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Fitness per tutti
Per tutte le età. Principianti e sportivi

Un allenamento efficace e vario per tutto il corpo che aumenta la 

forma fisica di base, rafforza tutti i gruppi muscolari e stabilizza. Sono 

previste parti di Tabata e di allenamento funzionale. Si consiglia di 

portare un tappetino da ginnastica e un asciugamano.

Quando?	 Lunedì dalle ore 19.00 fino alle ore 20.00
	 (durante le vacanze, a partire dal 21.07.2024)

Dove?	 Presso il prato dietro la Dreingauhalle

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Ulrike Fronda

kontakt@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de



Correre senza sbuffare
Corsa per principianti

Si tratta di un programma di allenamento vario per principianti 

(corsa/camminata secondo. Un piano di allenamento da 0 a 30 

minuti) è stato progettato per la corsa. Il riscaldamento, 

l`affaticamento é parte dell‘ABC della corsa e fanno parte 

dell‘allenamento. L‘allenamento si svolge anche in caso di pioggia.

Quando?	 Giovedì dalle ore 18.30 fino alle 19.30
	 24/31 luglio; 07/14/21 agosto

Dove?	 Presso il parco del Castello
	 di Drensteinfurt

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Julia Riepl

kontakt@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de



Potenza e forma  per principianti e sportivi

L‘allenamento si svolge sotto forma di esercizi a intervalli, in cui i 

diversi gruppi muscolari vengono stimolati. Attraverso i diversi schemi 

di movimenti e di esercizi complessi, vengono stimolati i muscoli nel 

loro insieme. L‘obiettivo non è solo quello di ottimizzare le sequen-

ze di movimento e i modelli di postura, ma anche la stabilità delle 

articolazioni. In questo modo,oltre alla forza e alla resistenza, viene 

esercitata anche la flessibilità e la coordinazione, per un interessante 

mix di esercizi tradizionali e funzionali.

Quando?	 Giovedì dalle ore 19.00 il
	 24 luglio e il 14 di agosto

Dove?	 Presso l`impianto di calisthenics a Erlfeld

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Lena Schemmelmann

familiensportdjk@gmail.com

www.djk-drensteinfurt.de



Inserirsi nella giornata 
con il Pilates facile
Principianti e sportivi

Un allenamento dolce per tutto il corpo.

Si prega di portare un tappetino.

Quando?	 Lunedì 21 luglio alle ore 9.00

Dove?	 Presso la sala Meadow Dreingau

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Sabine Take C.

kontakt@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de



In forma per la giornata con 
l‘allenamento della fascia
Principianti e sportivi

Esercizi per mobilizzare, allungare e rinforzare le strutture connettiva-

li per una maggiore elasticità. Connettivo per una maggiore elasticità.

Si prega di portare un tappetino.

Quando?	 Lunedì 28 luglio alle ore 9.00

Dove?	 Presso la sala Meadow Dreingau

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Sabine Take C.

kontakt@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de



In forma per il giorno con 
l‘allenamento della schiena e 
della colonna vertebrale
Principianti e sportivi

Muoversi invece di riposare, esercizi per una schiena attiva. Si prega di 

portare un tappetino.

Quando?	 Lunedì 4 agosto alle ore 9.00

Dove?	 Presso la sala Dreingau

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Sabine Take C.

kontakt@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de



Escursioni nel Münsterland
Principianti e sportivi

Le escursioni ci portano in splendide aree escursionistiche del

Münsterland. La lunghezza delle escursioni è di circa 15 km.

Quando?	 Giovedì alle 09:00
31 luglio	 Percorso circolare da Davensberg al Davert
�07 agosto	� Percorso circolare intorno alla Longinusturm 

nella Baumberge
21 agosto	� Percorso circolare LandStreifer Hohe Mark 

presso Haltern “Montagne profonde, valli 
alte”

Dove?	 Punto di ritrovo Dreingauhalle
	 verranno formati gruppi in auto

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Gerhard Geske & Manfred Bartmann

vorsitzender@djk-drensteinfurt.de

www.djk-drensteinfurt.de



Tour in bicicletta 
nel Münsterland 
per ciclisti esperti (bicicletta da trekking o e-bike)

Durata circa fino alle 21:00 / 21:30. La lunghezza dei tour in bicicletta 

è di circa 40-45 km.

