, nach Maglichkeit den
Online-Service zu wéhlen.

Das Hochschulsport-Team

Diplomsportlehrer Jiirgen Schmagold
(Leiter des Hochschulsports)

Campus Essen, Schiitzenbahn,

Raum M103,0201/183-7370

Campus Duisburg, LD 111,0203/379-2271
E-Mail juergen.schmagold@uni-due.de
Sprechzeit nach Vereinbarung

Diplomsportlehrer Karl-Heinz Pieper
Raum LD 103,0203/379-2294
Raum LG 013a,0203/379-2138

E-Mail: kh.pieper@uni-due.de
Sprechzeit nach Vereinbarung

Sportpadagoge Andreas Bettendorf
Campus Essen, Schiitzenbahn,

Raum 103b,0201/183-7354

Campus Duisburg, LD 111,0203/379-2263
E-Mail andreas.bettendorf@uni-due.de
Sprechzeit nach Vereinbarung

Marion Handke

Sekretariat Campus Duisburg
Raum LD 113,0203/379-2256
E-Mail hsp.duisburg@uni-due.de

Monika Lenzen

Sekretariat Campus Duisburg
Raum LD 113,0203/379-2256
E-Mail monika.lenzen@uni-due.de

Iris Riith

Sekretariat Campus Essen, Schiitzen-
bahn, Raum 103a,0201/183-7356
E-Mail hsp.essen@uni-due.de

AStA-Sportreferenten

Jens Eilmann

E-Mail jens.eissmann@asta-due.de
Sebastian Seiler

E-Mail sebastian.seiler@stud.uni-due.de
Campus Essen, Raum T02 R0OO
0201/183-2246 /-7356

Campus Duisburg, Raum LD U 105
0203/379-2291

Sprechstunden nach Vereinbarung




Geschaftsstellen der AOK

AOK Rheinland/Hamburg
Die Gesundheitskasse
Regionaldirektion Duisburg
FalkstraBe 35-41

47058 Duisburg

Postfach 1001 52

47001 Duisburg

Telefon: 0203 /3931
Telefax: 0203/393 2151
aok.du@rh.aok.de

Geschaftsstellen:

47058 Duisburg-Duissern
FalkstralBe 35-41

Telefon: 0203/393 2141
Telefax: 0203/3932170
dietmar.frings@rh.aok.de

47166 Duisburg-Hamborn
Alleestraflle 24

Telefon: 0203 /393 2600
Telefax: 0203/393 26 26
thomas.hoffmann@rh.aok.de

&

Die Gesundheitskasse.

Studenten-Service
LotharstrafBe 80

47057 Duishurg
Telefon:0203/393-2233
Telefax: 02 03/37 2428
E-Mail:
ASS.Duishurg@rh.aok.de
Montag bis Freitag von
9.00 bis 15.00 Uhr gedffnet.

47226 Duisburg (Rheinhausen)
Atroper Strae 13

Telefon: 0203/3933950
Telefax: 0203/393 3999
antje.bouduin-reese@rh.aok.de

Alle Geschaftsstellen haben
jeden Samstag von
9.00—12.00 Uhr gedffnet!
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Allgemeine Teilnahmebedingungen

1.Teilnahmeberechtigung

Der Hochschulsport ist ein Service- und Bildungsangebot fiir
die Studierenden und Bediensteten der Universitat Duisburg-
Essen. Erhat das Ziel, ein bedarfsorientiertes und qualifiziertes
Sport- und Bewegungsangebot bereitzustellen.

Luséitzlich kbnnen Studierende anderer Hochschulen sowie
Nicht-Hochschulangehdrige (,Externe”) teilnehmen, wenn
entsprechende Kapazitaten vorhanden sind.

Status 1:
SWUDE = Studierende der Universitét Duisburg-Essen
Gasth. = Gasthrer

Schiler ab 16 Jahren
Status 2:
Bed = Bedienstet der Universitat Duishurg-Essen
Stal = Studierende anderer Universitéten/Hochschulen

Zivildienstleistende und Auszubildende
Status 3:

Bt = Nicht-Hochschulangehdrige (Externe)

Alle Hochschulsportteilnehmer unterliegen der Ausweispflicht.
Bei den Veranstaltungen muss eine Buchungsbestatigung sowie
der Studenten- oder Dienstauswes, ggf.in Verbindung mit ei-
nem Lichtbildausweis, mitgefiihrt werden.

2.Kursgebiihren

Die Kursgebihr ist einmal fiir den Veranstaltungszeitraum zu
zahlen. Ein Basis-Angebot’ wird fiir Studierende kostenfrei
angeboten.Von Bediensteten und Nicht-Hochschulangehdrigen
(Externe) miissen grundsdtzlich Kursgebiihren erhoben werden.
Fiir die kostenpflichtigen Kurse zahlen Studierende, Hochschul-

angehdrige und Externe eine unterschiedlich hohe Kursgebiihr.
Die Begleichung der Kursgebiihren erfolgt mittels Lastschrift-
verfahren.

3.Anmeldung

Grundsatzlich missen sich alle Kursteilnehmerlnnen fi jeden
Kurs anmelden.

Die Anmeldung zu den Hochschulsportveranstaltungen im
Sommersemester 2009 ist ab dem 06. April 2009 méglich.

Die Anmeldung erfolgt iber die Homepage www.uni-due.de/
hochschulsport unter der Rubrik, Sportangebote”.

Bei schriftlicher Anmeldung mittels Meldebogen wird eine
Bearbeitungsgebiihr von 5,00 € erhoben und zusammen mit
der Kursgebiihr abgebucht!

Am Campus Duishurg besteht die Mdglichkeit sich wahrend
der Sprechzeiten beim Hochschulsport anzumelden und die
Kursgebiihr bar zu entrichten.

4,Datenschutz

Mit der Anmeldung erklart sich der/die Anmeldende einver-
standen, dass seine/ihre Daten mittels EDV - unter Beachtung
des Datenschutzgesetzes des Landes NRW in seiner jeweils
qglltigen Fassung - verarbeitet und innerhalb der Universitat
Duisburg-Essen verwendet werden.

5.Kursricktritt

AuBer beiKursausfallist eine Gebiihrenerstattung nicht moglich.
Bei pldtzlicher Erkrankung ber einen lingeren Zeitraum kann
jedoch gegen Vorlage eines drztlichen Attestes eine antelige
Rilckerstattung erfolgen. Der/die Teilnehmerln kann auch eine
Ersatzperson stellen.



6.Kursabsage

Die Kurse erfordern eine Mindestteilnehmerzahl. Wird diese
Mindestzahl nicht erreicht, behalt sich der Hochschulsport vor,
den Kurs abzusagen. Die Teilnehmerinnen werden dann be-
nachrichtigt und lhre eingezahlte Kursgebhr wird erstattet.

7.Versicherung und Haftung

Studierende Teilnehmerlnnen an den Kursen sowie Angestellte
und Arbeiterlnnen der Universitét Duisburg-Essen sind im
Rahmen der gesetzlichen Bestimmungen unfallversichert. Im
Schadensfall wenden Sie sich bitte an den/die Kursleiterln.

Fiireinige Angebote, die gekennzeichnetsind, titt der Hochschul-
sport als Vermittler auf. Eine Haftung fir diese Kurse sowie Ver-
sicherungsschutz kann der Hochschulsport nicht bernehmen.

Alle beamteten Bediensteten und externen Teilnehmerlnnen
sind nicht iiber die Universitat Duisburg-Essen versichert Wir
empfehlen, den persnlichen Versicherungsschutz im Hinblick
auf Sportunfdlle zu dberpriifen.

Die Universitat Duisburg-Essen dbernimm keine Haftung fiir
persdnliche Gegenstande, die wahrend des Kurses verloren
gehen.Wirempfehlen, Wertsachen sowie Schliissel und Beklei-
dung nicht in den Umkleiderdumen zulassen.

8.Kursdurchfiihrung

Ein Anspruch auf Unterricht durch eine(n) bestimmte(n)
Kursleiterln besteht nicht. Der Hochschulsport behilt sich An-
derungen vor. An gesetzlichen Feiertagen finden keine Kurse

Weitere Hinweise

- DieHallen diirfen nur mit sauberen Hallenschuhen, die eine
nicht farbende Sohle haben, betreten werden.

- Die Gymnastikmatten dirfen aus hygienischen Griinden nur
mit untergelegtem Handtuch genutzt werden.

- Die Hallen diirfen nur betreten werden, wenn der/die vom
Hochschulsport eingesetzte Kursleiterln oder Verantwortli-
che anwesend ist.

- Gerdte dirfen nur unter fachkundiger Anleitung der Kurs-
leiterinnen aufgebaut werden.

- Rauchen st grundsdtzlichin allen Réumen und Sportstatten
untersagt!

- Das Mitbringen von Getranken in Glasbehaltern in die
Hallen ist aus Sicherheitsgriinden nicht gestattet.

- Auf den Parkpldtzen der Hochschulsportanlagen gilt die
StraBenverkehrsordnung. Falsch oder fahrldssig geparkte
Fahrzeuge kinnen kostenpflichtiq abgeschleppt werden.

- Die in der Sporthalle an der Glachecker StraBe / Campus
Essen befindlichen Trennwénde diirfen nicht beriihrt oder
beschossen werden. Insbesondere ist s nicht erlaubt, zwi-
schen der Trennwand und der Wand hindurch zu steigen.

- Den Hinweisen und Anweistingen der Hausmeister, Sport-
dozentlnnen und Kursleiterlnnen ist grundsatzlich Folge zu
leisten.

statt.
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Sportangebote alphabetisch
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Sportangebote
alphabetisch

AEROBIC

Ein optimales Konditionstraining fiir den ganzen Kdrper. Das Trai-
ningsprogramm enthalt leichte Choreographien zu einer motivie-
renden Musik. Intensive Aerobic - Schrittkombinationen und geziel-
te Beanspruchung der Problemzonen werden zu einem wohltuenden
Training kombiniert. Der Kurs ist geeignet fiir Anfangerinnen und
Fortgeschrittene.

AIKIDO

In Zusammenarbeit mit dem Aikido im Hof bietet der Hochschulsport
Aikido an.

Aikido — moderne Kampfkunst aus Japan

Runde Bewegungen, die mehr an Tanzen erinnern als an Kampfen.
Sport? Kunst? Selbstverteidigung? Meditation in Bewegung? Aikido,
in all seinen Maglichkeiten zu erfassen ist schwierig. Das beginnt
schon beim Versuch einer Ubersetzung aus dem Japanischen:

Al =Harmonie, Liebe
KI = Lebensenergie, Intuition
DO = Weg, Philosophie, Lebenseinstellung

Daraus lassen sich viele Bedeutungsvarianten bilden.,Ein Weg, der
zu einem harmonischen Leben fiihrt” ist eine davon.

Entwickelt wurde Aikido von Morihei Ueshiba (1883 — 1969) aus
den traditionellen Japanischen Kampfkiinsten. Im Laufe seines be-
wegten Lebens erkannte er, dass die Kampfkiinste nicht der Zersts-
rung und Gewalttdtigkeit, sondern dem Frieden und der Bewahrung
des Lebens dienen konnte. Daraus entwickelte er Aikido — die Kunst
nicht zu kimpfen, sondern die Dinge zu nehmen, wie sie kommen.

Mehr Infos unter: www.aikido-im-hof.de oder 0163-15 25 620.

[01] VEU
Zeit:  Fr20.30-21.30 Uhr
Beginn: 24.04.2009
KL Tanya Stoeva
Ort:  Gymnastikraum LD-Gebdude
Kost.: StUDE:15€/Bed, Stall: 20€/
Externe:30€
Anm. onlineoderim SekretariatLD 113
[02]
Zeit: D019.15-20.15 Uhr
Beginn: 23.04.2009-16.07.2009
KL Peter Menke
(2.Dan Aikikai Tokio)
Ort;  Aikido im Hof, Grabenstrale 48,
Duisburg-Neudorf
Kost.: StUDE: 15 €/Bed, Stal: 20 € /
Externe:30€
Anm. onlineoderim SekretariatLD 113

|

Versicherungsschutz!

Es besteht kein ]




Sportangebote alphabetisch

ALLROUND-BODY-FITNESS

Der Fitness-Mix — sowohl fiir Anfénger als auch fiir Fortgeschrittene ~ Zeit
— zur Bindegewebsstraffung, Steigerung des allgemeinen Wohlbe- .
findens, der Ausdauer und der Kraftigung der Ganzkdrper-Musku- ot
latur. Kost.:

Nach einer einleitenden Aufwarmphase trainieren wir im Hauptteil ~ Anm.
der Stunde mit aktuellen Hilfsmitteln ( Tubes, Hanteln, Fitnessballe).
Es folgt ein workout fiir die Bauch- und Riickenmuskulatur.

Den Abschluss der Stunde bilden ausgiebiges Dehnen und eine
kleine Entspannungsiibung. Untermalt ist alles natiirlich mit quter
Musik.

AUSDAUERSPORT

siehe Lauftreffen, Schwimmen

BADMINTON
FUR FORTGESCHRITTENE! et

Das Training bezieht sich vor allen Dingen auf die technischen L.
Komponenten der Schlagausfiihrung und auf die Bewegungim Feld. ~ Ort
Du sollst die Grundschldge Drop und Clear beherrschen. Es herrscht fost:
hier kein freier Spielbetrieb! Anm:

[03]

Mo 20.00 - 21.30 Uhr

Beginn: 20.04.2009

Heike Wiinnenberg

Sporthalle LD-Gebdude

StUDE: 23 €/Bed, Stall: 28 €/
Externe:33 €

online oder im Sekretariat LD 113

[04]

Di13.00 - 14.00 Uhr
Beginn: 21.04.2009

Marius Mee

Sporthalle LD-Gebdude
StUDE: 10 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oder im Sekretariat

Max. 16 Teilnehmerinnen

[05]

[eit:
KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Max. 1

Di 14.00 - 15.00 Uhr
Beginn: 21.04.2009

Marius Mee

Sporthalle LD-Gebéude
StUDE: 10 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oder im Sekretariat

6 Teilnehmerlnnen

1
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BADMINTON ANFANGERINNEN/
FORTGESCHRITTENE ANFANGERINNEN

Freier Spielbetrieb, der von den Teilnehmerninnen individuell gestal-
tet werden kann. Einzelspiel nur eingeschrankt mdglich! Es steht
eine Lehrkraft zur Verfiigung, mit der nach Absprache verschiedene
Schlagtechniken und Taktiken systematisch erarbeitet werden
konnen.

Schldger und Bélle sind mitzubringen.

