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Fitness pour tous
Pour tous les âges. Débutants et avancés

Un entraînement complet, efficace et dynamique pour tout le corps, 

conçu pour améliorer la condition physique générale et renforcer l’en-

semble des groupes musculaires. Des séquences inspirées du Tabata 

et de l’entraînement fonctionnel viennent enrichir la séance. Nous 

vous conseillons d’apporter un tapis de sol et une serviette.

Quand ?	 Le lundi de 19h00 à 20h00
	 (pendant les vacances; début le 21.7.2025)

Où ?	 Sur le pré derrière la Dreingauhalle

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Ulrike Fronda

kontakt@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de



Course à pied sans haleter
Course à pied pour débutants

Il s‘agit d‘un entraînement varié pour les débutants (course/mar-

che selon un plan d‘entraînement de 0 à 30 minutes) visant à faire 

découvrir le plaisir de la course à pied. Un échauffement, ainsi qu‘un 

cool-down et des éléments de l‘ABC de la course font également par-

tie du programme. L‘entraînement a lieu même sous une pluie légère.

Quand ?	 Le jeudi de 18h30 à 19h30
	 24/31 juillet ; 7/14/21 août

Où ?	 Parc du château de Drensteinfurt

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Julia Riepl

kontakt@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de



Power Fit Débutants & avancés

L‘entraînement se fait sous forme de séances d‘entraînement par 

intervalles, où différents groupes musculaires ne sont pas travaillés de 

manière isolée, mais plutôt en chaînes musculaires à travers des schémas 

de mouvement variés et complexes. L‘objectif n‘est pas seulement d‘opti-

miser les séquences de mouvement et les schémas posturaux, mais aussi 

de renforcer la stabilité des articulations. En plus de la force et de l‘end-

urance, la mobilité et la coordination sont également entraînées, offrant 

ainsi un mélange intéressant d‘exercices traditionnels et fonctionnels.

Quand ?	 Le jeudi à 19h00 24 juillet ; 14 août

Où ?	 Installation de gymnastique suédoise
	 à Erlfeld

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Lena Schemmelmann

familiensportdjk@gmail.com

www.djk-drensteinfurt.de



En forme pour la journée 
avec un Pilates facile
Débutants & avancés

Un entraînement doux pour tout le corps. Merci de prévoir un tapis.

Quand ?	 Lundi 21 juillet à 9h00

Où ?	 Pré de la salle Dreingau

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Sabine Take C.

kontakt@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de



En forme pour la journée avec 
l‘entraînement des fascias
Débutants et avancés

Exercices de mobilisation, d‘étirement et de renforcement des tissus 

conjonctifs structures pour plus d‘élasticité.

Veuillez apporter un tapis.

Quand ?	 Lundi 28 juillet à 9h00

Où ?	 Sur le pré derrière la Dreingauhalle

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Sabine Take C.

kontakt@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de



Commencer la journée en 
forme avec un entraînement du 
dos/de la colonne vertébrale
Débutants et avancés

Bouger au lieu de se ménager, exercices pour un dos actif.

Merci de prévoir un tapis.

Quand ?	 Lundi 4 août à 9h00

Où ?	 Sur le pré derrière la Dreingauhalle

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Sabine Take C.

kontakt@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de



Randonnées dans le Münsterland
Débutants & avancés

Les randonnées nous mènent dans de belles régions de randonnée 

du Münsterland. La longueur des randonnées est d‘environ 15 km.

Quand ?	 Jeudi à 09h00
31 juillet	 Circuit de Davensberg dans le Davert
�07 août	� Circuit autour de la tour Longinus dans 

les Baumbergen
21 août	� Randonnée circulaire LandStreifer Hohe Mark 

près de Haltern « Montagnes profondes, 
hautes vallées »

Où ?	 Rendez-vous au Dreingauhalle ; formation de covoiturage

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Gerhard Geske & Manfred Bartmann

vorsitzender@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de



Tour à vélo dans 
le Münsterland
Pour cyclistes confirmés (vélo de randonnée ou vélo électrique)

La longueur des tours à vélo est d‘environ 40 à 45 km.