Quando?	 Lunedì dalle ore 19:00 fino alle ore 21:30
	 14 luglio con Gerhard Geske
	 21 luglio con Stefan Triem
	 28 luglio; 04/11/18/25 agosto
	 con Manfred Bartmann

Dove?	 Partenza da Dreingauhalle alle ore 19:00

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

Tiro con l‘arco 

Il tiro con l‘arco sportivo è uno sport di tiro con arco e frecce  ed è uno 

sport olimpico dal 1972. Il numero di partecipanti è limitato a 10. Si 

prega di registrarsi presso.

Arno Remme al numero di telefono: +49 176 95473891.

Quando?	 Giovedì dalle ore 17:30 alle 20:00
	 7/14 e 21 agosto

Dove?	 Presso il prato dietro la Dreingauhalle



Pallacanestro 
per tutti 
Principianti e sportivi

Inizio all‘Erlfeld - nuovo campo da basket - alle ore 19:30. Durata fino 

alle ore 21:00

Quando?	 Mercoledì dalle ore19:00 fino alle ore 21:30
	 il 30 luglio; 06/13/20 agosto

Dove?	 Palazzetto dello sport di Erlfeld

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Manfred Bartmann & Thomas Elberfeld

manfred.bartmann@freenet.de

www.djk-drensteinfurt.de



Beach volley 
per tutti
Principianti e sportivi

Gioco rilassato come in spiaggia.

Quando?	 Lunedì dalle 18.00 alle 19.30
	 28 luglio; 04 agosto

Dove?	 Palazzetto dello sport di Erlfeld

DJK Olympia 1955 Drensteinfurt e.V.

Adrian Dietrich

Telefon 0151 20177023

www.djk-drensteinfurt.de



AquaGym nell‘Erlbad 
Principianti e sportivi

Gli esercizi di ginnastica in acqua forniscono un e ben bilanciato 

allenamento cardiovascolare. La temperatura dell‘acqua è di almeno 

24 gradi. Numero limitato di partecipanti é di 15; Iscrizioni all‘indirizzo 

ssv@drensteinfurt.org

Quando?	 Domenica dalle ore 9.00 fino alle ore 9.45
	 20./27. luglio (équipe erlbad) ;
	 03/10/17/24 agosto (Ina Menne)

Dove?	 Erlbad Drensteinfurt

Erlbad Drensteinfurt

Ina Menne

www.blickwechsel-menne.de



Calcio (walking football)
Adatto a persone con piú di 50  anni,
ma anche gli atleti più giovani sono i benvenuti.

Il walking football si gioca esclusivamente camminando. Inoltre la 

palla può essere giocata al massimo all‘altezza dei fianchi, i colpi di 

testa sono tabù, non è consentito mettersi a cavalcioni...

Quando?	 Mercoledì dalle 18.30 alle 20.00
	 (durante le vacanze)

Dove?	 Presso il campo sportivo Im Erlfeld

SV Drensteinfurt 1910 e.V.

Christoph Semptner & Thomas Klein

1.vorsitzender@sv-drensteinfurt.de

www.sv-drensteinfurt.de



Con il proprio peso corporeo
Allenamento a circuito variato sulle attrezzature del Calisthenics 

e sull‘erba per grandi e piccini. Massimo 20 partecipanti! Vi 

preghiamo di iscrivervi indicando la vostra età e lo sport che praticate 

attualmente sport via e-mail a: dennis.popil@sv-drensteinfurt.de o 

per telefono al numero: 0157 85672378 (anche spontaneamente se 

disponibile).

Quando?	 Mercoledì dalle 19.30 alle 21.00
	 16/23 luglio ; 13./20. agosto

Dove?	 Impianto di calisthenics Erlfeld

SV Drensteinfurt 1910 e.V.

Dennis Popil

dennis.popil@sv-drensteinfurt.de

www.sv-drensteinfurt.de



Bocce per tutti
Muoversi con entusiasmo!

Le bocce vengono fornite. Le bevande fresche sono anche fornite.

Quando?	 Il sabato alle ore 13.30
	 Il 19/26 di luglio e il 2/16/23 di agosto

	 Domenica alle ore 10.30 
	 Il 20/27  di luglio e il 03/17/24 di agosto

	 Mercoledì alle ore 18.30
	 Il 16/23/30 di luglio e il 06/13/20 di agosto

	 Venerdì alle ore 10.00
	 Il 18/25 di luglio e il 15/01/22 di agosto

Dove?	 Boulodrome Erlfeld

SVD – Klack`09
Friedel Walter (Obmann)

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



Bocce per persone 
con disabilità

Muoversi insieme con entusiasmo! Non importa quale sia il tipo di 

disabilità e di età, le bocce funzionano sempre. Le boccie sono fornite. 