BASKETBALL NuUr FORTGESCHRITTENE
(KREIS-/BEZIRKSLIGA-NIVEAU)

BASKETBALL ANFANGERINNEN
UND FORTGESCHRITTENE

[06]

Zeit:  Fr14.30-1530 Uhr
Beginn: 24.04.2009

KL Marius Mee

Ort:  Sporthalle LD-Gebdude

Kost.: StUDE:10€/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

Anm.: onlineoderim SekretariatLD 113

[07]

Zeit:  Fr 15.30-16.30 Uhr
Beginn: 24.04.2009

KL Marius Mee

Ort: Sporthalle LD-Gebdude

Kost.: StUDE:10€/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

Anm. onlineoderim SekretariatLD 113

[08]

Zeit: Fr1630—17.30 Uhr
Beginn: 24.04.2009

KL Marius Mee

Ort:  Sporthalle LD-Gebaude

Kost.. StUDE: 10 €/Bed, Stall: 20 €/
Externe:30€

Anm.: onlineoderim Sekretariat LD 113

[09]

Zeit: - Mo 12.00 - 14.00 Uhr
Beginn: 20.04.2009

KL Markus Rieser

Ort:  Sporthalle LD-Gebdude

Kost.: StUDE:0 €/Bed, Stal: 28 €/
Extene:33 €

Anm. onlineoderim Sekretariat LD 113

[10]

Zeit: - Mo 14.00 - 16.00 Uhr
Beginn: 20.04.2009

KL Markus Rieser

Ort:  Sporthalle LD-Gebaude

Kost.: StUDE:0 €/Bed, Stal: 28 €/
Externe:33€

Anm. online oderim Sekretariat LD 113



Sportangebote alphabetisch

BASKETBALL NUR FORTGESCHRITTENE [11]

(KREISLIGA-NIVEAU) Zeit: Mi15.00~ 1630 Unr
Beginn: 22.04.2009

KL Gunnar Wielers

Ort: ~ Sporthalle LD-Gebaude

Kost.: StUDE:0 €/Bed, Stal: 28 €/
Externe:33€

Anm.: onlineoderim SekretariatLD 113

BASKETBALL NUR ANFANGERINNEN [12]

Zeit: Do 16.00— 17.00 Uhr
Beginn:23.04.2009

KL: Markus Rieser

Ort:  Sporthalle LD-Gebaude

Kost.: StUDE:0€/Bed, Stall: 20 €/

Externe:30€
Anm.. onlineoderim Sekretariat LD 113
BASKETBALL ANFANGERINNEN [13]
UND FORTGESCHRITTENE Zeit: Do 17.00-18.30 Uhr
Beginn: 23.04.2009

KL Markus Rieser
Ot Sporthalle LD-Gebaude
Kost.: StUDE:0€/Bed, Stal: 28 €/

Externe:33 €
Anm.: online oderim Sekretariat[D 113
BASKETBALL [14]
FORTGESCHRITTENE ANFANGERINNEN Leit: - Fr19.00 2015 Uhe
Beginn: 24.04.2009
Diese Veranstaltung ist nur fiir fortgeschrittene Anfangerlnnen KL Klaus Klein
die schon iiber einige taktische Kenntnisse verfiigen. Ort:~ Sporthalle LD-Gebaude
Kost: StUDE:0 € /Bed,Stall:20€ /
Externe: 30 €

Anm. onlineoderim SekretariatLD 113
BASKETBALL NUR FORTGESCHRITTENE [15]

Der Kurs setzt gewisse Vorkenntnisse in Taktik voraus, eine spielerische ~ Z&ft: 12015 —21.30 Unr

. o Beginn: 24.04.2009
Grundlage sollte ebenfalls vorhanden sein.Somitist diese Veranstal- . 2 s iein

tung nur fiir Fortgeschrittene geeignet! Ort: Sporthalle LD-Gebéude
Kost.: StUDE:0 € /Bed,Stal:20€ /
Externe:30€
Anm.; onlineoderim SekretariatLD 113

13
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BODY ATTACK

In dieser Stunde erwartet euch ein intensives und Kalorien verbren-
nendes workout, das den ganzen Kdrper beansprucht. Nach einem
griindlichen warm-up folgen ideenreiche Schrittkombinationen
(Aerobic-, High-Impact-Elemente) und Muskelkraftigungstibungen
2u einer energiegeladenen Musik. Als Abschluss soll ein entspan-
nendes cool-down zur aktiven Erholung und zur Beruhigung der
Pulsfrequenz dienen. Herzlich willkommen sind alle, die nicht nur
einen Ausgleich zum Alltag brauchen, sondern ebenso jede Menge
Spals haben méchten!

BODY ATTACK

Body Attack ist ein vorchoreographiertes Trainingsprogramm. Bei
diesem Herz-Kreislauf-Training werden einfache Bewegungsabldu-
fe mit High-Impact-Elementen (z.8.Joggen) zu einer motivierenden
Musik aneinandergereiht. Dieser Kurs bringt garantiert alle ins
Schwitzen und ldsst samtliche Fettpélsterchen wegschmelzen.
Kondition sollte also schon vorhanden sein.

BODY STYLING

Ein intensives und ausgewogenes Trainingsprogramm, das den
gesamten Korper effektiv trainiert, formt und strafft. Nach einem
ausdauerorientierten warm up werden die unterschiedlichen
Muskelgruppen (Bauch, Beine, Po, Arme, Brust und Riicken) trainiert
und gestdrkt.Um den Erfolg zu verstarken arbeiten wir u.a.auch mit
verschiedenen Gerdten wie z.B. Hanteln, Tubes, Therabandern.

Stretching und Entspannung bilden den Abschluss.

[16]

Leit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Mo 19.00 - 20.00 Uhr

Beginn: 20.04.2009

(Galia lordanova-Nowitzki
Sporthalle LD-Gebdude

StUDE: 15 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113

[17]

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

0i19.30-20.30 Uhr
Beginn:21.04.2009

Maria Vieira

Gymnastikraum LD-Gebdude
StUDE: 15 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113

[18]

Leit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Fr18.00-19.00 Uhr

Beginn: 24.04.2009

Maria Vieira

Gymnastikraum LD-Gebéude
StUDE: 15 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113

[19] NEU

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Mi 20.00- 21.30 Uhr

Beginn: 22.04.2009

Vijoleta Trajkoska

Sporthalle LD-Gebéude

StUDE: 23 €/Bed, Stall: 28 €/
Externe:33 €

onlineoderim Sekretariat LD 113
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BOP - BAUCH/OBERSCHENKEL/PO

Kraftausdauertraining unter insatz von Gerdten ( Tubes, Hanteln, Step)
oder des eigenen Korpergewichts. In diesem Kurs werden keine
Muskeln aufgebaut, sondern die Widerstandsfahigkeit des Muskels

erhoht und die Problemzonen Bauch, Oberschenkel und Po gestrafft.

Das Training ist von jedem zu bewdltigen (auch von Mdnnern). Es wird
durch ein Aerobic-warm-up eingeleitet und ist gelenkschonend

[21] [22]
Zeit: - Di20.30—21.30 Uhr Zeit: Mi18.00—19.00 Uhr
Beginn:21.04.2009 Beginn:22.04.2009
KL MariaVieira KL Lisa Wiercioch
Ort:  Gymnastikraum LD-Gebdude Ort:  Gymnastikraum LD-Gebdude
Kost.: StUDE:15€/Bed, Stall: 20€/ Kost.: StUDE:15€/Bed,Stal: 20 €/
Externe:30€ Externe:30€
Anm.: onlineoderim SekretariatLD 113 Anm.: online oderim Sekretariat LD 113
CAPOEIRA

Tanz, Kampf, Akrobatik, Musik, Schauspielerei, Allround-Fitness-
Training, Portugiesisch und die Kultur & Geschichte Afrikas und La-
teinamerikas....das alles ist CAPOEIRA!! Du kannst also 8 verschie-
dene Kurse (be)suchen oder einfach Capoeira ausprobieren. In
harmonischem Umfeld werden hier die Grundlagen dieser seltenen
und ausgefallenen Kunst fiir jeden verstandlich dargelegt. Dariiber
hinaus konnen,,Capoeirista“, die schon lange dabei sind hier auch
qut Anschluss finden. Fiir Anfénger und Fortgeschrittene geeignet!
Fang an - jetzt!

DANCE MOVES

Fitness und Spaf zugleich! Dance Moves verbindet verschiedene
Tanzelemente mit einfachen Schritten zu spritzigen Choreographien.
Lasst euch durch,coole” Bewegungen aus Funk, Street Jazz, House
und Latin zu neuen Choreographien inspirieren und findet euren
eigenen Stil. In dieser Stunde steht der Fun-Faktor im Vordergrund!
Ein spaBiger Start ins Wochenende . . .

Es wird,,grooviger”, fetziger, leidenschaftlicher!

[20]

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Mo 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 20.04.2009

Galia lordanova-Nowitzki
Sporthalle LD-Gebéude

StUDE: 15 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113

[23]

Leit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

D020.30- 2130 Uhr
Beginn:23.04.2009

Maria Vieira

Gymnastikraum LD-Gebéude
StUDE: 15 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113

[24] NEU

Leit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Sa 12.00-13.30 Uhr

Beginn: 25.04.2009

nicht am 02.05.2009

Tobias Kroker

Gymnastikraum LD-Gebdude
StUDE: 23 €/Bed, Stall: 28 €/
Externe:33€

online oderim Sekretariat LD 113

[25]

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Fr17.00-18.00 Uhr

Beginn: 24.04.2009

Maria Vieira

Gymnastikraum LD-Gebdude
StUDE: 15 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113
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DANCE STYLEZ

Stylez vom HipHop-Streetdance-Jazzdance * coole Moves *
heilSe Beats™ Unsere ausgefallenen Choreos sind wie Kunstwerke.
Du erlangst mehr Bewegungsgefiinl durch impulsive, kraftvolle und
auch sanfte Moves.

ERSTE-HILFE-LEHRGANG
(GRUNDAUSBILDUNG) UND
ERSTE-HILFE-TRAINING

siehe Ausschreibung Campus Essen

FATBURNER

Im Mittelpunkt stehen hier nicht nur die Fettverbrennung, sondern
auch die Krdftigung und Straffung der Muskulatur. Ein intensives
Aufwdrmen mit kleinen Schrittkombinationen bringt den Kreislauf
in Schwung. Mit ausgewahlten Ubungen wird ein figurbetontes
(Ganzkdrpertraining gegen die Pdlsterchen vorgehen. Zur Unterstit-
zung nehmen wir einige Gerdte, wie z.B. Steps,Hanteln und Bander.
Ein Bodenteil zur Muskelkraftigung und Problemzonenbekampfung
und ein ausgiebiges Dehnen runden diese Stunde ab, die sowohl
fiir Frauen als auch fiir Ménner geeignet ist.

FATBURNER-STEP

Effektive Fettverbrennung, gezielt dosiertes Herz-Kreislauf-Training,
leicht erlernbare Schritte plus Hanteln und Tubes fiir ein Ganzkor-
pertraining vom Feinsten!

Fiir alle, die mit SpalS ihre Figur optimieren und halten wollen.

[26]

Leit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Di 18.30-19.30 Uhr

Beginn: 21.04.2009

Rudolf Griiner

Gymnastikraum LD-Gebéude
StUDE:15€ / Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113

[27]

Leit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

D019.30 - 20.30 Uhr

Beginn: 23.04.2009

Maria Vieira

Gymnastikraum LD-Gebéude
StUDE: 15 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113

[28]

Leit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Mi19.00 - 20.00 Uhr

Beginn: 22.04.2009

(Galia lordanova-Nowitzki
Sporthalle LD-Gebdude

StUDE: 15 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113
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FECHTEN FUR ANFANGERINNEN UND
FORTGESCHRITTENE

Fechten wird als Zweikampfsport immer beliebter. In Kooperation
mit dem Duisburger Fecht-Klub e.V.bieten wir daher einen Fechtkurs
an.Unter der Leitung eines erfahrenen Diplom-Sportlehrers (Fechten)
werden Anfangerlnnen Grundkenntnisse im Fechten vermittelt. Die
Grundlagen des Sportfechtens sowie die Verbesserung der eigenen
sportlichen Fahigkeiten und Fertigkeiten sind Ziele dieser Ubungs-
stunden. Weiterhin wollen wir Studierenden, die den Fechtsport
schon ausiiben, die Maglichkeit geben, an den Trainingsabenden
teilzunehmen.

Ablauf des Trainings:

fiir alle: Aufwdrm-, Dehniibungen, fechtspezifische Bewegungsab-
ldufe und Beinarbeit,

flir Fortgeschrittene: zusdtzlich Partneriibungen und Freigefechte.

Anfanger bringen ibliche Sportkleidung und Hallensportschuhe,
Fortgeschrittene ihre komplette Fechtausriistung mit.

[29]

Zeit: Fr20.00—21.30 Uhr
Beginn 24.04.— 26.06.2009
9 Veranstaltungen

KL Klaus-Dieter Rose

Ort:  Turnhalle der Gesamtschule
Globus am Dellplatz,
Gottfried-Konzgen-Str.3,
47051 Duisburg

Kost.: StUDE:30€/Bed, Stal:35 €/
Externe: S0 €

Anm. onlineoderim Sekretariat LD 113

Min. 14, max. 22 Teilnehmer

Es besteht kein
Versicherungsschutz!

|

www.unisportreisen.de

Gemeinsam sportlich aktiv sein, andere

nette Studenten kennenlernen und Erholung
pur genieBen - auf unserer Internetseite
findet Ihr eine Ubersicht verschiedenster
Sportreisen und Kurse vieler Hochschulen in
Nordrhein-Westfalen.
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TRAINING M FITNESS- unD
GESUNDHEITSSTUDIO (EGS)

Speziell angeboten wird wahrend der allgemeinen Offnungs-
zeiten des FGS das, Krafttraining fiir Senioren”.Nahere Informa-
tionen dazu im Programm unter, Krafttraining fiir Senioren”.

Dariiber hinaus kann man mit nur einer Anmeldung ein ganzes Jahr
lang in unserem Studio trainieren: Wir haben eine ,Jahreskarte”
eingefiihrt.

Diese ist nattirlich auch deutlich preisgiinstiger als die anderen
Maglichkeiten. Ausgenommen vomliickenlosen” Trainingsprozess
ist lediglich ein Zeitraum von 4 Wochen im Sommer sowie 2 Wochen
in der Weihnachts-/ Neujahrszeit.

Die FitnessCard (Anmeldebestdtigung) druckt man sich bei der Online-
Anmeldung selbst aus. Darauf befindet sich ein Strichcode, der beim
Zugang zum FGS von unseren Mitarbeiterinnen gescannt wird.

Die FitnessCard muss zu den Trainingsterminen immer in Ver-
bindung mit einem Lichtbildausweis mitgefiihrt werden.

Achtung:Wir bitten unsere Kunden, das Einlesen der FitnessCard
nicht selbststandig vorzunehmen. Sollten die Kursleiter gerade
anderweitig beschaftigt sein, legen Sie Ihre Card bitte einfach
neben den Computer. Unsere Kursleiterlnnen werden zum
ndchstmdglichen Zeitpunkt das Registrieren selbst vornehmen!

FITNESSCARD
JAHRESKARTE MIT FREIEM TRAININGSBETRIEB

mit der man ab Kaufdatum ein Jahr lang wahrend der Offnungs-
zeiten des FGS trainieren kann.

[30]

Ort:

Kost.:

Anm.:

Fitness- und Gesundheitsstudio
FGS,UG LD-Gebude
StUDE: 155€ / Bed, Stal: 180€
{ Externe: 210€

online oderim Sekretariat LD 113
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FITNESSCARD FREIER TRAININGSBETRIEB [31]

WAHREND DES SOMMERSEMESTERS

mit der man wahrend der Offnungszeiten des FGS trainieren kann.

[eit:

Ort:

Kost.:

Anm.:

Mo, 20.04.— Sa,25.07.09

(14 Wochen)

Fitness- und Gesundheitsstudio
FGS, UG LD-Gebaude
StUDE: 55 €/ Bed, Stal: 65 € /
Externe: 80 €

online oderim Sekretariat LD 113

FITNESSCARD FUR 14 TRAININGSTERMINE, [32]

EIN JAHR GULTIGKEIT AB ANMELDEDATUM

die man nach freier und eigener Entscheidung wahrend der Off-
nungszeiten des FGS realisieren kann.