Quand ?	 Le lundi de 19h00 à 21h30

	 14 juillet avec Gerhard Geske
	 21 juilet avec Stefan Triem
	 28 juillet ; 04/11/18/25 août 
	 avec Manfred Bartmann

Où ?	 Rendez-vous au Dreingauhalle

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.
Gerhard Geske: vorsitzender@djk-drensteinfurt.de

Manfred Bartmann: manfred.bartmann@freenet.de

Stefan Triem: triem330@googlemail.com

www.djk-drensteinfurt.de



DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Arno Remme

kontakt@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de

Tir à l‘arc 

Le tir à l‘arc sportif est un sport de tir avec des arcs et des flèches et 

fait partie des sports olympiques depuis 1972. Le nombre de partici-

pants est limité à 10 personnes. Veuillez vous inscrire auprès de Arno 

Remme au numéro de téléphone suivant : 0176 95473891.

Quand ?	 Le jeudi de 17h30 à 20h00
	 Les 7, 14 et 21 août

Où ?	 Sur le pré derrière la Dreingauhalle



Basketball 
pour tout le monde 
Débutants et avancés

Début au Erlfeld - nouveau terrain de basket-ball – à 19:30 heures.

Durée jusqu‘à 21:00.

Quand ?	 Le mercredi de 19h00 à 21h30
	 30 juillet ; 06/13/20 août

Où ?	 Centre sportif Erlfeld

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Manfred Bartmann & Thomas Elberfeld

manfred.bartmann@freenet.de

www.djk-drensteinfurt.de



Le beach-volley 
pour tous
Débutants & avancés

Jouer de manière décontractée comme à la plage.

Quand ?	 Le lundi de 18h00 à 19h30
	 28 juillet ; 04 août

Où ?	 Sportarena Erlfeld

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Adrian Dietrich

Telefon 0151 20177023

www.djk-drensteinfurt.de



AquaGym à la piscine Erlbad 
Débutants & avancés

Les exercices de gymnastique dans l‘eau permettent un entraîne-

ment musculaires et un entraînement cardiovasculaire bien dosé. La 

température de l‘eau est d‘au moins 24 degrés. Nombre de partici-

pants limité à 15 ; Inscription sous ssv@drensteinfurt.org jusqu‘au 

vendredi 20.00 heures.

Quand ?	 Le dimanche de 9h00 à 9h45
	 20/27 juillet (équipe erlbad) ;
	 03/10/17/24 août (Ina Menne)

Où ?	 Erlbad Drensteinfurt

Erlbad Drensteinfurt

Ina Menne

www.blickwechsel-menne.de



Football à pied
Convient aux plus de 50 ans,
mais les sportifs plus jeunes sont également les bienvenus.

Le « walking football » se joue exclusivement en marchant. De plus, 

le ballon de football ne doit pas être joué à plus de la hauteur des 

hanches, les coups de tête sont tabous, les glissades ne sont pas 

autorisées...

Quand ?	 Le mercredi de 18h30 à 20h00
	 (pendant les vacances)

Où ?	 Centre sportif d`Erlfeld

SV Drensteinfurt 1910 e.V.

Christoph Semptner & Thomas Klein

1.vorsitzender@sv-drensteinfurt.de

www.sv-drensteinfurt.de



Entraînement en circuit varié 
avec le poids du corps

Entraînement en circuit varié sur les appareils de l‘installation 

Calisthenics et sur le gazon pour jeunes et moins jeunes. 20 

participants maximum ! Inscriptions avec indication de l‘âge et 

du sport pratiqué. Discipline sportive par e-mail à : dennis.popil@

sv-drensteinfurt.de ou par téléphone au 0157 85672378 (également 

spontanément en cas de disponibilité).

Quand ?	 Le mercredi de 19h30 à 21h00
	  16/23 juillet ; 13./20. août

Où ?	 Aire de calisthénics d`Erlfeld

SV Drensteinfurt 1910 e.V.

Dennis Popil

dennis.popil@sv-drensteinfurt.de

www.sv-drensteinfurt.de



Boule pour tous
Ensemble en mouvement, avec passion !

Les boules sont à disposition. Des boissons fraîches vous attendent.

Quand ?	 Le samedi à 13h30
	 19/26 juillet 2/16/23 août

	 Dimanche à 10h30 
	 20/27 juillet 03/17/24 août

	 Mercredi à 18h30
	 16/23/30 juillet ; 06/13/20 août

	 Vendredi à 10h00
	 18/25 juillet ; 01/15/22 août

Où ?	 Boulodrome d‘Erlfeld

SVD – Klack`09
Friedel Walter (Obmann)

efwalter@t-online.de | www.sv-drensteinfurt.de



Boule pour personnes 
en situation de handicap

Ensemble en mouvement, avec passion ! Quel que soit l’âge ou la 

nature du handicap, la pétanque reste un plaisir accessible à tous. Les 

boules sont à disposition. Des moniteurs expérimentés sont à dis-

position. Des boissons fraîches sont prévues.

