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FRAUENSPORT
macht Frauen und Mädchen stark
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Spaß an Bewegung und Sport – jede auf ihre Weise



FSV MÜNSTER – UNSER MOTTO
Bewegung, Spaß, Spiel und Kampfkunst mit 
anderen Frauen und Mädchen
Alle sind willkommen! Egal, ob ihr euch dick oder dünn, sportlich oder 
unbeweglich fühlt, eine Behinderung habt, jünger oder älter seid, 
lesbisch, hetero, bi oder sonstwie lebt. 
Bei uns steht der Spaß an der Bewegung in der Gruppe im Vordergrund.
Das heißt, Sport ohne Leistungsdruck: nicht schneller, nicht höher, nicht
weiter, sondern einfach nur schöner.

Warum für Frauen und Mädchen?
Wir bieten Frauen und Mädchen einen geschützten Raum. Sie können ver-
schiedene Sportarten ausüben oder Bewegung (wieder) für sich ent decken.
Ihr trefft beim FSV auf eine bunte Mischung von Frauen und Mädchen
unterschiedlichen Alters und aus verschiedenen Lebens verhältnissen.

Mehr als 35 Jahre FSV Münster
Unser Verein wurde 1982 gegründet, damit Frauen und Mädchen Selbst -
verteidigungstechniken mit Frauen und Mädchen trainieren können, um
sich im alltäglichen Leben sicherer zu behaupten.
Auch heute besteht ein großer Teil unserer Angebote aus Selbst behauptung
und Selbstverteidigung und Kampfkünsten. Immer wieder sind andere
Breitensportangebote dazu gekommen.

Seit 2016 ist der FSV Mitglied im
Paritätischen Wohlfahrtsverband NRW.
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Kontakt
Telefon: 
0251.51 90 66

E-Mail: fsv@muenster.de
www.fsv-muenster.de

Bürozeiten 
montags 10:30–12:30 h
donnerstags 16:00 –18:00 h

Achtermannstr. 10–12
48143 Münster Agnieszka Janowska, 

unsere Büro -
koordinatorin, 

freut sich auf euch.Spendenkonto: Volksbank Münster 
IBAN: DE44 4016 0050 1215 1738 00 · BIC: GENODEM1MSC
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K02: Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
(WenDo) für Mädchen von 6 bis 8 Jahren
In diesem Kurs könnte ihr erfahren, wie stark ihr seid. Ihr
lernt euch zu wehren, wenn ihr geärgert oder angefasst
werdet. Dazu benutzt ihr eure Stimme, Blicke, Körper -
haltung, Fäuste und Füße. Wir machen Selbstbehauptungs-
und Wahrnehmungsspiele, üben Selbstverteidigungs -
techniken und Befreiungstricks, bereden und probieren,
was ihr in bedrohlichen Situationen tun könnt. Mit maxi-
mal 10 Mädchen haben wir beim Spielen und Trainieren
viel Spaß und gute Laune. 

Leitung: Elisabeth Klingseis

K03: MÄDCHEN – MUTIG, STARK und
WERTVOLL
Selbstbehauptung/Selbstverteidigung für
Mädchen von 8 bis 10 Jahren
Wurdest du schon mal geärgert, gehänselt, missachtet
oder belästigt? Damit bist du nicht allein. 

Im Selbstbehauptungskurs üben wir mit einer Gruppe von
max. 12 Mädchen, aktiv „Nein!“ zu sagen. Wir lernen,
den eigenen Gefühlen zu vertrauen und zu unterscheiden
zwischen guten und schlechten Geheimnissen. Außerdem
lernen wir: Wer Hilfe holt, ist weder Petze noch
Schwächling, sondern sehr mutig! Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung ist für alle Mädchen und setzt keine
besonderen körperlichen Fähigkeiten voraus. In dem Kurs
kann jedes Mädchen ihre individuellen Stärken und
Möglichkeiten kennenlernen und ausprobieren. 

Dich erwarten spannende Spiele, wertvolle Übungen und
jede Menge Spaß!

Leitung: Barbara Koormann und Maren Niemeyer

K02: 17.10.–19.10.18
Mi.–Fr. 10:00–13:00 h

Herbstferienkurs  
Mädchen von 6–8 J. 

mit und ohne
Behinderungen

Anna-Krückmann-Haus
12 UStd. 