Der Trainingsbetrieb findet unter standiger Anwesenheit unseres
fachkundigen Personals statt. Personen, die vorher noch nicht in
unserem Fitnessstudio trainiert haben, melden sich bitte am ersten
Trainingstermin bei der betreuenden Aufsichtsperson. Sie erhalten
dann eine fachkundige Einweisung an den Gerdten sowie Tipps und
Hinweise fiir die Trainingsplanung.

Offnungszeiten:

Mo 12.00—13.30 Uhr + 16.30—21.00Uhr
Di 9.00-10.30 Uhr 4+ 12.00 — 13.30 Uhr + 16.30—21.00Uhr
Mi 12.00—13.30 Uhr + 16.30—21.00Uhr
Do 12.00—13.30 Uhr + 16.30—21.00Uhr
Fr 12.00—13.30 Uhr + 16.30—21.00Uhr

Sa 10.00 — 14.00 Uhr

Geschlossen:

Fr,01.05.09 Maifeiertag
54,02.05.09

Do, 21.05.09 Christi Himmelfahrt
Mo,01.06.09  Pfingstmontag
Di,02.06.09 Pfingstferien
Do,11.06.09  Fronleichnam

Ort:

Kost.:

Anm.:

Fitness- und Gesundheitsstudio
FGS, UG LD-Gebdude
StUDE:30 €/ Bed, Stal:36 €/
Externe:45€

online oderim Sekretariat LD 113
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FUNKKURS

Beschrankt giiltiges Funkbetriebszeugnis Kiistenfunk
(Short Range Certificate - SRC)

UKW-Funkbetriebszeugnis fiir den Binnenschifffahrtsfunk
(UBI)

Vorbesprechung und unverbindlicher Informationsabend fiir
die theoretische und praktische Ausbildung: Montag, den
20.04.2009, 19.00 Uhr, Seminarraum LD 102.

Dieser Kompaktkurs dient der Vorbereitung auf die Priifung zum
Zeugnis SRC / UBI. Das Betriebszeugnis ist der Nachfolgeschein fiir
das bekannte UKW Betriebszeugnis. Seit dem 01.01.2003 kinnen
Siealso nurnoch das Short Range Certificate (SRC) erwerben, dieses
schlieSt keinen Binnenfunk mehr ein,daher wird der Binnenfunk als
eigenstandiges Funkzeugnis (UBI) parallel mit erworben.

Das Betriebszeugnis im Binnen- und Kiistenbereich wird ab 2009
fiir Schiffsfiihrer, deren Fahrzeug entsprechend mit einem Funkgerét
ausgestattet ist, verpflichtend!

Kursgebiihr 120,- € zuziiglich Priifungsgebiihren / Literatur.
Praktische Ubungen Funkgerét nach Absprache.

Nachfragen: Kursleitung Bernd Lésken, Telefon 0209-605445,
Mobil 0160-96233965, b.loesken@t-online.de

[33]

Leit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Mo 19.00 Uhr
Beginn:27.04.2009

Bernd Ldsken

Seminarraum 102 LD-Gebdude
StUDE: 10 €/Bed, Stal: 12 €/
Externe; 18 €

Erst nach dem Besuch der Info-
Veranstaltung online oder im
Sekretariat LD 113
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FUSSBALL Aur KUNSTRASEN!
Das Fuball-Highlight am Campus Duisburg

Freier Spielbetrieb unter Anleitung einer Lehrkraft. Durch die Koope-
ration mit dem Verein TURA 88 konnen wir in wunderschdner
Umgebung, nur einen Steinwurfvom Campus LotharstraGe entfernt,
einen FuBballkurs, wie es sich gehdrt” anbieten: FulSball draulSen!

Es handelt sich um einen reinen Spielkurs, bei dem wir uns gemein-
sam aufwarmen und dann direkt zum lockeren Spielchen tibergehen.

Das Auf- und Abwarmprogramm stellt hier auch schon eine
Besonderheit dar: Da wir nur den Platz des Vereins nutzen
kdnnen, nicht aber die Dusch- und Umkleidemdglichkeiten,
benutzen wir die Umkleiderdume der Sporthalle im LD-Gebdu-
de,joggen zum Aufwdrmen zum TURA-Platz, spielen direkt los
und joggen anschlieBend, diesmal zum Abwérmen, zuriick.

Es diirfen keine Schuhe getragen werden, die den Platz beschadigen
konnen, Schuhe mit Schraubstollen sind nicht zugelassen. Die Klei-
dung und Wertgegenstande kdnnen wahrend der Veranstaltung im
LD-Gebdude vom Kursleiter weggeschlossen werden!

FUSSBALL
Freier Spielbetrieb unter Anleitung einer Lehrkraft.
[35] [36]
Zeit: - Di11.30-13.00 Uhr Zeit: - Di17.00-18.30 Uhr
Beginn: 21.04.2009 Beginn: 21.04.2009
KL Jusuf Saratl KL Udo Blling
Ort: ~ Sporthalle LD-Gebaude Ort:  Sporthalle LD-Gebaude
Kost.. StUDE:5€/Bed, Stall:20€/ Kost.. StUDE:5€/Bed, Stall:20€/
Externe:30€ Externe:30€
Anm.: onlineoderim Sekretariat LD 113 Anm. omline oderim Sekretariat LD 113
[38] [39]
Zeit: - Do 18.30-20.00 Uhr Zeit: - Fr17.30-19.00 Unr
Beginn: 23.04.2009 Beginn: 24.04.2009
KL:  Andreas Bettendorf KL: UdoBdlling
Ot Sporthalle LD-Gebaude Ot Sporthalle LD-Gebaude
Kost.: StUDE:5 €/Bed, Stal: 20 €/ Kost.. StUDE:5 €/Bed, Stall:20€/
Externe:30€ Externe:30€
Anm.: onlineoderim Sekretariat LD 113 Anm.. online oderim Sekretariat[D 113

Max. 16 Teilnehmer

[34]

Zeit: Mo 14.30 - 16.00 Uhr
Beginn: 20.04.2009

KL: Sebastian Seiler

Ort:  Kunstrasenplatz bei Tura 88,
KammerstraBe/Ecke LotharstraRe

Kost.: StUDE: 15 €/Bed, Stal: 28 €/
Externe:33€

Anm. onlineoderim SekretariatLD 113

Max. 20 Teilnehmerinnen

[37]

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Mi11.30- 13.00 Uhr

Beginn: 22.04.2009

Jusuf Saratli

Sporthalle LD-Gebdude

StUDE: 5€/Bed, Stall: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113

[40] NEu

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

$a12.00-13.30 Uhr

Beginn: 25.04.2009

Nicht am 02.05.2009

Jusuf Saratli

Sporthalle LD-Gebéude

StUDE: 5€/Bed, Stall: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113
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FUSSBALL FUR FRAUEN

Freier Spielbetrieb unter Anleitung einer Lehrkraft.

GESELLSCHAFTSTANZ / PAARTANZ
— GRUNDKURS

In diesem Kurs werden Grundschritte in den Tanzen Cha-Cha-Cha,
Rumba, Jive, Langsamer Walzer, Wiener Walzer,Tango, Quickstep und
Discofox unterrichtet. Besondere Grundvoraussetzungen: keine. Wer
Spal daran hat (oder bekommen méchte) seinen Kérperim Rhyth-
mus zur Musik zusammen mit einem/r Partner/in zu bewegen, st
herzlich willkommen. Auch Diejenigen, bei denen der Tanzschulbe-
such schon ein Weilchen her ist, finden hier einen Platz um ihre
Kenntnisse aufzufrischen. Der Schwierigkeitsgrad richtet sich flexibel
nach Lernfahigkeit und Wunsch der Teilnehmer.

Anmeldung bitte immer paarweise!

GESELLSCHAFTSTANZ / PAARTANZ
— FORTGESCHRITTENE

Dieser Kurs richtet sich an jeden, der schon einmal einen Grundkurs
in der Tanzschule hinter sich gebracht hat. Idealer Weise sollte der
Kurs nicht zu lange her sein, da wir im Programm direkt an den
Grundkurs des letzten Semesters anschlieSen werden. Sonstige
Grundvoraussetzungen: Spaf® an der Sache.

Der Schwierigkeitsgrad richtet sich wieder flexibel nach Lernfahigkeit
und Wunsch der Teilnehmer.

Anmeldung bitte immer paarwesise!

[41]

Leit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Di 15.15-16.45 Uhr

Beginn: 21.04.2009

Udo Balling

Sporthalle LD-Gebdude

StUDE: 5 €/Bed, Stall: 20 €/
Externe: 30 €

online oderim Sekretariat LD 113

[42]

Leit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Do 16.00 - 17.30 Uhr

Beginn: 23.04.2009

Sascha May

Gymnastikraum LD-Gebéude
StUDE:23 €/ Bed, Stall: 28 €/
Externe:33 €

online oderim Sekretariat LD 113

[43] NEU

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Mi 1530 - 17.00 Uhr

Beginn: 22.04.2009

Sascha May

Gymnastikraum LD-Gebéude
StUDE:23 € / Bed, Stall: 28 €/
Externe:33 €

online oderim Sekretariat D 113
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HOCKEY IN DER HALLE Ney

siehe Internet

KICK-BOXEN FUR ANFANGERINNEN UND [44]

FORTGESCHRITTENE Zeit: Mo 20.00-21.30 Uhr
Beginn: 20.04.2009
KL: Damir Arslanagic
Ort:  Gymnastikraum LD-Gebdude
Kost:  StUDE: 23 €/Bed, Stal: 28 €/
Externe:33€
Anm.. onlineoderim Sekretariat([D 113
KICK-BOXEN FUR ANFANGERINNEN [45]
Kick-Boxen ist eine Mischung aus Taekwondo und Boxen. Die wich- ~ Zeit- Fr19.00=20.30 Unr
. - . . Beginn: 24.04.2009
tigsten Trainingselemente bestehen aus Selbstverteidigung, spezi- . panyir rslanagic
ellen Techniken, Sparring, Schattenboxen und Krafttraining. Ort: Gymnastikraum LD-Gebiude
Kost:  StUDE: 23 €/Bed, Stall: 28 €/
Externe:33€
Anm.: onlineoderim Sekretariat LD 113
KICK, PUNCH & MORE [46]
Kick, punch & more ist das ultimative Trainingsprogramm. Es handelt ~ Zeft: Di1730—1830Uhr
. ) R . Beginn: 21.04.2009
sich um ein Ganzkdrper-workout mit Kampfsportelementen (Kara- . g doffciiner
te, Boxen, Kickboxen, Taekwondo und Tai Chi). Ort:  Gymnastikraum LD-Gebéude
. . - . Kost.. StUDE:15€/Bed, Stal: 20 €/
Das abwechslungsreiche und effektive Training, gepaart mit schnel- Externe: 30 €

len Rhythmen, powern dich zu neuenindividuellen Hochstleistungen.  Anm:

online oderim Sekretariat LD 113

Kick,punch &more st energiegeladen, explosiv, motivierend & more.  [47]

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Do 17.30- 1830 Uhr

Beginn: 23.04.2009

Rudolf Griiner

Gymnastikraum LD-Gebdude
StUDE: 15 €/Bed, Stall: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113
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KLETTERN INDOOR

Dieser umfangreiche Klettern-Grundkurs macht euch in 7 Terminen
absolut fit fiir den (Kunst-) Fels.

Inhalte:Knotenkunde, Anseilen, Sichern und Ablassen, Topropeklettern
und grundlegende Klettertechniken, Sturztraining mit entsprechender
Sicherungsschulung, Abseilen mit Selbstsicherung. Die Ausriistung
wird komplett gestellt, einschlieBlich der Kletterschuhe.

Alle Teilnehmer erhalten eine ausfiihrliche Theoriemappe. Die Schu-
lungen finden an 3 Terminen in der Kletterhalle Zeche Helene in Essen
und an 4 Terminen in der Kletterhalle Fit 4 Life in Duisburg statt.

Der erste Termin ist am 23.04.2009 um 19.30 Uhr im Fit 4 Life!
Gebiihren inkl. kompl.Klettermaterial und Kletterhalleneintritte - in
Duisburg inkl. Sauna!

KLETTERN SCHNUPPERKURS

In diesem Schnupperkurs werden alle grundlegenden Inhalte fiir das
selbststandige Klettern in der Halle angesprochen: Anseilen, Sichemn
und Ablassen, Topropeklettern.

Im Preis ist die komplette Ausriistung einschlielSlich der Kletterschu-
he und der Eintritt in die Kletterhalle enthalten. Dieser Kurs kann auf
Wunsch mit der Priifung zum DAV-Kletterschein TopRope abge-
schlossen werden (zzgl. 5,00 € Priifungsgebiihr).

KLETTERN VORSTIEGSKURS - ouTDOOR

Raus aus der Kletterhalle ran an den Fels! In diesem Workshop
werden alle Grundlagen vermittelt, die zum selbststéndigen Klettern
outdoor notwendig sind (Vorstieg und Vorstiegtaktik, Zwischen-
sicherungen, Standplatzbau, Abseilen u.v.m.). Kosten inkl. Ausriistung
zum selbststandigen Vorstieg und Eintritt in den Klettergarten!

Nach der Anmeldung erhaltet ihr ein ausfiihrliches Info-Blatt mit
Wegbeschreibung, detaillierter Kursbeschreibung, Ausriistungsinfos, etc.!

Klettererfahrung notwendig! Nicht fiir Anfangerinnen geeignet!

[48]

Leit:

KL:
Ort:

Kost.:

Anm.:

D019.30 - 22.00 Uhr

Beginn: 23.04.2009, 7 Termine
Detlef Heise-Flecken

Kletterhalle Fit 4 Life, Stern-
buschweg 360, Duisburg und
Kletterpiitt Zeche Helene,
Twentmannstr. 125, Essen

StUDE: 119€ / Bed, Stal: 129 €/
Extemne: 139 €

online oderim Sekretariat LD 113

[49]

Leit:
KL:
Ort:

Kost.:

Anm.:

$a,16.05.2009, 10.00-14.00 Uhr
Detlef Heise-Flecken

Kletterhalle Fit 4 Life, Sternbusch-
weg 360,47057 Duisburg
StUDE:28 50€/Bed,Stal:33,50€/
Externe: 38,50 €

online oderim Sekretariat LD 113

[50]

Leit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Sa,20.06.2009,

10.00 - 14.30 Uhr

Detlef Heise-Flecken
Klettergarten Nordpark Duisburg
StUDE:39,50€/Bed,Stall:44,50€/
Externe: 49,50 €

online oderim Sekretariat LD 113
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KLETTERSTEIG-KURS

In diesem Schnupperkurs werden alle grundlegenden Inhalte fiir das
selbststandige Begehen von Klettersteigen vermittelt. Im Preis ist die
komplette Klettersteigausriistung wie Gurte, Klettersteighremse u.
Kletterhelm, sowie der Eintritt in den Klettergarten enthalten . Bitte
feste Berg-/Wanderschuhe mitbringen. Nach der Anmeldung erhal-
tetihrein Info-Blatt mit Wegbeschreibung und Ausriistungshinweisen.

KRAFTTRAINING FUR SENIOREN

Krafttraining ist nichts fiir Altere? Meinen Sie? Kaum ein Vorurteil
liegt mehr daneben!

Mit gezieltem Krafttraining fiir das Alter und im Alter geht es darum,
dem altersbedingten Verlust an Muskelmasse und damit an Kraft
wirkungsvoll zu begegnen. Durch regelméRiges Krafttraining kann
dieser Verlust gering gehalten oder rechtzeitig ausgeglichen werden.
Eine starke Muskulatur entlastet die Wirbelsaule, tragt zur aufrechten
Kérperhaltung bei und erleichtert Alltagstdtigkeiten wie Treppen-
steigen, Transportieren und Aufheben von Gegenstanden, Staubsau-
gen, Putzen usw. Dadurch wird eine ldngere Selbststéndigkeit und
eine Steigerung der Lebensqualitdt erreicht.