Quand ?	 Le vendredi à 16h00
	 18 juillet ; 15 août

Où ?	 Boulodrome d`Erlfeld

SVD – Klack`09
Thomas Volkmar (Inklusionbeauftragter)

tvolkmar@t-online.de | www.sv-drensteinfurt.de



Fitness fonctionnel
Tous les groupes d‘âge. Débutants & avancés

Pour toutes les personnes souhaitant améliorer leur condition 

physique dans une optique de santé, la section « Santé et sport pour 

tous » de Fortuna propose un programme d’entraînement 

fonctionnel.

Quand ?	 Le lundi de 18h00 à 19h00
	 21/28 juillet 11/18/25 août

Où ?	 Terrain de sport de Walstedde, club house

Fortuna Walstedde e.V.

Beate Kosela & Uwe Buchta

info@fortuna-walstedde.de

www.fortuna-walstedde.de



Marche nordique
Tous les groupes d‘âge. Débutants & avancés

Bouger le matin à l’air frais, c’est bien commencer la journée. 

Cette activité s’adresse à toutes les personnes qui aiment bouger en 

groupe. Une courte séance d’étirements viendra clôturer le 

programme. Merci d’apporter vos propres bâtons de marche – quel-

ques-uns seulement sont disponibles sur place.

Quand ?	 Le vendredi de 8h00 à 9h00
	 1er/8/15/22 août

Où ?	 Terrain de sport de Walstedde, club house

Fortuna Walstedde e.V.

Susanne Reuter

info@fortuna-walstedde.de

www.fortuna-walstedde.de



Cyclisme – Vélo de randonnée
Adultes. Débutants & avancés

Les cyclistes de tourisme cherchent avant tout une activité physique 

en groupe, entourés de personnes partageant les mêmes intérêts. 

Lors de leurs sorties à vélo, les participants découvrent les environs 

proches de Walstedde. Longueur du parcours : 40-45 km.

Quand ?	 Le mardi de 18h00 à 21h00
	 (pendant les vacances)

Où ?	 Terrain de sport de Walstedde, club house

Fortuna Walstedde e.V.

Ludger Meiertoberend & Heike Siebert

radsport@fortuna-walstedde.de

www.fortuna-walstedde.de



Cyclisme – Vélo de course
Tous les groupes d‘âge. Débutants & avancés

Tous ceux qui aiment rouler ensemble à vélo de course sont les 

bienvenus. Les parcours se déroulent dans le magnifique paysages de 

parcs du Münsterland. Osez, chaque nouveau participant est pris en 

compte. Participant sera pris en considération, personne ne restera 

sur le carreau. Si tu veux participer, contacte-nous au préalable à 

l‘adresse suivante radsport@fortuna-Walstedde.de

Quand ?	 Le mardi de 18h00 à 21h00
	 (pendant les vacances)

Où ?	 Terrain de sport de Walstedde, club house

Fortuna Walstedde e.V.

Axel Beiske

radsport@fortuna-walstedde.de

www.fortuna-walstedde.de



Pilates
Débutants & avancés

Merci de bien vouloir apporter un tapis de gymnastique.

Quand ?	 Le lundi de 18h00 à 19h00
	 14/21 juillet et 11/18 août

Où ?	 Pré de la paroisse St. Pancratius,
	 Rinkerode

Sportverein Rinkerode von 1912 e.V.

Wera Dämmer

info@sportverein-rinkerode.de

www.sportverein-rinkerode.de



En forme pour le week-end
Tous les groupes d‘âge. Débutants & avancés

Un mélange d‘entraînement de la condition physique et de 

gymnastique de renforcement en utilisant le nouveau parc 

d‘appareils. Merci de bien vouloir apporter un tapis de gymnastique.

Quand ?	 Le jeudi de 18h45 à 20h00
	 17, 24 et 31 juillet

Où ?	 Terrain de sport de Rinkerode, Im Breul

Sportverein Rinkerode von 1912 e.V.

Marion Fabian

info@sportverein-rinkerode.de

www.sportverein-rinkerode.de



Cyclisme sur route
Débutants & avancés

Avec son propre vélo de course, port du casque obligatoire.