Sono disponibili istruttori esperti disponibili. Vengono fornite bevande 

fresche.

Quando?	 Venerdì alle ore 16.00
	 Il 18 luglio e il 15 agosto

Dove?	 Presso il Boulodromo Erlfeld

SVD – Klack`09
Thomas Volkmar (Inklusionbeauftragter)

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



Fitness funzionale
Tutti i gruppi di età. Principianti e sportivi

Per tutti coloro che desiderano migliorare la propria forma fisica 

nell‘ottica di un allenamento orientato alla salute. Il reparto salute e 

sport popolari di Fortuna offre un programma di allenamento funzio-

nale. Rafforzamento di tutto il corpo, elementi di coordinazione e di 

mobilitazione completano questo programma vario sotto la guida di 

allenatori esperti.

Quando?	 Lunedì dalle 18.00 alle 19.00
	 Il 21/28 di luglio e il 11/18/25 di agosto

Dove?	 Presso il campo sportivo di Walstedde,
	 clubhouse

Fortuna Walstedde e.V.

Beate Kosela & Uwe Buchta

info@fortuna-walstedde.de

www.fortuna-walstedde.de



Camminata nordica
Per tutte le età. Principianti e sportivi

Fare esercizio al mattino all‘aria aperta è un buon inizio di giornata. 

Il programma è rivolto a tutti coloro che amano fare attività fisica in 

comunità. Il programma si conclude con una breve sessione di stret-

ching. Si prega di portare i propri bastoni da passeggio. Ce ne sono 

solo alcuni in loco.

Quando?	 Il venerdì dalle ore 8.00 fino alle ore 9.00
	 Il 1/8/15/22 di agosto

Dove?	 Presso il campo sportivo di Walstedde,
	 clubhouse

Fortuna Walstedde e.V.

Susanne Reuter

info@fortuna-walstedde.de

www.fortuna-walstedde.de



Ciclismo – Bicicletta 
da turismo
Per adulti

I ciclisti partecipanti sono interessati a praticare attività 

sportiva in compagnia di persone che la pensano come 

loro. I ciclisti esplorano i dintorni di Walstedde con i 

suoi paesaggi. Lunghezza del percorso 40-45 km

Quando?	 Martedì dalle ore 18.00 fino alle ore 21.00
	 (durante le vacanze)

Dove?	 Presso il campo sportivo di Walstedde,
	 clubhouse

Fortuna Walstedde e.V.

Ludger Meiertoberend & Heike Siebert

radsport@fortuna-walstedde.de

www.fortuna-walstedde.de



Ciclismo – Bicicletta da corsa
Per tutte le età. Principianti e ciclisti esperti

Tutti coloro che desiderano pedalare insieme su una bici da corsa 

sono i benvenuti. I percorsi si svolgono nel bellissimo parco del 

Münsterland. Fate il salto, ogni nuovo partecipante sarà preso in 

considerazione, nessuno sarà lasciato indietro. Se volete unirvi a noi, 

contattateci in anticipo a radsport@fortuna-walstedde.de

Quando?	 Martedì dalle ore 18.00 fino alle ore 21.00
	 (durante le vacanze)

Dove?	 Presso il campo sportivo di Walstedde,
	 clubhouse

Fortuna Walstedde e.V.

Axel Beiske

radsport@fortuna-walstedde.de

www.fortuna-walstedde.de



Pilates
Principianti e sportivi

Si prega di portare un tappetino da ginnastica.

Quando?	 Lunedì dalle ore 18.00 fino alle ore 19.00
	 Il 14/21 di luglio e il 11/18 di agosto

Dove?	 Prato della parrocchia di San Pancrazio,
	 Rinkerode

Sportverein Rinkerode von 1912 e.V.

Wera Dämmer

info@sportverein-rinkerode.de

www.sportverein-rinkerode.de



In forma per il fine settimana
Tutti i gruppi di età. Principianti e sportivi

Un mix di allenamento fitness e ginnastica di potenziamento uti-

lizzando le nuove attrezzature. Si prega di portare un tappetino da 

ginnastica.

Quando?	 Giovedì dalle ore 18.45 alle ore 20.00
	 Il 17/24/31 di luglio

Dove?	 Presso il campo sportivo di Rinkerode,
	 Im Breul

Sportverein Rinkerode von 1912 e.V.

Marion Fabian

info@sportverein-rinkerode.de

www.sportverein-rinkerode.de



Ciclismo su strada
Principianti e sportivi

Principianti e Sportivi con la propria bicicletta da corsa, il casco é 

obbligatorio.