Moderates regelmafiges Krafttraining starkt auBerdem Knochen,
Sehnen und Gelenke, trdgt zur Osteoporosepravention und Sturz-
prophylaxe bei, verbessert den Stoffwechsel, wirkt sich positiv auf
einen Bluthochdruck und Adipositas aus.

Die hier besonders angesprochene Zielgruppe sind die so genannten
, Jungen Alten,, von 60 - 70 Jahren ohne orthopddische oder kar-
diologische Einschrankungen.

Vor der Aufnahme einer sportlichen Aktivitdt wird grundsatz-
lich ab dem 40. Lebensjahr eine vorhergehende drztliche Ab-
kldrung empfohlen!

Selbstverstandlich steht diese Trainingszeit auch allen anderen FGS-
Teilnehmerinnen zur Verfiigung!

[51]

[eit:

KL:
Ort:

Kost.:

Anm.:

[eit:

KL:
Ort:

Kost.:

Anm.:

Sa,04.07.2009,

10.00 - 14.30 Uhr

Detlef Heise-Flecken
Klettergarten Nordpark Duisburg
StUDE:39,50€/Bed Stall:44,50€/
Externe:49,50 €

online oderim Sekretariat LD 113

Di,9.00—10.30 Uhr

Beginn: 21.04.2009

Ingrun Meier

Fitness- und Gesundheitsstudio
FGS,UG LD-Gebéude

siehe, Training im Fitness-

und Gesundheitsstudio (FGS)/
FitnessCard"

online oderim Sekretariat LD 113

4]
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LATIN MOVES

Bewege dich zu feurigen Rhythmen. Latin Moves ist ein Mix aus
Salsa-Freestyle mit Schrittkombinationen aus HipHop, Jazz und Afro.
Das Spiel mit der Salsa-Pop-Musik und Deinem Kdrper stehen im
Mittelpunkt.

LAUFTREFFEN

Das Treffen soll vorrangig Anféngerinnen auf langere Laufstrecken
vorbereiten. Es knnen aber auch ambitionierte Langstreckenldufe-
rinnen teilnehmen. Gelaufen wird im unmittelbar an die Universitt
angrenzenden Stadtwald, der optimale Trainingsmdglichkeiten
bietet. AuBerdem dient die Veranstaltung als Anlaufstelle fiir den
NRW-Unilauf-Cup.

LAUFTREFFEN

Laufen ist bekanntermaen ein ideales Herz-Kreislauftraining, das
u.a.die Ausdauer verbessert, den Stoffwechsel Gkonomisiert und von
Stress befreit.

Mitzubringen sind geeignete Sportkleidung sowie Pulsuhren (falls
vorhanden).

Umkleiden und Duschmdglichkeiten sind an der Universitdt im
Sporttrakt, Gebdude LD vorhanden.

LAUFTREFFEN Ftr FRUHAUFSTEHER!

Mit einer Laufrunde den Tag beginnen, ideal fiir die warmen Som-
mermonate!

[52]

Zeit: D018.30-19.30 Uhr
Beginn: 23.04.2009

KL: Rudolf Griiner

Ort:  Gymnastikraum LD-Gebdude

Kost.. StUDE:15€/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

Anm.: onlineoderim Sekretariat LD 113

[53]

Zeit: - 0i10.00—11.00 Uhr
Beginn: 21.04.2009

KL: Holger von Tongelen

Treffp.: Haupteingang LD-Gebaude
(Sporttrakt)

Kost.: StUDE:0€/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30 €

Anm.: onlineoderim Sekretariat LD 113

[54]

Zeit: Mi16.15-17.15Uhr
Beginn:22.04.2009

KL Gerd Fischer

Treffp.: Regattabahn Duisburg, Dreiecks-
wiese an der Bertaallee

Kost. StUDE:0 € /Bed,Stal:20€/
Externe:30€

Anm.: onlineoderim Sekretariat LD 113

[55]1 VeUu

Zeit:  Fr6.30—7.30 Uhr
Beginn: 24.04.2009

KL Gerd Fischer

Treffp.: Regattabahn Duisburg, Dreiecks-
wiese an der Bertaallee

Kost.: StUDE:Q € /Bed,Stal:20€/
Externe:30€

Anm.: onlineoderim Sekretariat LD 113
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MODERN ARNIS

Modern Arnis ist eine philippinische Kampfkunst. ks wird mit zwei ca.

70cm langen Rattansttcken ausgefiihrt. Der ganze Korper bewegt sich
wie bei einem Tanz, in einem schnellen harmonischen Fluss, wobei die
Stéicke den Takt angeben. Arnis schult Koordination, Schnelligkeit und
Reflexe, verlangt aber wenig Kraft und Gelenkigkeit. Dies bedeutet, es
kann von jedem erlernt und in jedem Alter betrieben werden.

Wichtige Prinzipien von Modern Amis sind: Fluss, Ubertragbarkeit
der Techniken und Beidseitigkeit. Fluss bedeutet, dass die Techniken
von Anfang an in der Bewequng trainiert werden. Ubertragbarkeit
der Techniken besaqt, dass die Techniken auf andere Gegenstande
oder Waffen Gibertragen oder sogar waffenlos ausgefiihrt werden
konnen. Beidseitigkeit bedeutet, dass bei den Techniken immer
beide Kdrperhalften beteiligt sind.

Modern Arnis ist eine Kampfkunst, die durch ihre Vielfalt ein, Bewe-
gungsvergniigen” ist und natiirlich auch zur Selbstverteidigung
dienen kann.

Ein Paar Rattanstdcke konnen beim Kursleiter fiir 10 Euro erworben
werden. Bei guter Witterung treffen sich die Teilnehmerlnnen um
17.30 Uhr vor dem LD-Gebdude zum gemeinsamen Aufwdrmen.

PERFECT BODY

Komplettes Bodystyling. Gezieltes Muskeltraining zur Straffung der
Figur.Es werden Bauch, Beine, Po aber auch Muskeln des Oberkdrpers
mit Hilfe von Hanteln, Tubes etc. trainiert.

PILATES

Pilates schult sowohl Korper als auch Geist. Die Ubungen dienen zur
Stdrkung der Muskulatur, sowie auch Mobilisation der Gelenke.
Unter anderem wird die Ausdauer verbessert. Die Pilatestibungen
erhohen die Flexibilitdt und Muskelkraft. Die Bauchmuskulatur, auch
die tieferliegenden Bauchmuskeln, werden intensiv trainiert. Ein
Training fiir jedermann.

[56]

Leit:
KL:
Ort:
Kost.:

Anm.;

Mo 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 20.04.2009

Peter Pfander

Gymnastikraum LD-Gebdude
StUDE: 15 € /Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat[D 113

Max. 26 Teilnehmerlnnen

[57]

Leit:
KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Mi18.00-19.00 Uhr

Beginn: 22.04.2009

(Galia lordanova-Nowitzki
Sporthalle LD-Gebdude

StUDE: 15 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113

[58]

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Mo 17.00 - 18.00 Uhr

Beginn 20.04.2009 nicht am
18.05.und 25.05.09

Susanne Maal3

Gymnastikraum LD Gebdude
StUDE: 13 €/ Bed, Stal: 17 €/
Externe: 26 €

onlineoderim Sekretariat LD 113

a
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PILATES

Pilates nutzt das Zusammenspiel von Kdrper und Geist um ein Gefiihl
der Gesamtheit und des Wohlbefindens zu erzeugen. Die Ubungen
sind prdzise Bewegungen durch kontrollierte Atmung und Kdrper-
haltung. Die Bauch- und Riickenmuskulatur sowie der gesamte
Kérper erhalten Stabilitdt und werden optimal gestdrkt. Das Gleich-
gewicht und die Muskelbalance werden wieder hergestellt.

Ein perfektes Ganzkdrpertraining!

POWER FIT MIX

Ein abwechslungsreiches und dynamisches workout, das Ausdauer,
Muskelkrdftigung und Entspannung verbindet. In verschiedenen
Phasen wechseln sich Elemente aus dem Kampfsport (Kicks und
Schldge), Aerobic und BOP ab. Dieses effiziente Ausdauer- und
Kraftigungstraining macht fit, verbessert die Beweglichkeit, formt den
Korper, ldsst Fettpolster schmelzen und baut Stress ab. Ausgiebiges
Stretching und Entspannungsiibungen runden das workout ab.

POWER YOGA

Das Power-Fitnessprogramm fiir Kraft, Flexibilitdt und Ausdauer.

Strken Sie Kérper und Geist - finden Sie Ruhe und Entspannung mit
dem neusten Trend aus der Fitness-Branche.

PowerYoga ist eine zeitgemd(Se dynamische Yoga-Form,abgestimmt
auf den modernen westlichen Menschen von heute.Egal ob flexibel
oder ungelenkig, jeder profitiert von diesem Training. Mit Engage-
ment, Geduld und Beharrlichkeit werden Sie nicht nur Gewicht
verlieren und Ihre Muskeln formen, sondern auch Stdrke und eigene
Energie entwickeln.

Das workout trainiert nicht nur Korper und Geist,es machtauch gute
Laune und zufrieden.

[59]

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Di12.15-13.15 Uhr

Beginn 21.04.— 30.06.2009 =

9 Veranstaltungen

Bettina Twardy

Gymnastikraum LD-Gebaude
StUDE: 10€ /Bed, Stal: 13 €/
Externe: 20 €

online oderim Sekretariat D 113

[60] NEU

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

D020.00 - 21.30 Uhr

Beginn 23.04.2009

Vijoleta Trajkoska

Sporthalle LD-Gebdude
StUDE: 23 €/ Bed, Stall: 28 €/
Externe:33 €

online oderim Sekretariat LD 113

[61] NEU

Leit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Fr15.30—=17.00 Uhr

Beginn 24.04.2009

nichtam 22.05.09

Susanne Maal3

Gymnastikraum LD-Gebdude
StUDE: 23 € / Bed, Stal: 28€/
Externe:33€

online oderim Sekretariat LD 113
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RUDERN FUR ANFANGERINNEN

Fitness, Spals, Natur: Rudern auf einer der schdnsten Regattabahnen
Deutschlands. Als Ganzkdrperbewegung ist Rudern eine besonders
qute Kérperschulung, die alle Muskelgruppen gelenk-schonend
belastet und neben der Fitness auch den Geist und koordinative
Fahigkeiten fordert. Rudern kann sowohl als Mannschaftssport als
auch alleine ausgeiibt werden. Dieser Kurs gibt eine grundlegende

Einfiihrung in die Sportart Rudern. Die praktische Einfihrung auf

Leit:

Ort:
Kost.:

Anm.:

[62]

Mo 18.00 - 20.00 Uhr

Beginn: 20.04.2009

Marcus Maier

Duisburger Ruderverein

StUDE: 40€ /Bed, Stal:50 €/
Externe: 70 €

online oderim Sekretariat LD 113

Mind. 6 Teilnehmerinnen.
Keine Nichtschwimmer!

dem Wasser steht im Mittelpunkt. Die Teilnehmerlnnen missen [6@3]

Schwimmer sein!

Im Anschluss an diese Kurse wird den Teilnehmerlnnen ein Ruderkurs
fiir Fortgeschrittene ermdglicht. Infos bei der Kursleitung.

In der Zeit vom 03.— 06.September 2009 wird den Kursteilnehmerin-
nen eine Wanderfahrt an die Mosel angeboten. Infos bei der Kurslei-

tung und im Hochschulsportprogramm fiir die vorlesungsfreie Zeit .

RUDERN

FUR ANFANGERINNEN

SCHNUPPERKURSE

Versicherungsschutz!

[ Es besteht kein

[64]

Zeit: - Do 18.00 - 20.00 Uhr
Beginn: 23.04.— 04.06.09 =
6 Veranstaltungen
nicht am 21.5.09
KL Dennis Neis
Ort:  Duisburger Ruderverein
Kost.: StUDE: 15 € /Bed, Stal:20 €/
Externe:30€
Anm.: onlineoderim Sekretariat LD 113
Mind. 6 Teilnehmerlnnen.
Keine Nichtschwimmer!

*SALSA* FUR ANFANGERINNEN

siehe Internet

Leit:
KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Di10.00 - 12.00 Uhr
Beginn:21.04.2009

Marcus Maier

Duisburger Ruderverein

StUDE: 40€ /Bed, StaU:50 € /
Externe: 70 €

online oderim Sekretariat LD 113

Mind. 6 Teilnehmerinnen.
Keine Nichtschwimmer!

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

[65]

Do 18.00 - 20.00 Uhr

Beginn: 18.06.— 23.07.09 =

6 Veranstaltungen

Dennis Neis

Duisburger Ruderverein

StUDE: 15€/Bed, Stall:20€ /
Externe:30€

online oderim Sekretariat LD 113

Mind. 6 Teilnehmerinnen.
Keine Nichtschwimmer!

i
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SCHWIMMEN

Freies Schwimmen, das von den
Teilnehmerninnen individuell

[66]

Zeit: Mo9.30-10.30 Uhr
Beginn: 20.04.2009

KL Anja Gruhlke

gestaltet werden kann. Es steht  ort:  Schwimmhalle Neudorf/Seiten-

eine Lehrkraft zur Verfiigung, mit . E‘TJG{)?%MET;'S;T&SB@U .
N ost. StUDE:30 €/ Bed, Stal: 40

der na,(h Absprache .Sc‘hW|mm— Anm... onlineoderim Sekretariat LD 113

techniken oder Trainingspro-  Keine Externen!

gramme systematisch erarbeitet ~ Keine Nichtschwimmer!

werden kénnen. Max.12 Teilnehmerinnen

SEGELFLIEGEN SCHNUPPERKURS

An einem Wochenende wird ein unvergesslicher Einblick in die
faszinierende Welt des Segelflugs geboten. Gemeinsam mit einem
erfahrenen Piloten des FLUGVEREINS NIEDERRHEIN DUISBURG e.V.
starten die Teilnehmer in modernen Doppelsitzern auf dem Flugplatz
Wesel-Romerwardt. Mindestens 4 Starts sind pro Person geplant,
konnen jedoch nicht garantiert werden. Die Anreise muss selbst
organisiert werden. Eine Wegbeschreibung finden Sie auf der Ver-
einshomepage www.fnd.de unter Flugplatz - Anfahrt. Von allen
Teilnehmern wird aktive Mithilfe beim Auf-, Abriisten und Rangieren
der Flugzeuge erwartet. Vorkenntnisse oder besondere Fitness sind
nicht erforderlich. Fiir diese Veranstaltung besteht keine Versicherung
durch den Hochschulsport; die Teilnehmerlinnen sind wahrend der
Veranstaltung tiber den Flugverein versichert.

Bitte mitbringen:Verpflegung, eine Kopfbedeckung z.8.Baseballkap-
pe, dem Wetter angepasste Kleidung (wir sind den ganzen Tag
drauBen!), ggf. Sonnenbrille und -creme.

Nahere Infos (Anfahrt etc.) auf unserer Homepage unter Sportanla-
gen, Anfahrtsbeschreibungen

[67]

Zeit: Mo 10.30-11.30 Uhr
Beginn: 20.04.2009

KL Anja Gruhlke

Ort:  Schwimmhalle Neudorf/Seiten-
eingang Memelstrale

Kost.: StUDE:30€/Bed, Stal:40 €

Anm.: onlineoderim SekretariatLD 113

Keine Externen!