Quand ?	 Samedi 26.07., 16h00

Où ?	 K+K Markt Rinkerode

Sportverein Rinkerode von 1912 e.V.

Norbert Kampert

info@sportverein-rinkerode.de

www.sportverein-rinkerode.de



Fitness pour tous 
Débutants & avancés

Entraînement d‘endurance léger, renforcement de dos, ventre et jam-

bes. Exercices de coordination pour une bonne interaction de la tête 

et des pieds. Veuillez apporter un tapis et 2 poids (peut aussi être 

2x500 ml bouteilles d‘eau).

Quand ?	 Vendredi à partir de 17h00
	 18/25 juillet et 1/8/15/22 août

Où ?	 Terrain de sport de Rinkerode, Im Breul

Sportverein Rinkerode von 1912 e.V.

Susanne Breloh

info@sportverein-rinkerode.de

www.sportverein-rinkerode.de



Hobby Horsing 
Tous les groupes d‘âge.

Le Hobby Horsing est également connu sous le nom d‘équitation de 

loisir. Dans le Hobby Horsing, des éléments de l‘équitation sont 

réalisés avec le cheval d‘arçon. De l‘équitation, du dressage ou du 

saut d‘obstacles. Le cheval de bois est fabriqué est souvent confecti-

onné par l‘enfant. Le Hobby Horsing met les enfants en mouvement 

de manière ludique. Ce sport à la mode convient à tous les groupes 

d‘âge, car la créativité, Le jeu et le plaisir sont au premier plan.

Quand ?	 Mardi 15 juillet de 17h00 à 18h30

Où ?	 Centre équestre du club d‘équitation
	 de Drensteinfurt

Reitverein Drensteinfurt e.V.

Kordula Wernsmann

www.ruf-drensteinfurt.jimdofree.com



Échecs pour tous
De 8 à 88 ans. Débutants & avancés

Introduction aux échecs, connaissance des règles, ouvertures, 

quelques motifs tactiques et beaucoup de jeu libre avec et sans 

montre. Et pour ceux qui veulent ne se contente pas de bouger, il peut 

jouer une partie d‘échecs rapides sur le grand terrain ou des échecs en 

blitz sur l‘échiquier en terrasse ! Nous expliquons aussi volontiers les 

règles du jeu !

Quand ?	 Le vendredi de 18h00 à 20h00
	
Où ?	 Place Otto Wels devant l‘ancienne poste
	 11/18/25 juillet et 1er août
	 Centre culturel dans la gare 8/15/22 août

Schachfreunde Drensteinfurt e.V.

Dr. Bernd Broeckmann

bernd-broeckmann@schachfreunde-drensteinfurt.de

www.schachfreunde-drensteinfurt.de



Energy Dance-Zumba
Tous les groupes d‘âge. Débutants & avancés

Ici, tout le monde est le bienvenu s‘il aime danser ! Nous brûlons des 

calories et réduisons le stress. Le plaisir est notre priorité.

Quand ?	 Le lundi de 9h00 à 10h00
	 (pendant les vacances)

Où ?	 Prairie, parking de Wellness Oase

Wellness Oase

Romana Merke & Vera Igelbrink

info@wellness-oase.net

www.wellness-oase.net



Fitness fonctionnel
Tous les groupes d‘âge. Débutants & avancés

Programme d‘entraînement pour tous ceux qui souhaitent améliorer 

leur forme physique dans le cadre d‘une activité sportive axée sur la 

santé. Renforcement musculaire global, exercices de coordination 

et de mobilisation complètent ce programme varié, encadré par des 

animatrices et animateurs expérimentés.

Quand ?	 Le lundi de 18h00 à 19h00 et
	 le mercredi de 20h00 à 21h00
	 (pendant les vacances)

Où ?	 Prairie, parking de Wellness Oase

Wellness Oase

Thorsten Beilke & Vera Igelbrink

info@wellness-oase.net

www.wellness-oase.net



Gymnastique du dos
De 12 à 80 ans. Débutants & avancés

Vous êtes les bienvenus si vous voulez renforcer votre dos, 

améliorer votre équilibre et préserver votre mobilité – dans une 

ambiance conviviale et dynamique !

Quand ?	 Le vendredi de 16h00 à 16h45
	 (pendant les vacances)

Où ?	 Prairie, parking de Wellness Oase

Wellness Oase

Agnes Ölzay & Vera Igelbrink

info@wellness-oase.net

www.wellness-oase.net



Yoga doux
Tous les âges. Débutants & avancés

Des exercices de yoga doux permettent d‘harmoniser le corps, l‘esprit 

et l‘âme. Mobilité - souplesse, équilibre et la détente mentale sont au 

premier plan.