  60,–
Anmeldung und Info im
Anna-Krückmann-Haus

Tel.: 0251 3 35 74 

K03
6 Nachmittage à 1,5

Stunden 
Ort und Zeit werden

noch bekannt gegeben,
bei Interesse gerne im

Büro melden. 

K01: Ferienwoche für 10- bis 13-Jährige.
SELMA – Expertin für mich selbst
In diesen fünf Tagen kannst du dich selbst, deinen Körper,
deine Kraft und deine Grenzen kennenlernen. In einer
Mädchengruppe mit maximal 12 Teilnehmerinnen kannst
du Verschiedenes ausprobieren, lernen, erfahren und
üben: 
Mo. und Di.: Selbstbehauptung und Selbstverteidigung
(WenDo)
Wie kann ich mich wehren, abgrenzen, schützen, meine
Interessen durchsetzen? 

Mi.: Die Zyklusshow
Was ist los in meinem Körper? Was passiert mit mir 
in der Pubertät? Warum bekomme ich „Meine Tage“?

Do. und Fr.: Anders als ich – anders als du
Wer ist anders? Was haben wir gemeinsam? Wie ist es,
blind zu sein oder im Rollstuhl zu sitzen? 

Weitere Infos im SELMA-Flyer: www.fsv-muenster.de/file-
admin/fsv-muenster/download/selmaFlyer.pdf
Bitte Antirutschsocken, Decke und Mittagsimbiss 
mitbringen. 
Leitung: Elisabeth Klingseis

K01: 13.08.–17.08.18 
Mo.–Fr. 10:00–16:00 h

Sommerferienkurs
Mädchen von 10–13 J.

mit und ohne
Behinderungen

Anna-Krückmann-Haus
40 UStd. 

  50,–
Anmeldung und Info im
Anna-Krückmann-Haus

Tel.: 0251 3 35 74 

ANGEBOTE FÜR MÄDCHEN
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WE05: 26./27.10.18
Fr. 18:00–21:00 h 
Sa. 10:00–17:00 h

Frauen ab 18 Jahren
Kinomichi Dojo 

13 Ustd. 
  90,–

Ermäßigung auf Anfrage
FSV-Mitglieder   60,–

Anmeldung bis 08.10.18

WE01: 26./27.01.19
Sa. 10:00–17:00 h 
So. 10:00–14:00 h

Frauen ab 18 Jahren 
mit und ohne 

körperliche
Einschränkungen

Kinomichi Dojo
(Halle nicht barrierefrei)

13 Ustd. 
  90,–

FSV-Mitglieder   60,–
Anmeldung bis 20.01.19

WE05: Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
für Frauen
Selbstbehauptung und Selbstverteidigung ist mehr als das
Erlernen von Kampfsporttechniken: In spielerischen Übun-
gen erprobt ihr eure Stärken und Möglichkeiten, die in
Konflikt- und Gefahrensituationen hilfreich sein können.
Atem, Stimme und Körpersprache könnt ihr einsetzen, um
euch selbstsicher zu behaupten. Ihr lernt einfache Techniken
zur Abwehr und schult eure Wahrnehmung, um in Ge -
fahren situationen leichter reagieren zu können. Gespräche
über Strategien und Hilfemöglichkeiten runden das Pro -
gramm ab. Bitte mitbringen: Antirutsch-Socken und
Verpflegung.
Leitung: Christa Kortenbrede

WE01: Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
für Frauen
Kennst du das? Du bist allein unterwegs und fühlst dich
unsicher? Jemand ruft dir einen blöden Spruch hinterher?
Auf der Party wirst du aufdringlich angetanzt? Jemand
kommt dir näher, als du möchtest?
In dem Kurs erfährst du, wie du deine Stimme wirkungsvoll
einsetzen kannst, um Nein zu sagen, wie du über deine
Körpersprache Grenzen setzen und wie du reagieren
kannst, wenn sich jemand grenzüberschreitend verhält. Für
den Fall, dass dein Nein nicht ausreicht, lernst du einfache
Selbstverteidigungstechniken kennen und wirst überrascht
sein, wie viel Kraft in dir steckt. 
Leitung: Eva-Maria Lerche und Stefanie Nagel

6 7
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... mehr als gutes Brot.