Keine Nichtschwimmer!

Max.12 Teilnehmerinnen

[68]
Zeit: Sa,6.und 13.Juni 2009, 10.00
Uhrbis ca. 18.00 Uhr
KL:  Piloten des FND e.V
Ort: Treffpunkt Briickenbogen Wesel
Kost.: StUDE: 105 € /Bed, Stal: 115€/
Externe: 125€/

Anm.: onlineoder im Sekretariat LD 113

Max. 6 Teilnehmerlnnen




Sportangebote alphabetisch

SEGELKURSE AM BALDENEYSEE

Praxis - (siehe Sportangebote Campus Essen)

SKIKEN

Fiir die Veranstaltungen wird die Ausriistung (Skikes + Stocke)
gestellt. Mitzubringenist festes Schuhwerk und ein (Fahrrad-) Helm!

Als erste Hochschule in Deutschland bietet die Universitdt Duisburg-
Essen diese neue Sportart an.Wem Nordic-Walking zu langweilig ist,
wer sein Inlineskatingtraining durch intensive Armbeanspruchung
ergdnzen will, wer Spal an einer Ganzkdrperbelastung hat, ist hier
genaurichtig.Ein wenig ist es wie, Ski-Langlaufen ohne Schnee”, aber

[69]

skiken Grundkurs

Leit:

KL:

Ort:
Kost.:

Anm.:

Sa,16.05.2009,

9.00—12.00 Uhr

Alexandra Harter, Jens Eimann,
Jiirgen Schmagold

Treffpunkt LD-Gebdude
StUDE:25€ / Bed, Stal:30 €/
Externe;40€

online oderim Sekretariat LD 113

auch ohne das weilSe Element kommt hier ein ungeheurer SpafS auf. [70]
skiken regelméBiges Training

Es sind durchaus nicht immer,Sportskanonen”, die diese Sportart
fiir sich entdeckt haben sondern ganz normale Menschen jeden
Alters, die etwas fiir ihre Gesundheit tun wollen, sogar total Unge-
iibte, fiir die es der Einstieg in eine neue sportliche Betdtigung ist
oder ganz einfach ein neuerlifestyle”.

Die Lauftechnik von,skiken” gleicht dem Skilanglauf Skating-Stil
mit dem Unterschied, dass man es ganzjahrig und bei jedem Wetter
durchfiihren kann.Diese neue Sportartist sehr einfach und in jedem
Alter zu erlernen. Sie unterstiitzt den Skating-Bewegungsablauf
durch den bewussten Stockeinsatz. Durch einen krdftigen Einsatz der
Arm- und Oberkdrpermuskulatur kann das Tempo erhdht und die
Effektivitdt der Trainingseinheit gesteigert werden.

Und die wichtige Besonderheit beim skiken:

Mit ein wenig Ubung kann kein abschiissiges Gelande, keine Abfahrt
mehr schocken: Die Bremse ist eingebaut! Wem es zu schnell wird,
der kann ganz einfach bremsen oder ganz anhalten.

* skiken ist Herz-und Kreislauftraining
* skiken ist Ganzkdrpertraining
* skiken starkt die Muskulatur und stabilisiert den Knochenbau.

* skiken beansprucht viele Muskeln im Kdrper, ohne dass einzelne
Kérperpartien tiberbeansprucht werden.

*skiken macht einfach Spass!

Leit:

KL:

Ort:
Kost.:

Anm.:

Fr,16.00 - 18.00 Uhr

Beginn 24.04.2009

nicht am 26.06.09

Alexandra Harter, Jens EiBmann,
Jiirgen Schmagold

Treffpunkt LD-Gebéude

StUDE: 40 € / Bed, Stal:65€ /
Externe:85€

online oderim Sekretariat LD 113

]



Infos und Anmeldung unter 0202.4392959 oder

www.nrwunitrophy.de
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27./128. JUNI 2009

Turniere, Workshops, SpaBB und Party

Infos und Anmeldung unter 0202.4392959 oder

www.nrwunitrophy.de
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SPORTBOOTFUHRERSCHEIN BINNEN
— MOTOR UND/ODER SEGELN

Vorbesprechung und unverbindlicher Informationsabend fiir
die theoretische und praktische Ausbildung: Montag, den
20.04.2009, 18.00 Uhr, Seminarraum LD 102.

Theoretische Ausbildung:

Der Sportbootfiihrerschein Binnen (Segel und Motor) wird zum
Fiihren von Fahrzeugen mit einer Motorleistung von tiber 3,68 KW
(5 PS) verpflichtend vorgeschrieben, also auch fiir das Fiihren von
Segelbooten, die zusdtzlich mit einem solchen Motor ausgeriistet
sind, bendtigt. Dabei ist es unerheblich, ob der Motor benutzt, oder
auch nur mitgefiihrt wird. Diese Art des Sportbootfiihrerschein
Binnen ist Pflicht auf allen bundesdeutschen Binnenschifffahrts-
strallen und gilt fir Sportboote his 15 Meter Fahrzeuglange.
Themenbereiche: Verkehrskunde, Segeltheorie und —praxis, Motor-
kunde, Seemannschaft, Wetterkunde

10 Unterrichtsabende & 60 Minuten, abschliefend mit der theoreti-
schen Priifung durch den DSV-Priifungsausschuss.

Praktische Ausbildung Motor
Marina Duisburg nach Absprache mit abschlieender Priifung
Praktische Ausbildung Segeln

Zeit:nach Absprache, im Sommer 2009, bei ausreichender Teilneh-

merzahl auch als Kompaktausbildung in den Herbstferien in Friesland.

Einwdchige Segelfreizeit in Grow / Friesland (NL) in Verbindung mit
der Ausbildung Segel- und Motorbootpraxis zur Erlangung des
Sporthootfiihrerscheins Binnen (Segel und Motor). Grow ist friesi-
sches Wassersportzentrum und erfiillt alle Voraussetzungen fiir in-
teressanten Binnen-Wassersport. Die Ausbildung erfolgt auf offenen
Segel (Kiel-) Booten (Falken) sowie einem entsprechenden Motor-
boot. Jedes Segelboot wir durch einen sachkundigen und erfahrenen
Segler begleitet.

Alle weiten Details sind am Informationsabend zu erfragen.

Nachfragen: Kursleitung Bernd Losken, Telefon 0209 605445,
Mobil 0160 96233965, b.loesken@t-online.de

[71]

[eit:

KL:
Ort:
Kost.:

Anm.:

Mo 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 27.04.2009

Bernd Léisken

Seminarraum 102 LD-Gebdude
StUDE: 15 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

Erst nach dem Besuch der Info-
Veranstaltung! online oder im
Sekretariat LD 113

Theorie: 60€
Priifgebiihr: nE
Rrzl. Attest: @30€
Praktische Ausbildung Segeln
Kost.: Aushildung: 150,00€
Priifung: 39,00€

Kosten fiir Unterbringung

in Bungalows, Bootscharter,
Versicherung u. Treibstoff,
Schwimmwesten: Verpflegung,
Hafengebiihren und Diesel nach
Umlage

W
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SPORTBOOTFUHRERSCHEIN SEE
(SBF-SEE)

Vorbesprechung und unverbindlicher Informationsabend fiir die
theoretische und praktische Ausbildung: Montag, den 20.04.2009,
18.30 Uhr, Seminarraum LD 0102

Theoretische Ausbildung:

Innerhalb der 3 Seemeilenzone ist vom Bundesverkehrsministerium
fiir Segelyachten und fiir Motorboote mit mehr als 5 PS Antriebs-
leistung eine Fahrerlaubnis vorgeschrieben, der Sportbootfiihrer-
schein-See (SBF-See). Es werden in der theoretischen Priifung fol-
gende Kenntnisse verlangt

+ Nationales und internationales Schifffahrtsrecht
+ Navigation

« Gezeitenkunde

+ Seemannschaft

« Wetterkunde.

Themenbereiche der Ausbildung: Grundlagen der Navigation mit
Ubungen, Verkehrskunde, Seemannschaft, Wetterkunde, ca. 10 Un-
terrichtsabende & 90 Minuten, Motorboot-Fahrstunden, ein Samstag
zur Abnahme der Theorie- und Praxispriifung zum SBF-See.

Sportboot-Fiihrerschein-See Praxis und Priifung:

In der praktischen Priifung werden der sichere Umgang mit dem
Motorboot sowie die Beherrschung verschiedener Mandver unter
Maschinenantrieb erwartet.

[72]

Zeit: - Mo 19.00- 21.00 Uhr
Beginn: 27.04.2009

KL: Bernd Lisken

Ort: Seminarraum 102 LD-Gebude

Kost.: StUDE:23€/Bed, Stal: 30 €/
Externe: 45 €

Anm.: Erst nach dem Besuch der
Info-Veranstaltung!
onlineoderim SekretariatLD 113

Kost.: Theorie: 110,00€
drztl. Attest: @.30,00€
Priifung: 7800€
Arbeitsmaterial
(See-Karte, Nav. Besteck,
Buchu.a.); @.5500€

Praxis und Priifung
Amtl. Priifungsgebiihr
fiir Theorie und Praxis,
incl. Fahrstunden: 145,00€
%



Sportangebote alphabetisch

)

STEP-AEROBIC (73]

Aerobes Ganzkdrpertraining auf, Brettern”. Ideales Training fiir ~ Zeit fBWﬁvOZ%Bgé)ggUhfh

. ~ eginn ZU.U4. nichtam
Kra.ftausdaue-r und Fettverbrennung pur Durch leichte Choreogra 18.05.und 25.05.09
phien oder Einsatz von Hanteln o.d. wird durchgehend das Herz- K- Susanne Maa8
Kreislaufsystem angeregt und der Stoffwechsel verbessert. Ein ~ Ort: Gymnastikraum LD-Gebaude

. N Kost.: StUDE:13€/Bed, Stal: 17 €/
| :
Training auch fiir Manner! Exeme-26.€

Anm.: onlineoderim SekretariatLD 113

STEP-AEROBIC [74]

In kleinen Choreographien mit dem Step werden vor allem die un- ~ Zeit: Mi17.00—18.00 Unr

teren Extremititen gekraftigt und das Herz- Kreislauf- System trai- Eig'%ééffﬁoog
niert.Somit wird eine Verbesserung von Ausdauer Kraft, Beweglich-  ort:  Gymnastikraum LD-Gebaude
keit und Koordination erreicht. Fiir alle, die Spal8 an Choreographien ~ Kost.: StUDE1S€/Bed Stall:20€/

ny ] Externe:30€
|
zumotivierender Musik haben! Anm.: onlineoderim Sekretariat LD 113

TAE BO FUR ANFANGERINNEN [75]
UND FORTGESCHRITTENE Zeit: Mo 19.00 - 20.00 Uhr
. . Beginn: 20.04.2009
Original Billy Blanks Tae Bo aus den USA KL:  Siegfried GroBnickel
A - - Ort:  Gymnastikraum LD-Gebdude
Du willst Fitness und Konditionstraining? Kost: SIUDE:19€ /Bed.Stall 24 €/
Du hast Ziele und Ehrgeiz? Extene: 34€

Anm.: onlineoderim Sekretariat LD 113
Du willst schwitzen und gezielt deine Problemzonen angreifen? [76]

Du willst richtig action bei toller mitreiBender Musik erleben? Zeit: - Mi19.00 2000 Uhr
Beginn:22.04.2009

Dann besuche unsere Tae Bo-Kurse! Hier wirst du nicht nurin kiir- KL~ Siegfried GroBnickel

zester Zeit gezielt deine Pfunde los, sondern auch motiviert und ~ Ort: Gymnastikiaum LD-Gebdude
o Kost.: StUDE:19€ /Bed,Stal: 24 € /

gestarkt fiir den Alltag! Bxterne 34.€

Anm.: onlineoderim SekretariatLD 113



Sportangebote alphabetisch

TANZ

siehe Dance Moves,

Dance Stylez,

Gesellschaftstanz,

Latin Moves V

|

THAI-BOXEN FUR ANFANGERINNEN
UND FORTGESCHRITTENE

Das Muay-Thai, oder besser, das Thai-Boxen stammt aus Thailand und ist
bekanntfiir seine Effektivitdt aufgrund seiner Harte und Kraft. Dabei werden
vor allem Techniken mit dem Ellbogen, dem Knie und dem Schienbein
ausgefiihrt, wobei der Low-Kick (Tritt zu den Beinen und der Kniegegend)
als einer der starksten Hauptangriffstechniken im Thai-Boxen gilt. Wegen
des harten und langen Trainings zahlen Thai-Boxer nicht umsonst zu den
hartesten und kompromisslosesten Kampfern auf der ganzen Welt. Somit
werden die Schnelligkeit und Flexibilitét aus dem Kick-Boxen und die
Harte und Kraft aus dem Thai-Boxen in einem Stil wirkungsvoll kombiniert.
Deshalb kommen hohe,schnelleTritte sowie Schlagtechniken wie im Boxen
genauso vor als auch Knie- und Ellbogenste und der Low-Kick. Aufgrund
dieser Mischung istKick-Thai-Boxen hervorragend geeignet den Kdrper zu
trainieren, ihn abzuhdrten und zu stahlen sowie die Kondition und die
Ausdauer zu steigern. Kick-Thai-Boxen verbindet die wichtigsten und ef-
fektivsten Techniken sowie Merkmale beider Stile.

[77]

Leit:

KL:
Ort:
Kost:

Anm.:

Mi20.00 - 21.30 Uhr

Beginn: 22.04.2009

Damir Arslanagic
Gymnastikraum LD-Gebéude
StUDE:23 €/ Bed, Stall: 28 €/
Externe:33 €

online oderim Sekretariat LD 113

Ell



Kitesurfkurse
in Sud-Holland

6 Tage Kitesurf-Camp

3 Tage Kite Kurs a 4 Stunden

3 Tage freies Uben mit Lehrer,

freie Nutzung des Material-Pools

Maximal 4 Schiler pro Lehrer

Material und Neoprenanzug inklusive

Freie Unterkunft in Zelten

Frihstiick, Abendessen und Softdrinks inklusive
Beheizter Aufenthaltsraum mit Kamin, u.v.m.

Termine:

6.4. - 11.04.2009
13.4. - 18.4.2009
4.5.- 9.5.2009

11.5. - 16.5.2009
1.6. - 6.6.2009

15.6. - 20.6.2009
17.8. - 22.8.2009

6.7. - 11.7.2009
13.7. - 18.7.2009
20.7. - 25.7.2009
27.7.-1.8.2009
3.8. - 8.8.2009
10.8. - 15.8.2009

4 Tage Kitesurf-Camp

2 Tage Kite Kurs a 6 Stunden

2 Tage freies Uben mit Lehrer,

freie Nutzung des Material-Pools

Maximal 4 Schiler pro Lehrer

Material und Neoprenanzug inklusive

Freie Unterkunft in Zelten

Friahstick, Abendessen und Softdrinks inklusive
Beheizter Aufenthaltsraum mit Kamin, u.v.m.

Termine:

1.5. - 4.5.2009
21.5. - 24.5.2009
29.5.-1.6.2009

xworx Boardsports
www.xworxkiteboarding.com
11.6. - 14.5.2009 inf@xworxkiteboarding.com
1.10. - 4.10.2009 +49 (0)2173 9939450

Gmnrxkiteboarding.tnm



Kitesurfen

Kitesurfen - die Revolution des Wassersports. Mit seiner einzigartigen Dynamik und Vielseitigkeit zieht der
Trend aus Maui Wassersportbegeisterte auf der ganzen Welt und bestimmt auch bald dich in seinen Bann.
Kiteloops in 20 Metern Hohe, Cutbacks in 10 Meter Wellen, ... deiner Kreativitdt sind keine Grenzen gesetzt.