Quand ?	 Le jeudi de 09h00 à 10h00
	 (pendant les vacances)

Où ?	 Prairie, parking de Wellness Oase

Wellness Oase

Margit Prueß & Vera Igelbrink

info@wellness-oase.net

www.wellness-oase.net



Yoga sportif
Tous les âges. Débutants & avancés

Des exercices de yoga fluides permettent d‘harmoniser le corps, 

l‘esprit et l‘âme. La mobilité, le renforcement, l‘équilibre et la force 

intérieure sont au premier plan.

Quand ?	 Le mercredi de 17h00 à 18h00
	 (pendant les vacances)

Où ?	 Prairie, parking de Wellness Oase

Wellness Oase

Margit Prueß & Vera Igelbrink

info@wellness-oase.net

www.wellness-oase.net



Kickboxing
Tous les âges. Débutants & avancés

Le kickboxing est un sport formidable qui apporte un maximum 

d‘endurance de force, de dynamisme, de coordination, de souplesse, 

de technique et de force mentale. Les bases techniques de la boxe 

seront présentées et les premières applications auront lieu lors de 

l‘entraînement sur practice en plein air. Apporter ses propres ban-

dages de boxe (env. 5 €) et des chaussures de sport plates , par ex. 

samba. Aucune expérience préalable nécessair.

Quand ?	 Mardi 15. juliet de 18h00 à 19h00	

Où ?	 Prairie, parking de Wellness Oase

Wellness Oase

Jörg Igelbrink (Blackbelt 1DAN)

info@wellness-oase.net

www.wellness-oase.net



Insigne sportif du parc
Avec le « Park-Sportabzeichen », nous testons ta condition physique 

en plein air. Montre tes capacités dans les domaines de la force, de 

l‘endurance, de la vitesse et de coordination, qui sont évaluées par 

les exercices de saut à la corde, d‘équilibre, saut en longueur debout, 

pompes, walking et stepping. Adapté de manière optimale à tous 

les groupes d‘âge, le « Park-Sportabzeichen » est à la portée de tous. 

convient à tout le monde. Il te suffit de t‘inscrire. Tu n‘as pas besoin 

de de connaissances préalables, ni de vêtements de sport.

Quand ?	 Le jeudi de 18h00 à 19h00
	 24/31 juillet ; 07/14 août

Où ?	 Parc du château de Drensteinfurt

SSV Drensteinfurt e. V.
Responsable de la base : Ulrike Fronda

Telefon 0173 2062976

ssv@drensteinfurt.org

www.ssv-drensteinfurt.de

STADT SPORT VERBAND
DRENSTEINFURT e.V.



Participe à l‘insigne sportif 
allemand
L‘insigne sportif allemand est la plus haute distinction en dehors du 

sport de compétition et est décerné comme insigne pour des perfor-

mances physiques supérieures à la moyenne et variées. Les exigences 

sportives peuvent être consultées sur https://deutsches-sportab-

zeichen.de/

Le mercredi de 17h00 à 20h00
du 16.7. à fin septembre – Sportarena Erlfeld

le lundi de 19h00 à 21h00				  
pendant les vacances du 14.7. au 18.8.
Terrain de sport Fortuna Walstedde

SSV Drensteinfurt e. V.
Responsable de la base : Ulrike Fronda

Telefon 0173 2062976

ssv@drensteinfurt.org

www.ssv-drensteinfurt.de



STADT SPORT VERBAND
DRENSTEINFURT e.V.

Nous 
remercions 
nos 
sponsors !

L‘association sportive de la ville de Drensteinfurt (SSV) réunit déjà 

de nombreux associations sportives des quartiers de Drensteinfurt 

sous un même toit. L‘objectif et la mission de ce groupement sont 

de regrouper les du sport organisé et la représentation des intérêts 

vis-à-vis l‘administration et la politique de la commune. En outre, 

elle conseille et accompagner les clubs locaux dans leurs demandes 

de subventions. Différents projets de promotion, comme par 

exemple des installations sportives modernes et des projets de suivi.

Contact
Gerhard Herrmann, téléphone 0 151 241 624 11 
ssv@drensteinfurt.org | www.ssv-drensteinfurt.de
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