Quando?	 Sabato 26.07. alle ore16:00

Dove?	 K+K Markt Rinkerode

Sportverein Rinkerode von 1912 e.V.

Norbert Kampert

info@sportverein-rinkerode.de

www.sportverein-rinkerode.de



Fitness per tutti 
Principianti e sportivi

Allenamento di resistenza leggera, rafforzamento di schiena, 

stomaco e gambe. Esercizi di coordinazione per un buon lavoro di 

squadra di testa e piedi. Si prega di portare un tappetino e 2 pesi 

(possono essere anche 2 bottiglie d‘acqua da 500 ml).

Quando?	 Venerdì dalle 17:00
	 18/25 luglio e 1/8/15/22 agosto

Dove?	 Campo sportivo Rinkerode a Breul

Sportverein Rinkerode von 1912 e.V.

Susanne Breloh

info@sportverein-rinkerode.de

www.sportverein-rinkerode.de



Hobby Horsing 
Tutti i gruppi di età.

L‘hobby horsing è noto anche come hobby horse riding. L‘equitazione 

per hobby, ricrea gli elementi dello sport equestre, dressage o salto. Il 

cavallo per hobby è spesso fatto a livello amatoriale. L‘hobby horsing 

fa muovere i bambini in modo giocoso e allo stesso tempo li entusias-

ma per i cavalli.

Quando?	 Martedì 15 luglio
	 dalle ore 17.00 fino alle ore 18.30

Dove?	 Centro ippico del circolo ippico
	 di Drensteinfurt

Reitverein Drensteinfurt e.V.

Kordula Wernsmann

www.ruf-drensteinfurt.jimdofree.com



Scacchi per tutti
Da 8 a 88 anni. Principianti e giocatori esperti

Introduzione agli scacchi, regole, aperture, alcuni motivi tattici motivi 

tattici e tanto gioco libero con e senza orologio. E se l‘esercizio non 

basta, si può giocare una partita di scacchi rapidi sulla scacchiera della 

terrazza! Siamo anche felici di insegnare le regole del gioco!

Quando?	 Il venerdì dalle ore18.00 fino alle ore 20.00
	
Dove?	 Otto-Wels-Platz di fronte all‘Alte Post
	 Il 11/18/25 di luglio e il 01 di agosto
	 Presso la stazione ferroviaria e centro
	 cultura di Drensteinfurt 8/15/22 agosto

Schachfreunde Drensteinfurt e.V.

Dr. Bernd Broeckmann

bernd-broeckmann@schachfreunde-drensteinfurt.de

www.schachfreunde-drensteinfurt.de



Energia Danza-Zumba
Per tutte le età. Principianti e sportivi

Tutti coloro che amano ballare sono i benvenuti! Bruciamo calorie e 

riduciamo lo stress. L‘obiettivo è divertirsi.

Quando?	 Il lunedì dalle ore 9.00 fino alle ore 10.00
	 (durante le vacanze)

Dove?	 Prato, parcheggio dell‘Oasi del benessere

Wellness Oase

Romana Merke & Vera Igelbrink

info@wellness-oase.net

www.wellness-oase.net



Fitness funzionale
Tutti i gruppi di età. Principianti e sportivi

Programma di allenamento per tutti coloro che desiderano migliorare 

la propria forma fisica sotto l‘aspetto della salute con l’allenamento 

sportivo orientato per la salute. Rafforzamento di tutto il corpo, ele-

menti di coordinazione e mobilitazione completano questo variegato 

programma. Programma sotto la guida di allenatori esperti.

Quando?	 Lunedì dalle ore18.00 fino alle ore 19.00 e
	 mercoledì dalle ore 20.00
	 fino alle ore 21.00 (durante le vacanze)

Dove?	 Prato, parcheggio dell‘Oasi del Benessere

Wellness Oase

Thorsten Beilke & Vera Igelbrink

info@wellness-oase.net

www.wellness-oase.net



Ginnastica per la schiena
Da 12 a 80 anni. Principianti e sportivi

Chiunque voglia rafforzare la schiena, migliorare il proprio equilibrio e 

migliorare  e mantenere la mobilità.

Quando?	 Il venerdì dalle ore 16:00 fino alle ore 16:45
	 (durante le vacanze)

Dove?	 Prato, parcheggio dell‘Oasi del benessere

Wellness Oase

Agnes Ölzay & Vera Igelbrink

info@wellness-oase.net

www.wellness-oase.net



Yoga dolce
Tutte le età. Principianti e sportivi

Gli esercizi di yoga dolce armonizzano il corpo la mente e l’anima. 