Da das Spiel mit den Elementen aber auch seine Gefahren birgt, kannst du das Kitesurfen nur in einer qualifi-
zierten Schule wirklich gefahrlos erlernen. xworxkiteboarding bietet in Zusammenarbeit mit dem VDWS spezielle
Camps fiir Studenten an, die genau auf deine Bediirfnisse zugeschnitten sind. Unser Ziel ist es, dich auf dem
schnellsten und sichersten Weg aufs Brett zu bringen.

4 Tage Kitesurf-Camp 2009
349 Euro / 299 Euro fiir Studenten

6 Tage Kitesurf-Camp 2009
399 Euro / 349 Euro fiir Studenten

2 Tage Kite-Kurs a 6 Stunden Unterricht

2 Tage freies Uben mit Hilfestellung eines Kite-Lehrers
freie Nutzung unseres Materialpools von Wainman
Hawaii & Best Kiteboarding

Erwerb der VDWS Lizens und VDWS Steps 1-4

3 Tage Kite-Kurs a 4 Stunden Unterricht

3 Tage freies Uben mit Hilfestellung eines Kite-Lehrers
freie Nutzung des Materialpools von Wainman Hawaii
& Best Kiteboarding

Erwerb der VDWS Lizens und VDWS Steps 1-4

Die Leistungen Die Leistungen

* Mindestens 12 Stunden Schulung * Mindestens 12 Stunden Schulung

 2Tage freies Uben mit Hilfestellung eines Lehrers * 3 Tage freies Uben mit Hilfestellung eines Lehrers

» Kite-LehrerInnen mit VDWS-Lizenz * Kite-LehrerInnen mit VDWS-Lizenz

* Maximal 4 Schiiler pro Lehrer * Maximal 4 Schiiler pro Lehrer

 FEinsteiger- und Fortgeschrittenen-Schulung  FEinsteiger- und Fortgeschrittenen-Schulung

» Videocoaching, Videofeedback * Videocoaching, Videofeedback

* Material und Neoprenanzug inklusive » Material und Neoprenanzug inklusive

* Wainman Hawaii & Best Kiteboarding Equipment * Wainman Hawaii & Best Kiteboarding Equipment
aus 2009 aus 2009

* VDWS Kite-Lizenz » VDWS Kite-Lizenz

Die Termine Die Termine

01.05. - 04.05.09 (Maifeiertag)

21.05. - 24.05.09 (Christi Himmelfahrt)
29.05. - 01.06.09 (Pfingsten)

11.06. - 14.06.09 (Fronleichnam)

01.10. - 04.10.09 (Tag der deutschen Einheit)

Die Inhalte

06.04. - 11.04.09
04.05. - 09.05.09
01.06. - 06.06.09
06.07. - 11.07.09
20.07. - 25.07.09
03.08. - 08.08.09
17.08. - 22.08.09

13.04. - 18.04.09
11.05. - 16.05.09
15.06. - 20.06.09
13.07. - 18.07.09
27.07. - 01.08.09
10.08. - 15.08.09

Materialkunde, Auf- und Abbau, Sicherheitstraining (Theorie und Praxis), Flugschule, Theorie (Grundlagen und
Aufbauwissen), Wasserstart und Relaunch des Kites, Bodydragging auf allen Kursen, Wasserstart, Fahren und erste
Manaver, VDWS Steps 1-4, Videoschulung

Die Anreise erfolgt in der Regelin Eigenregie. Die Unterkunftim 2-4-Mann-Zelt ist im Preis inbegriffen, gegen
Aufpreis organisieren wir dir auch gerne eine Unterkunft in einem Hotel. Die Verpflegung ist natiirlich auch im Preis
inbegriffen.

Weitere Informationen und Anmeldung unter:

xworx Boardsports Kitesurfschule - Testcenter - Kite Shop
Marienburg HofstraRe 16 40789 Monheim am Rhein
Fon +49 (0)2173 993 9450 Fax +49 (0)2173 29 48 326
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TISCHTENNIS FUR ANFANGERINNEN [78]

UND FORTGESCHRITTENE Zeit: Mo 12.00~13.00 Uhr
Beginn: 20.04.2009

Freier Spielbetrieb fiir fortgeschrittene Anfangerinnen (grobes Be- KL Sebastian Seiler

herrschen der Grundschlagarten:Konter, Block, Schmettern, Schupf) 0t~ Gymnastikraum LD-Gebaude
. Kost. StUDE:0 €/Bed, Stall:20€/
und Fortgeschrittene (Beherrschung aller Schlagarten). Externe: 30 €

Anm.: onlineoderim SekretariatLD 113

[79]

Zeit: - Mo 13.00 — 14.00 Uhr
Beginn: 20.04.2009

KL Sebastian Seiler

Ort:  Gymnastikraum LD-Gebdude

Kost. StUDE:0 €/Bed, Stal: 20 €/
Externe:30€

Anm. onlineoderim SekretariatLD 113

TISCHTENNIS [80]

Freier Spielbetrieb fiir fortgeschrittene Anfangerlnnen (grobes Be-  Zeit: fr10.00—11.00 Uhr

herrschen der Grundschlagarten:Konter, Block, Schmettern, Schupf) " 53%%2.”?;1504,2009
und Fortgeschrittene (Beherrschung aller Schlagarten). Ot Gymnastikraum LD-Gebiude
Kost.  StUDE:0 €/Bed, Stal:20€/
Externe:30€
Anm.: onlineoderim SekretariatLD 113
[81] [82]
Zeit: Fr11.00-12.00 Uhr Zeit: Fr 12.00-13.00Unr
Beginn: 24.04.2009 Beginn: 24.04.2009
KL: UdoBlling KL: UdoBdlling
Ort:  Gymnastikraum LD-Gebdude Ort:  Gymnastikraum LD-Gebdude
Kost. StUDE:0 €/Bed, StaU: 20 €/ Kost.  StUDE:0 €/Bed, StaU: 20 €/
Externe: 30 € Externe: 30 €

Anm.: onlineoderim SekretariatLD 113 Anm.: online oderim Sekretariat LD 113
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TRIATHLON

siehe Lauftreffen und Schwimmen

VOLLEYBALL

Externe Spielerlnnen kdnnen an den Volleyballkursen nur dann
teilnehmen, wenn der jeweilige Kurs ab der dritten Ubungsstunde
nicht durch Studierende der Universitdt Duisburg-Essen belegt ist.

VOLLEYBALL Ftr FRAUEN

Dieser Kurs richtet sich besonders an Spielerinnen mit wenig Spiel-
erfahrung. Die Grundtechniken Pritschen, Bagger und Aufschlag
werden nach einer spielerischen Aufwarmphase erlernt.Im Anschluss
soll das Erlernte im Spiel umgesetzt werden.

VOLLEYBALL rur HoBBYSPIELERINNEN,
FORTGESCHRITTENE ANFANGERINNEN

Dieser Kurs richtet sich an Spielerinnen, die die Grundtechniken
Pritschen,Baggern und Aufschlag beherrschen. Nach einer intensiven
Aufwarmphase werden die 0.g. Techniken durch Ubungen vertieft,
um den Spa® am Volleyball zu erhdhen. Kontinuierliche Teilnahme
erwiinscht.

VOLLEYBALL
FUR FORTGESCHRITTENE SPIELERINNEN

Nurfortgeschrittene Spielerinnen, die die technischen Voraussetzun-
genim Pritschen,Bagger, Angriffsschlag und Block erfiillen. Zusatz-
lich sollte das Ldufersystem bekannt sein. Nach einer Aufwdrmpha-
se soll der spielerische Aspekt im Vordergrund stehen.

[83]

[eit:
KL:
Ort:
Kost.

Anm.:

Max.1

Mo 16.00 - 18.00 Uhr

Beginn: 20.04.2009

Katharina Bliefert

Sporthalle LD-Gebéude

StUDE: 0€/Bed, Stall: 28 €/
Externe:33 €

online oderim Sekretariat LD 113
6 Teilnehmerlnnen

[84]

[eit:
KL:
Ort:
Kost.

Anm.:

Max. 1

Di 18.30 - 20.00 Uhr

Beginn: 21.04.2009

Sven Simon

Sporthalle LD-Gebéude

StUDE: 0€/Bed, Stall: 28 €/
Externe:33€

online oderim Sekretariat LD 113
6 Teilnehmerlnnen

[85]

[eit:
KL:
Ort:
Kost.

Anm.:

0i 20.00- 2130 Uhr
Beginn:21.04.2009

Sven Simon

Sporthalle LD-Gebéude

StUDE: 0€/Bed, Stall: 28 €/
Externe:33€

online oderim Sekretariat LD 113

Max. 16 Teilnehmerinnen

4
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L

VOLLEYBALL FUrR ANFANGERINNEN

VOLLEYBALL FUR ANFANGERINNEN UND
FORTGESCHRITTENEN ANFANGERINNEN

VOLLEYBALL

WASSERSPORT

siehe Funkkurs, Rudern, Schwimmen, Segeln, Sportbootfiihrerschein,
Windsurfen

WINDSURFEN

siehe Sportangebote Campus Essen

[86]

[eit:
KL:
Ort:
Kost.

Anm.

Max. 1

Mi13.00 - 15.00 Uhr

Beginn: 22.04.2009

Sven Simon

Sporthalle LD-Gebéude

StUDE: 0€/Bed, Stall: 28 €/
Externe:33€

online oder im Sekretariat LD 113
6 Teilnehmerlinnen

[87]

Zeit:
KL:
Ort:
Kost.

Anm.:

Do 12.00 - 14.00 Uhr

Beginn: 23.04.2009

Sven Simon

Sporthalle LD-Gebdude

StUDE:0 €/Bed, Stal: 28 €/
Externe:33€

online oderim Sekretariat LD 113

Max. 16 Teilnehmerinnen

[88]

[eit:
KL:
Ort:
Kost.

Anm.:

Do 14.00 - 16.00 Uhr

Beginn: 23.04.2009

Sven Simon

Sporthalle LD-Gebéude

StUDE: 0€/Bed, Stall: 28 €/
Externe:33€

online oderim Sekretariat LD 113
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WIRBELSAULEN- / FUNKTIONS-
GYMNASTIK

- Keine Chance dem Kreuz mit dem Kreuz
- Haltung bewahren und sich wohl fiihlen

In diesem prdventiv angelegten Kurs soll eventuellen Fehlhaltungen
und dem Bewegungsmangel entgegengewirkt werden. Die Wirbel-
saule mobilisierende und den Riicken starkende Ubungen, z.T. mit
kleinen Handgeraten und dem Theraband, sorgen fiir eine bessere
Beweglichkeit und eine sinnvolle Kréftigung der Muskulatur.

Anleitungen zu Atem- und Entspannungsiibungen, als mgliche
Hilfe zur alltéglichen Stressbewaltigung, runden das Ganze ab.

WORKSHOP STREETSURFING

Wave up your life! The Wave - Das Waveboard.
Mehr als nur boarden...

Streetsurfing. Eine begeisternde Kombination aus Snowboarden,
Skateboarden und Surfen.

Geboren im Skater- und Surfer-Mekka Laguna Beach in Kalifornien
verschmelzen die Bewegungen von Snowboarden, Skateboarden
und Surfen zu * Streetsurfing. Ein Sport, der in den USA bereits sehr
viele Anhdnger gefunden hat.

Streetsurfing Germany stellt das erste Board seiner Art vor, Das
Waveboard.

Hauptmerkmale des Waveboards:

+ Die Kombination von Snowboarden, Skateboarden und Surfen.
+Wandelt Korperbewegungen in Kraft um; nur einmaliges AbstoRen
» Hexible Plattformen fiir scharfe Drehungen um 360 Grad

» Abwdrts kurven wie mit einem Snowboard!

« In wellenartigen Bewegungen gleitest du bergauf.

+ Einfach erlernbar, sorgt fiir begeistertes Fahren.

+ Fordert Balance, Haltung und Beweglichkeit.

Die Boards werden fiir diesen Kurs gestellt.

[89]

Zeit:  Di16.15-17.15 Uhr
Beginn:21.04.2009 bis
30.06.2009

KL Karl-Heinz Pieper

Ort:  Gymnastikraum LD-Gebdude

Kost.: StUDE:12€/Bed, Stall: 16 €/
Externe: 24 €

Anm.: onlineoderim SekretariatLD 113

[90] NEU

Zeit; - 5a11.07.2009 10.00-14.00 Uhr

KL Sylwia Kwapp

Ort:  Sporthalle LD-Gebdude

Kost.: StUDE:12€/Bed, Stal: 17 €/
Externe: 22€

Anm.: onlineoderim SekretariatLD 113

43
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Turniere

Du/lhr willst/wollt dein/euer Kénnen gegen andere
Mannschaften von unserer Uni in deiner/eurer Lieb-
lingssportart zeigen. Dann meldet euch doch einfach
furein oder mehrere Turniere an! Neben Ruhm und Ehre
gibt es auch immer wieder tolle Preise zu gewinnen.

Der gesellige Charakter des Turniers ladt dazu ein,
neben dem Wettkampf neue Bekanntschaften zu
knupfen und Freundschaften zu vertiefen.

Wenn vor dem Meldeschluss die Kapazitatsgrenze
erreicht ist, wird die Meldeliste geschlossen.

Wahrend des Turniers kdnnen Speisen und Getrénke
zu studentenfreundlichen Preisen erworben werben.

Die Spielplane erhaltet ihr mit den Startunterlagen.

Datum Sportart Ort

16.05. HallenfuBball  Duishurg LD
04.07-05.07.  Futsal Essen Gladbecker StralSe
18.07. Beachvolleyball Essen Gladbecker Strae
15.08. Badminton Duishurg LD

12.09. HallenfuBball  Duishurg LD
10.10.-11.10.  Futsal Essen Gladbecker StralSe

Weitere Informationen zu den Turnieren erhaltet ihr unter:

www.uni-due.de/hochschulsport unter der Rubrik Turniere. Dort
findet ihr auch das Anmeldeformular und eine Kontaktadresse




allgemeiner deutscher
hochschulsportverband

| Deine Hochschule ist Mitglied im adhl!

- Mitmachen!

DHM, adh-Open, adh-Pokal, Universiade... Sei einer von jahrlich 12.000 Smdlamnﬁeﬂ und

- starte bei nationalen und internationalen adh-Wettkdmpfen im N delner Hoch
e Bei uns ist garantiert fiir alle das Richtige dabei, denn der Sportartenkanon des adh
i) - reicht von den Sportkiassikern bis zu den aktuellen Trendsportarten.

Hochschulsport bewegen !

Unter den Sportverbéinden ist der adh gend anders®. Studi und
Hauptamtliche geben im Vorstand und in allen Gremien gemeinsam

die Richtung des Verbandes vor. Bring dich ein und entwickle die Zukunft des
Hochschulsports mit — wir fordern und fordern dich!

Pulsieren!

Wenn es um deinen Sport geht, mischen wir mit! In Fortbildungen
und Workst werden dheif isation und M, grofi
geschrieban. Wir greifen neue Trurws auf und qualifizieren dich auf héchstem
Niveau. Mit dem adh-Bildungsprogramm bist du am Puls der Zeit!