Biobäckerei • Bremer Str. 56 • 48155 Münster
� und auf den Märkten, im Naturkosthandel und in Biosupermärkten

 Alle Produkte auf einen Klick: www.cibaria.de

Die Rohstoffe für unsere außergewöhnlichen 
� vielfach veganen � Rezepturen stammen aus

100 % kontrolliert biologischem Anbau.
Unser Getreide beziehen wir von Biohöfen aus dem 

Münsterland. Und das schmeckt man.
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Termine nach Absprache
Frauen mit

Lernschwierigkeiten

Angebot für
Einrichtungen:

Werkstätten,
Wohngruppen, 

Vereine

Wer kann mir helfen

Frauen F

Was mag ich an mir selbst
Was gefällt mir an anderen
Was möchte ich anders haben

8 Frauen machen zusammen Übungen und Spiele
Die Übungen und Spiele machen Spaß.

Kontakt: Projektleiterin Elisabeth Klingseis
Tel. 0251 87 15 337
selmaprojekt@posteo.de

Selbst·behauptung und Selbst·verteidigung
Wie sage ich deutlich „Nein!“
Wie zeige ich deutlich „Stopp!“
„Ich will das nicht!“

Wie hole ich mir Hilfe
Wie stark bin ich

Mein Körper als Frau
Außenrum und innendrin: 
Ich bin eine Frau
Mein Körper ist meine beste Freundin
Was ist in einem Frauen·körper
Warum haben Frauen eine Blutung

Anders als ich – Anders als du
Mit Unterschieden zusammen leben
Wie sage ich anderen: „Das will ich.“
Wie zeige ich anderen „Das gefällt mir.“

9

SELMA – Expertin* für mich selbst für     Frauen mit Lern·schwierigkeiten
Selbst·behauptung und Selbst·verteidigung
Mein Körper als Frau
Anders als ich – Anders als du

* Expertin für mich selbst bedeutet: 
Ich kenne mich gut 
Ich weiß sehr viel über mich.
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Frauen F

WE07/WE08/WE09: 
Wandern durchs Münsterland
Wandern macht fit. Wandern macht gesund. Wandern
macht glücklich. Auf verschlungenen Pfaden wollen wir 
das Münsterland näher erkunden. Wir nehmen uns eine
Aus zeit vom Alltag, sind gemeinsam draußen, erleben die
Natur und bewegen uns ganz ohne Leistungsdruck. Die
geführten Wanderungen sind zwischen 10 und 12 km lang,
die reine Gehzeit beträgt drei bis vier Stunden. Die Wander -
 ziele sind so geplant, dass sie bequem per Bus oder Bahn
ab Münster erreichbar sind. Genaue Startzeit und Wander -
route findet ihr vor jeder Wanderung auf der Website des
FSV.
Leitung: Sandra Hamer

WE07: So. 09.09.18 
WE08: So. 14.10.18
WE09: Sa. 03.11.18
ca. 10:00 –15:00 Uhr

Frauen
Treffpunkt am Hbf

Münster bzw. vor Ort 
  15,– pro Wanderung
FSV-Mitglieder   10,–

ggf. Bahn-/Busticket
Zahlung vor Ort möglich

(bitte passend)
Anmeldung über das

FSV-Büro

10

Save the dates! Wanderreisen 2019

Vier Tage Wandern im Mittelgebirge
Deutschlands
Auf verschlungenen Pfaden, an kleinen Bächen entlang
und durch grüne Frühlingswälder erkunden wir das
Mittelgebirge. Die Wandertouren sind zwischen 10 und
12 km lang und bieten eine wunderbare Auszeit vom
Alltag.
Leitung: Sandra Hamer

Sieben Tage
Wandern in
Cornwall
Wilde, zerklüftete
Klippen, versteckte
Buchten und weiße
Sandstrände, dazu
prähistorische
Monu mente und
romantische Hafen -
orte. Entdecken Sie Cornwall mit unserer Wanderführerin
Sandra Hamer 

Leitung: Sandra Hamer

Do.–So., 
30.05.–02.06.19

Bei Interesse gerne im
Büro melden.