Flessibilità - elasticità, equilibrio e il rilassamento mentale sono in 

primo piano.

Quando?	 Giovedì dalle ore 09:00 fino alle ore 10:00
	 (durante le vacanze)

Dove?	 Prato, parcheggio dell‘Oasi del benessere

Wellness Oase

Margit Prueß & Vera Igelbrink

info@wellness-oase.net

www.wellness-oase.net



Yoga sportivo
Tutte le età. Principianti e sportivi

I fluidi esercizi di yoga armonizzano il corpo la mente e l’anima. Flessi-

bilità, rafforzamento, equilibrio e forza interiore sono in primo piano.

Quando?	 Mercoledì dalle ore 17:00
	 fino alle ore 18:00
	 (durante le vacanze)

Dove?	 Prato, parcheggio dell‘Oasi del benessere

Wellness Oase

Margit Prueß & Vera Igelbrink

info@wellness-oase.net

www.wellness-oase.net



Kickboxing
Tutte le età. Principianti e sportivi

La kickboxing è un grande sport e fornisce la massima forza di resis-

tenza, dinamismo, coordinazione, agilità, tecnica e forza mentale. 

Verranno dimostrate le basi tecniche del pugilato e verranno most-

rate le prime procedure. Allenamento all‘aperto. Si prega di portare 

le proprie bende da pugilato (circa 5 euro) e scarpe sportive piatte, ad 

esempio da samba. Non è necessaria alcuna esperienza precedente. 

Massimo 14 persone

Quando?	 Martedì 15 luglio dalle ore 18:00
	 fino alle ore 19:00	

Dove?	 Prato dell‘Oasi del benessere

Wellness Oase

Jörg Igelbrink (Blackbelt 1DAN)

info@wellness-oase.net

www.wellness-oase.net



Programma selettivo sportivo 
nel parco
Con il programmo sportivo selettivo nel parco,mettiamo alla prova 

la vostra forma fisica, all‘aperto  potrete dimostrate le vostre abilità 

nella forza fisica, resistenza, velocità e coordinazione che verranno 

testate con esercizi di salto alla corda, equilibrio, salto in lungo e in 

piedi, flessioni, camminata e step. Ottimizzato per tutte le fasce 

d‘età, il “Park Sports Badge” è qualcosa per tutti. Basta iscriversi. Non 

è necessaria alcuna esperienza precedente o abbigliamento sportivo.

Quando?	 Giovedì dalle ore 18:00 fino alle ore 19:00
	 Il 24.31di luglio e il 07 e 14 di agosto

Dove?	 Presso il parco del Castello di Drensteinfurt

SSV Drensteinfurt e. V.
Responsabile del centro di supporto: Ulrike Fronda

Telefon 0173 2062976

ssv@drensteinfurt.org

www.ssv-drensteinfurt.de

STADT SPORT VERBAND
DRENSTEINFURT e.V.



Partecipare al Distintivo 
sportivo tedesco
Il Distintivo sportivo tedesco è la più alta onorificenza al di fuori dello 

sport agonistico e viene assegnato come distintivo per prestazioni 

fisiche superiori alla media e versatili. I requisiti sportivi sono reperibili 

presso https://deutsches-sportabzeichen.de/

Mercoledì dalle 17.00 alle 20.00
dal 16 luglio alla fine di settembre
Palazzetto dello sport di Erlfeld

Lunedì dalle 19.00 alle 21.00				  
durante le vacanze dal 14 luglio al 18 agosto
Campo sportivo Fortuna Walstedde

SSV Drensteinfurt e. V.
Responsabile del centro di supporto: Ulrike Fronda

Telefon 0173 2062976

ssv@drensteinfurt.org

www.ssv-drensteinfurt.de



STADT SPORT VERBAND
DRENSTEINFURT e.V.

Ringraziamo
i nostri
sponsor!

L‘Associazione Sportiva Cittadina di Drensteinfurt (SSV) riunisce 
già molte società sportive club sportivi dei distretti di Drensteinfurt 
sotto un unico tetto. L‘obiettivo e il compito di questa associazione 
è quello di raggruppare le attività sportive organizzate e di 
rappresentare gli interessi della comunità locale. Dello sport 
organizzato e di rappresentare gli interessi dell‘amministrazione 
locale e della politica del amministrazione locale e della politica 
del comune. Inoltre, la SSV consiglia e La SSV consiglia e sostiene 
i club locali nel processo di richiesta di finanziamenti vari progetti 
di finanziamento, come ad esempio impianti sportivi moderni e 

progetti di follow-up.

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