Fitness Gesundheit Bildung

allgemeiner deutscher
hochschulsportverband

=

April 2009

Trendsport

Management

Organisation

adh-Veranstaltungen

im Sommersemester 2009
Nationales Bildungsprogramm

Juni 2009

IRON System™ — HOT IRON™
Instructor-Ausbildung
18./19. April und 13./ 14. Juni 2009 in Esslingen

Klettern — aber sicher!
Fortbildung fiir Ubungsleitende und Interessierte
25./26. April 2009 in Cottbus

Ultimate Frisbee
Fortbildung fiir Ubungsleitende und Interessierte
25./26. April 2009 in Darmstadt

Mai 2009

Spinning®
Ausbildung mit Grundlizenzerwerb
16./17. Mai in 2009 Kaiserslautern

XCO-TRAINER® und FLEXI-BAR®
Grundlizenzerwerb fir Fitnesstools
16./17. Mai in 2009 Augsburg

Hip-Hop Dance
Urban Dance Styles - Basics
16./17. Mai 2009 in Leipzig

Steuerrecht im Hochschulsport
Spezifika fir die Arbeitspraxis
18./19. Mai 2009 in Paderborn

Dynamic Warm Up Methode
Grundlagen der optimalen Trainingsvorbereitung
23./24. Mai 2009 in Goéttingen

I
nd

* Bundesministerium
H fir Familie, Senioren, Frauen
dsl Deutsche und Jugend

Sporfjugend

* Bundesmi
fiir B
u

teril
\Idunlg ‘‘‘‘‘ " é’&
Forschung Partner des b ru n el
Hochschulsports
Prokparinr ek agement

| Gefordert durch das Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend (BMFSFJ) aus

Abenteuer Hochschulsport:

Deine Praxiserfahrung neben dem Studium!
Sportreferateseminar fir Studierende

12. - 14. Juni 2009 in Greifswald

21st Century Core Concepts
Leitfaden flr ein effektives Rumpfkrafttraining
13./14. Juni 2009 in Géttingen

Dance global-local
Neue Bewegungserfahrungen
fur Tanz und Fitness
20./21. Juni 2009 in Miinster

Fair Play im Service

Kommunikationstraining fur HSP-Mitarbeitende
und Ubungsleitende

20./21. Juni 2009 in Kaiserslautern

Doping im Hochschulsport — (k)ein Problem?
Fortbildung fiir Ubungsleitende und
Verantwortliche

25./26. Juni 2009 in Mlnster

Infos und Anmeldung unter:

www.adh.de

| Premiumpartner des adh und Férderer des Spitzensportprojektes

Mitteln des Kinder- und Jugendplans des Bundes (KJP) durch die Deutsche Sportiugend (dsj) sowie
durch das Bundesministerium firr Bildung und Forschung (BMBF) aufgrund eines Beschlusses des

Deutschen Bundestages.



allgemeiner deutscher

hochschulsportverband

April 2009

adh-Veranstaltungen

im Sommersemester 2009

= Nationales Wettkampfprogramm

Juni 2009

adh-Open Fechten (Sie + Er)*
Uni Miinster, 25. / 26.04.2009

DHM StraBenlauf 10km
Uni Witten-Herdecke, 25.04.2009

Mai 2009

DHM Golf
Uni Gielken, 07. - 09.05.2009

DHM Marathon
Uni Kassel, 10.05.2009

adh-Open Halbmarathon
Uni Kassel, 10.05.2009

DHM Schwimmen
Uni Hannover, 15. - 17.05.2009

DHM Karate (Team / Einzel)
Uni Tiibingen, 16.05.2009

adh-Open Ultra Marathon
Uni Jena, 16.05.2009
(am Rennsteig)

MLP DHM Leichtathletik*
HS Darmstadt, 16. / 17.05.2009

DHM Orientierungslauf
Uni Leipzig, 21. /22.05.2009

adh-Trophy 100 km
Leistungswandern
Uni Jena, 23./24.05.2009

DHM Tennis (Einzel)*
Uni Konstanz, 24. - 28.05.2009

MPL DFHM FuBball (M)
FHVR & HS Hof, 26. - 29.05.2009

adh-Open Bouldern*
Uni Bayreuth, 28.05.2009

adh-Open Wellenreiten*
HS Darmstadt, 30.05. - 06.06.2009
(in Seignosse FRA)

DHM Beachvolleyball
Uni Kiel, 02. - 04.06.2009

DHM Boxen
Uni Koln, 05. - 07.06.2009

adh-Trophy Drachenboot
FH Brandenburg, 06. / 07.06.2009
(in Beetzsee)

adh-Pokal Handball (M)*

Uni Ulm, 06. / 07.06.2009
adh-Open Kendo

Uni Mainz, 06. / 07.06.2009

MLP DHM FuBball (F) KF

Uni Frankfurt, 12. - 14.06.2009
DHM Squash*

N.N., 13./14.06.2009

DHM Geratturnen (Team / Einzel)*
N.N., 19./20.06.2009

MLP adh-Pokal Basketball (M)
TU Kaiserslautern, 19. - 21.06.2009

DHM Judo (Team / Einzel)
RWTH Aachen, 19. - 21.06.2009

DHM Ultimate Frisbee*
Uni Halle-Wittenberg,
20./21.06.2009

DHM Volleyball*

Uni Mainz, 20. / 21.06.2009
MLP DHM FuBball und

MLP adh-Pokal FuBball

Uni Karlsruhe, 26. - 28.06.2009

MLP DHM Basketball
DSHS Kaéln, 27./28.06.2009

Juli 2009

adh-Open American Football*
HSU Hamburg, 03. - 05.07.2009
DHM Handball

DSHS Kaéln, 03. - 05.07.2009
DHM / adh-Open Rugby*

Uni Mainz, 03. - 05.07.2009
MLP DHM Hockey (Feld)

TU Kaiserslautern, 07. - 10.07.2009
DHM Rudern

Uni Hannover, 11./12.07.2009
(in Schwerin)

DHM Triathlon (Team / Einzel)
Uni Leipzig, 25. / 26.07.2009

*
Dieser Termin muss noch bestatigt werden.

-

weitere geplante Veranstaltungen:

DHM Fechten (Team)

DHM Mountainbike (Team
Einzel / Marathon)

DHM Rennrad

DHM Sport- und BogenschieBen

(U

DHM Tennis (Team Mixed)
DHM Tischtennis (Team / Einzel)
DFHM Volleyball

adh-Pokal Volleyball

Infaec R Tarmina www adh de
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Ein Infoservice fiir Studierende:
www.unilife.de

= Unilife - Die ROK. Tur
i = i 4 = 4 g ;&= A
e~ BT L T e

Anfang  Suhen

Aktuell mit folgenden Themen:
- Expertenforum Bewerbung

- Studium und Jobben

- Strategien gegen Priifungsstress £
- Hochschulsport

- Chatbox

und vieles mehr

Einfach einloggen unter =
www.unilife.de - ein Serviceder AOK,
Ihrer Gesundheitskasse!

.F St = (@)
/’)' I Qe
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Bewerbungstraining fiir
Studierende

Auch dieses Jahr findet wieder das Bewerbungstraining fur
Studierende statt - strategische Karriereplanung und erfolg-
reiche Bewerbungstaktik.

Der AOK Studenten-Service bildet ein
bundesweites Netz mit Schwerpunk-
ten an den groBen Hochschulorten.
Heute kinnen schon weitmehralsdie
Hilfte aller Studierenden den AOK
Studenten-Service vor Ort erleben. In |
vielen Hochschulstadten Deutschlands
verfiigen wir iiber spezielle Geschéfts-
stellen direkt auf dem Campus. Spezi-
ell fiir Studierende haben wir Berater
eingesetzt, die an Universitéten und
Fachhochschulen présent sind.

Porto
zahlt
Empfanger

Antwort

AOK
Studenten-Service

AOK Rheinland/Hamburg
Die Gesundheitskasse
Regionaldirektion Duisburg
Studenten-Service
LotharstrafRe 80

47057 Duisburg



Leitfaden durch das Bewerbungstraining

Wir helfen Ihnen bei den vier wichtigsten Schritten auf dem Weg in
das erfolgreiche Vorstellungsgesprach.

Ausgangssituation klaren: 3. Das Assessment-Center (AC)
Standortbestimmung zwischen Studium * Die Selbstprasentation
und Beruf *  Die Présentation

Die Gruppendiskussion
+  Die Gruppeniibung
+  Das Mitarbeitergesprdch
«  DasVerkaufsgesprach
+ Der Postkorb

Der sichere Berufsstart
Fragen zur Sozialversicherung

Bewerbungsstrategie entwickeln:
1. Ihr Starkenprofil
2. lhre Zielfelder
3. lhre Wege zum Ziel

Chancen nutzen:
1. Die schriftliche Bewerbung
2. DasVorstellungsgesprach

Informationen zum Bewerbungstraining
Ja, ich wiirde gern am ,Bewerbungstraining fiir Studierende” der AOK teilnehmen.

Die Termine erfahren Sie auf Nachfrage in den Geschaftsstellen.

Ich bin an Informationen der AOK iiber wesentliche Rechtsanderungen oder die Wahimaglichkeiten in der gesetzlichen Krankenversicherung interessiert. Die AOK darf meine Daten zu Ser-
vicezwecken speichern und verwenden sowie meinen Informationshedarf telefonisch abfragen. Falls eine telefonische Kontaktaufnahme nicht gewiinscht ist, bitte das Feld, Telefon” streichen.

Bitte senden Sie mir weitere

Name/omare: Informationen zu den folgenden Themen zu:
Geburtsdatum: . .
s [ ] Jobben im Studium
Strae: )

[ ] Tipps fiir den Urlaub
PLZ/Ort:

[] Studium und Karriere
Telefon:

- - Datum / Unterschrift

Versichert bei:
E-Mail:
Studienfach:

Studienfach:



Interessante Medien

Sport und Gesundheit sind untrennbar miteinander verbunden.
Die AOK Duisburg hat diesen Anspruch stets anerkannt.

Zur Information Uber viele Sportarten, aber auch zu anderen
relevanten Themen, haben wir einige besonders interessante
Broschiren fiir Sie zusammengestellt.

Informieren Sie sich und holen Sie sich die Hefte bei lhrer Studenten-
geschaftsstelle in der Fachbuchhandlung Kerst GmbH in der Lothar-

straf3e ab.

Alles im Griff

Mit dieser Imagebroschiire des
AOK Studenten-Service haben
Sie, Alles im Griff”. Ob zu sozial-
versicherungsrechtlichen Fragen,
Leistungen der AOK oder spezi-
ellen Angeboten fiir Studierende
-hierfinden Sie jede Menge Infos
und Tipps fiir's Studentenleben.

Insurance Guide

Umfassende nfos fiir auslandische
Gaststudenten zum Sozialversi-
cherungssystem und Kranken-
versicherungsschutz in Deutsch-
land bietet diese englischspra-
chige Broschiire.

AuBerdem werden hier Service
und Leistungen des AOK Studen-
ten-Service vorgestellt.

[ slle eyt

Start & Planung

Wichtige Informationen, die den
Start ins Studium erleichtern:
Studienwege, Termine, Zulas-
sungsverfahren bis hin zur Im-
matrikulation. Die Broschire ist
besonders geeignet fiir Abituri-
enten und Studieneinsteiger.

)
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% emate bowgail

Jobs &

Finanzen

Jobs & Finanzen

Wer studieren will, braucht Geld.
Doch worauf kommt es beim
Jobben im Studium an? Wie
viele Stunden darf man einer
Beschaftigung ohne Sozialversi-
cherungspflicht nachgehen? Hier
werden kompakt alle wichtigen
Infos zum Thema Studienfinan-
zierung zusammengefasst.

T ebte hampait

Umzug &M Stress &

Wohnen

I}" e

Umzug & Wohnen

0b man will oder muss:mindes-
tens ein Umzug gehdrt zum
Studentenleben dazu. Ob WG
oder eigene Wohnung - es gibt
eine Reihe biirokratischer Hiir-
den, die zu meistern sind. Mit
etwas Vorbereitung geht das
einfacher. Wie das geht, erfahrt
man in dieser Broschiire.

Entspannung

Stress & Entspannung

Studieren kann zuweilen ganz
schon stressig sein. Dieser Ratge-
ber gibt Tipps und Infos rund um
die Frage, wie man auch in an-
strengenden Zeiten die Ruhe
bewahrt!



e

Lamiers &

Karriere & Versicherung  g¢udium & Ausland
Informationen vom Vorstellungsge-

Hier werden lhnen Tipps zur Finan-
sprach bis hin zum Arbeitsvertrag.

zierung ihres Auslandsstudiums,
zurWohnungssuche und zurKran-
kenversicherung sowohlim Inland
als auch im Ausland gegeben.

Sprachfiihrer
Gesundheit

I‘.

Gesund im Urlaub

Diese Broschiire hilft Ihnen bei
der Urlaubsplanung, damit sie
gesund und erholt wiederin den
Alltag eintauchen kénnen.

Sprachfiihrer Gesundheit
Ubersetzungen inmehrere Spra-
chen fiir den Apotheken- oder
Arztbesuch finden Sie in dieser
praktischen Pocket-Broschiire.

UL Eempabt

Uni-Planer

Uni-Planer

Mit wertvollen Tipps und Infos
rund ums Studium und den
Service der AOK.

b gl

Wegweiser
Studium

Wegweiser Studium
Diese Broschiire enthalt folgende
Themen: Start ins Studium, Um-
zug und Wohnen, Jobben und
Finanzen, Stress und Entspan-
nung, Krankenversicherung.

5
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Kursleiterlnnen

Arslanagic, Damir
Bettendorf, Andreas
Bliefert, Katharina
Bolling, Udo
Eilmann, Jens
Fischer, Gerd
GroBnickel, Siegfried

GrUner, Rudolf

Gruhlke, Anja

Harter, Alexandra
Heise-Flecken, Detlef
Hendricks, Claudia

lordanova-Nowitzki, Galia

Klein, Klaus
Kroker, Tobias
Kwapp, Sylwya
Losken, Bernd
Maal, Susanne
May, Sascha
Maier, Marcus
Mee, Marius
Meier, Ingrun

Menke, Peter

Kick-Boxen, Thai-Boxen

FuBBball

Volleyball fur Frauen

FulSball, FuBball far Frauen, Tischtennis
FGS, Skiken

Lauftreffen

Tae Bo

Dance Stylez, Kick, punch & more,
Latin Moves

Schwimmen
Skiken
Klettern

FGS

Body Attack, BOP, Fatburner-Step,
Perfect Body

Basketball

Capoeira

Streetsurfing

Funkkurs, Sportbootflhrerschein
Pilates, Power Yoga, Step-Aerobic
Gesellschaftstanz

Rudern

Badminton

FGS, Krafttraining fur Senioren
Aikido



Neis, Dennis
Neubauer, Monika
Niemeyer, Jirgen
Peter, Manfred
Pfander, Peter
Pieper, Gabriele
Pieper, Karl-Heinz
Piloten des FVN
Ramirez, Milton
Rieser, Markus
Rose, Klaus-Dieter
Saratli, Jusuf
Schmagold, Jirgen
Seiler, Sebastian
Simon, Sven
Stoeva, Tanya
Trajkoska, Vijoleta
Twardy, Bettina
Vieira, Maria

von Tongelen, Holger
Wielers, Gunnar
Wiercioch, Lisa

Winnenberg, Heike

Rudern

FGS

FGS

FGS

Modern Arnis

FGS

FGS, Wirbelsdulen-/Funktionsgymnastik
Segelfliegen Schnupperkurs
FGS

Basketball

Fechten

FuBball

Skiken

FuBball, Tischtennis
Volleyball

Aerobic

Body Styling, Power Fit Mix
Pilates

Body Attack, BOP, Fatburner
Lauftreffen

Basketball

BOP Step-Aerobic
Allround-Body-Fitness

%
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Sportstatten der
Universitat Duisburg-Essen
Campus Duisburg

o[reyods

Sporthalle (SPH)
LD Hochparterre/Zugang durch
die Umkleiderdume

Seminarraum (SR)
LD 01 02 Obergeschoss links

Fitness- und Gesundheits-
Studio (FGS)

LD U1/09-09
Untergeschoss links

Gymnastikraum (GR)
LDU1/17
Untergeschoss rechts

Auswirtige Sportstatten

D N

O 0 N o

Aikido im Hof, Grabenstr.48,47057 Duisburg-Neudorf
Duisburger Ruderverein, Kruppstralle 28a,47055 Duisburg
Flugverein Niederrhein, Wesel

Regattabahn Dreieckswiese

Schwimmhalle-Neudorf/

Seiteneingang Memelstralle, 47057 Duisburg

Kletterhalle Fit 4 Life, Sternbuschweg 360,47057 Duisburg
Klettergarten Nordpark

TuRa 88, Kammerstrafe 223,47057 Duisburg

Turnhalle Gesamtschule Globus

3



08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00
58

Belegungsplan
Sporthalle — SPH

Montag

12.00 - 14.00 Uhr
Basketball /Rieser

[09]

14.00- 16.00 Uhr
Basketball /Rieser

[10]

16.00 - 18.00 Uhr
Volleyball fiir Frauen
Bliefert

[83]

19.30-20.30 Uhr
BOP/lordanova-Nowitzki

[20]

19.30-20.30 Uhr
Body Attack/lordanova-

Nowitzki [16]

20.30-21.30 Uhr
Allround Body Fitness/
Wiinnenberg [03]

Dienstag

11.30- 13.00 Uhr
FuBball/Saratli

[35]

13.00 - 14.00 Uhr
Badminton/Mee

[04]

14.00- 15.00 Uhr
Badminton/Mee

[05]

15.15-16.45 Uhr

FuBball fiir Frauen/
Bolling
[41]

17.00- 18.30 Uhr
FuBball/Bdlling

[36]

18.30-20.00 Uhr
Volleyball/Simon

[84]

20.00- 21.30 Uhr
Volleyball/Simon

[85]

Mittwoch

11.30- 13.00 Uhr
FuBball/Saratli

[37]

13.00-15.00 Uhr
Volleyball/Simon

[86]

15.00-16.30 Uhr
Basketball
Wielers

[11]

16.30-18.00 Uhr
FuBball

18.00-19.00 Uhr
Perfect-Body/lordanova-

Nowitzki [57]

19.00 - 20.00 Uhr
Fatburner-Step/lordanova-

Nowitzki [28]

20.00-21.30Uhr
Body Styling
Trajkoska
[19]

Donnerstag

12.00 - 14.00 Uhr
Volleyball /Simon

[87]

14.00-16.00 Uhr
Volleyball/Simon

16.00- 17.00 Uhr
Basketball fiir Anfanger

Rieser[12]

17.00-18.30 Uhr
Basketball/Rieser

[13]

18.30-20.00 Uhr
FuBball/Bettendorf

[38]

20.00 - 21.30Uhr
Power Fit Mix
Trajkoska

[60]

Sam Stag

12,00
“14.00
Fufjb"”/Sarat%h’

Freitag

12.00 - 14.00 Uhr
FuBball
Fachschaft
Mathe

14.30-15.30 Uhr
Badminton/Mee

[06]

15.30- 16.30 Uhr
Badminton/Mee

[07]

16.30-17.30 Uhr
Badminton/Mee

[08]

17.30-19.00 Uhr
FuBball/Bdlling

[39]

19.00-20.15 Uhr
Basketball fiir Anféanger

Klein [14]

20.15-21.30 Uhr
Basketball fiir
Fortgeschrittene

Klein[15]



08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

Belegungsplan
Gymnastikraum — GR

Montag Dienstag

12.00-13.00 Uhr
Tischtennis/Seiler
[78]
13.00 - 14.00 Uhr
Tischtennis/Seiler

[79]

12.15-13.15 Uhr
Pilates/Twardy

[59]

16.00-17.00 Uhr
Step-Aerobic/Maal3

[73]

17.00 - 18.00 Uhr
Pilates /MaaB

16.15-17.15 Uhr

Pieper [89]

58 17.30-18.30 Uhr
[58] Kick, punch & more
18.00 - 19.00 Uhr Griiner [46

Modern Arnis /Pfander [46]
56 18.30-19.30 Uhr
[6] Dance Stylez/Griiner
19.00 - 20.00 Uhr [26]
Tae Bo/GroBnickel
75 19.30 - 20.30 Uhr
[75] Body Attack/Vieira
20.00 - 21.30 Uhr [17]
Kick Boxen fiir Anfanger
und Fortgeschrittene 20.30-21.30 Uhr
Arslanagic BOP/Vieira
[44] [21]

Wirbelséulengymnastik

Mittwoch

15.30-17.00 Uhr
Gesellschaftstanz
Fortgeschrittene
May
[43]

17.00 - 18.00 Uhr
Step-Aerobic/Wiercioch
[74]

18.00- 19.00 Uhr
BOP/Wiercioch

[22]

19.00 - 20.00 Uhr
Tae Bo/GroBnickel

[76]

20.00 - 21.30 Uhr
Thai-Boxen fiir Anfanger
und Fortgeschrittene
Arslanagic

(771

Donnerstag

16.00- 17.30 Uhr
Gesellschaftstanz
Grundkurs
May
[42]

17.30-18.30 Uhr
Kick, punch & more

Griiner [47]

18.30- 19.30 Uhr
Latin Moves/Griiner

[52]

19.30- 20.30 Uhr
Fatburner/Vieira

[27]

20.30-21.30 Uhr
BOP/Vieira

[23]

Sam Stag

12.00
“1339
(apoe/ra//(,o kgf'

Freitag

10.00 - 11.00 Uhr
Tischtennis/Bolling

[80]

11.00- 12.00 Uhr
Tischtennis/Bélling

[81]

12.00 - 13.00 Uhr
Tischtennis/Blling

[82]

15.30- 17.00 Uhr
Power Yoga/Maal

[61]

17.00- 18.00 Uhr
Dance Moves/Vieira

[25]
18.00-19.00 Uhr

Body Attack/Vieira
[18]

19.00-20.30 Uhr
Kickboxen fiir Anfanger
Arslanagic

[45]
20.30-21.30 Uhr
Aerobic/Stoeva

[01]

5
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Sportangebote am
Standort Essen

Sportart

Aerobic |+ 11- NEU
Aikido & Ki
Autogenes Training
Badminton

Ballett

Baskethall

Basketball fiir Frauen
BBP-Workout

Bewegungskinste / Partner-

akrobatik u. Jonglage
Body Action
Bodystyling

Bollywood - Indischer Tanz
Boxen + itness

Boxen - Kondition - BOP
(apoeira

Dance-Aerobic — NEU
Dynamic Balance
Erste-Hilfe-Lehrgang

Erste-Hilfe-Training

Familienschwimmen
Faszination Tango Argentino
(Workshop) - NEU
Fatburner / Aerobic

Fatburner-Step - NEU
fit durch den Sommer
fitness- u. Gesundheitstraining

18.00-19.00  20.00-21.00
19.00-21.15
18.30-20.00
17.00-2130
17.45-18.45
16.30-18.00
17.00-1830
20.00-21.30
18.30-20.00 17.00-20.00
1000-1130  10.00-11.30
19.00-2000  1030-1130
17.00-18.00
9.30-10.30
19.00-20.00
17.30-19.00
20.00-21.30
18.00-19.00 1230-1330
1030-1130
18.00-19.00
1830-20.00
1630-21.00  1630-21.00  16.30-21.00

19.00-2130

18.00-19.00

17.00-18.00
1200-13.00
1930-2030

17.00-1830

17.00-1830

2030-2130

1830-19.30

1630-21.00

17.00-20.00

1930-2130

19.00-20.00

19.00-2030

18.00-19.00

16.30-21.00

09./10.05.09
10.00-16.00
06./07.06.09
10.00-16.00
27./28.06.09
10.00-16.00
09.05.09

10.00-16.00
06.06.09

10.00-16.00
270609

10.00-16.00
10301330
18.04.09

15.00-18.00

11.00-15.00

Lo |0 | M 00 R Sh [ Sporttte
9B-GR

6L-GR
PH-GR
GL-SHe
GL-GR
S8-GR
GL-SHa
GL-SHb
GL-SHc
SB-SH
6L-SHe
58-GR

PH-SH

SB-GR
SB-SH
SB-GR
GL-SHb
SB-SH
SB-SH
G6L-SHa
SB-GR
SB-GR
(&1

(E1

PH-LS
GL-GR

SB-SH
SB-GR
98-GR
E-MWS
SB-USC



Sportart | M0 | D M D00 [ R SA ] Sportstte]

Hamenco

fit & Fun - NEU
FuBhall
FuBballfir Frauen
Futsal
Gerdtturen
Gesellschaftstanz
Handball
Hip-Hop

[aido

Jodo

Kanufahren
Karate-Do

Klettern (indoor)
Klettern Vorstiegskurs (outdoor)

Klettern (Schnupperkurs)
Klettersteig-Kurs

Konditions- u. FitneBtraining
Lacrosse - NEU

Lauftreff

Leichtathletik
Musical-Dance (Wrkshop)

Pilates-\Wirbelsaulengymnastik
Power Gym

Power-Step

Radreff

Rock'n’Roll

Salsa & (o

Seqeln am Baldeneysee (Praxis)
Selbstverteidigung - NEU
Skiken-Schnupperkurs

Skiken —regelmaBiges Training
Spinninga/Indoor-(ycling
Step-Aerobic

Stepptanz - NEU

Street Dance for 2 (Workshop)

Street Jazz (Workshop)

19.00-21.00
1945-2105  1830-2130
17.00-18.30
1830-2130
20.00-21.30
16.30-18.00
18.30-20.00
19.30-21.00
20.00-21.30
17.00-19.00
20.00-21.00
17.00-20.00
17.00-1830
19.00-20.00

1130-1230

18.30-21.30

16.00-20.00

19.00-20.30

1.15-1845

16.45-18.45

19.30-20.30
20.00-21.00

17.30-1830

17.00-20.00

17.00-1830

1830-2130
19.30-22.00

20.00-21.30

10.00-11.00
17.00-19.30

1830-2130
16.45-18.45

17.00-19.00

11.00-12.00

19.00-2030

13.00-15.00

20.00-21.30
16.30-20.00

20.06.09
10.00-1430
16.05.09
10.00-14.00
04.07.09
10.00-1430

17.30-19.00
16.05.09
10.00-12.30
13.06.09
1000-1230

17.00-19.00

17.00-1830

250409
9.00-12.00
09.05.09
9.00-12.00

20.00-21.30
27.06.09
10.00-13.00
16.05.09
13.00-1530
13.06.09
13.00-15.30

GL-GR
SB-GR
GL-FP
GL-FP
GL-SH
GL-SHa
GL-GR
GL-SH
SB-GR
GL-GR
GL-GR
E-UBH
GL-SHa
GL-SHb
DU-KH / E-KP
DU-KG

DU-KH

DU-KG

PH-SH
E-HB
E-GP
GL-LKB
6L-GR

SB-SH
GL-GR
SB-GR
E-RT
GL-GR
GL-GR
E-MD
GL-SHa
PH-TP

E-RH
E-PF
SB-GR
9B-GR
6L-GR

6L-GR

]



Sportart MO DI M D0 FR SA Sportstdtte

Street Surfing -NEU 23.05.09 GL-SH
1000-13.00
Tae Bo (Original a.d.USA) + BOP 19.00-20.00 1830-20.00 SB-SH
Taekwondo 18.30-20.00 6L-SHa
18.30-2130 GL-SHb
Tai Chi Chuan 18.15-2045 PH-GR
Tango Argentino - NEU 17.00-1830 GL-GR
Tennis Vorbesprechung am 22.04.09, 19.00 Uhr, Henri-Dunant-Str.65, HDS 215
Tischtennis 20.00-21.30 PH-SH
20.00-2130 6L-SHc
Trampolin 18.00-1930 PH-SH
Uttimate Fiisbee 20.00-21.30 GL-FP
Uni-Hoc 20.00-21.30 G6L-SHa
Uni-LIGA FuBball 17.00-21.00 GL-FP
Video-Clip-Dancing 1830-20.00 6L-SHa
Volleyball 17.00-20.00 G6L-SHa
17002000 18.30-2130 GL-SHb
Volleyballfir Fraven 17.00-1830 GL-SHb
Wassergymnastik 18.30-20.00 20.00-21.35 PH-LS
Windsurfen am Baldeneysee 09.0.09 E-SNS
(Schnupperkurs) 10.00-14.00
30.05.09
10.00-14.00
27.06.09
1000-14.00
Windsurfen am Baldeneysee 09./10.0509  E-SNS
(Einsteigerkurs) 10.00-16.00)
30.31.05.09
10.00-16.00
27./28.06.09
1000-16.00
Wing Tsun / Escrima 1830-20.00 GL-SHb
Wirbelsaulengymnastik 19.00-21.00 SB-SH
Workout - NEU 17.00-1800  SB-SH
Yoga 17.45-19.15 17.30-19.00 E-OM
16.30-21.00 SB-SH

SPORTSTATTEN CAMPUS ESSEN

SpTa/b/c  Sporthalle Gladbecker StraRe 180, Essen Sp15 Gymnastikraum PH, Henri-Dunant-Strale 65, Essen

52 Gymnastikraum Gladbecker StraBe 180, p18 PHVoraula 3, Henri-Dunant-StraBe 65, Essen
Essen (linker Eingang, oberes Stockwerk) 520 PH Vormensa, Henri-Dunant-StraBe 65, Essen

S5 FuBhallplitze Gladbecker Strale 180, Essen S22 Kletterhalle Fit 4 Life,

Sp6 Sporthalle PH, Henri-Dunant-StraBe 65, Essen Sternbuschweg 360, Duisburg

Sp7 Lehrschwimmbecken PH, 23 Kletterpiitt Zeche Helene,
Henri-Dunant-StraBe 65, Essen TwentmannstraBe 125, Essen

9 Campus Essen, SOSROTH1S, Sp30 Treffpunkt Regattahaus am Baldeneysee, Essen
Universitatsstrale 2, Essen 33 Fitness- und Gesundheitsstudio in der ehemaligen

Sp10 Campus Essen, SOSR03H82, PH, Henri-Dunant-Strale 65, Essen
Universitatsstrale 2, Essen Sp37 Punch Fitness, LeimkugelstraBe 9, Essen

13 Turnhalle Maria-Wachtler-Schule, Sp40 Treffpunkt Grugapark, Restaurant Orangerie,

Abzweig IsenbergstraRe 77, Essen VirchowstraBe 167, Essen



ASK

Die Gesundheitskasse.

Finden Sie Ihre Balance

Wer im Gleichgewicht ist, den bringt so leicht nichts aus der Ruhe. Und in der Ruhe liegt bekanntlich
die Kraft. Dass das tatsachlich so ist, kdnnen Sie am eigenen Leib erfahren. Alles was man braucht, um
diesen idealen Zustand zu erreichen ist die Fertigkeit, sich entspannen zu konnen, regelmafige Bewe-
gung und eine gesunde Erndhrung. So einfach? Ja, denn die einfachsten Dinge sind oft die besten.

Weitere Infos unter: www.aok.de/alles-in-balance/start.php
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