Herbst 2019
Bei Interesse gerne im

Büro melden.
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FT04: Chinesische Kampf- und Bewegungs -
künste
Das Training besteht aus Kung Fu (Gottesanbeterinnen-
Stil), Kickbox- und Selbstverteidigungstechniken. Ihr übt
vielfältige Kampftechniken mit Hand und Fuß, Hebel,
Würfe, Feger einzeln und mit Partnerin, Formen, Pratzen -
training, Boxtechniken u.v.m. 
Ausdauer, Kraft, Gelenkigkeit, Koordination, Reaktions -
fähigkeit, Gleichgewicht und Selbstbewusstsein werden
geschult. Das Training endet mit Chi Gung (Atem-
Entspannungs-Übungen).
Leitung: Steffi Melz

FT05: Ju-Jutsu 
Ju-Jutsu ist ein vielseitiger und dynamischer Kampfsport.
Frauen, die sich gerne auspowern und praxisnahe Selbst -
verteidigung suchen, sind hier richtig! Das kluge Zusam -
men spiel diverser Techniken (Schläge, Tritte, Würfe, Hebel,
Würger, Kontrolle, Waffenabwehr) nutzt die Kraft des
Angriffes effektiv zum eigenen Vorteil. Spaß an der
Bewegung und Respekt vor der Partnerin prägen unser
Training.  
Leitung: Veronika Wenzel

FT04
mittwochs 17:45–19:15 h
Frauen/Mädchen ab 16 J.

Physiotherapeutische 
Praxis Tews

FSV-Mitgliedschaft
oder 10er-Karte

vorab im Büro melden

FT05
montags 20:15–22:00 h

Frauen
Johannisschule

FSV-Mitgliedschaft 
oder 10er-Karte

13
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FT07
freitags 16:30–18:00 h 
nicht in den Schulferien

Mädchen ab 9 J. mit und
ohne Behinderungen

Gymnastikhalle
Marienschule

FSV-Mitgliedschaft
oder   4,– pro Training 

FT03
mittwochs 20:00–21:30 h

Frauen mit und ohne
Behinderungen
Kinomichi Dojo

(Halle nicht barrierefrei)
FSV-Mitgliedschaft

oder 10er-Karte
für Schnuppertraining 

empfohlen: 
je 1. Training im Monat; 

vorab im Büro melden

FORTLAUFENDE TRAININGS FÜR
MÄDCHEN UND FRAUEN

FT07: SELMA – SELbstbehauptung und Mehr
für Alle Mädchen ab 9 Jahren
Hier könnt ihr Verschiedenes ausprobieren, lernen, erfah-
ren und üben. Wir werden rennen, schreien, lachen,
kämpfen, zur Ruhe kommen, reden, zuhören, treten,
boxen, schweigen, trainieren, Rollen spielen, fühlen,
Neues kennenlernen, uns wehren, Spaß haben, uns Gutes
tun, und was uns sonst noch so einfällt …
Leitung: Barbara Koormann

FT03: Aikido
Bei dieser Kampfkunst erforscht ihr spielerisch eure
Möglichkeiten, anzugreifen und euch zu schützen.
Unabhängig von eurer Muskelkraft entwickelt ihr dynami-
sche Bewegungen aus eurer Mitte. Statt der Angreiferin
Widerstand entgegenzusetzen, nähert ihr euch ihrem
Standpunkt an und lenkt die Richtung ihrer Kraft um, bis
sie ihr Gleichgewicht verliert – und durch eine runde Rolle
wiederfindet.
Leitung: Lotta Reinert

12



FT02
geflüchtete Frauen und 

Mädchen ab 16 J.
montags 16:30–18.00 h

Gymnastikhalle
Marienschule

Anmeldung/Info unter
fsv@muenster.de 

oder 
0157 59 59 59 99 

FT02
Refugee women and  
girls from the age of 

16 years
monday

16:30–18.00 h
Gymnastikhalle

Marienschule
Enrolment / information

via e-mail: 
fsv@muenster.de  

or phone: 
0157 59 59 59 99  

FT02: Fitness und Entspannung für geflüchtete
Frauen
Euch erwartet ein abwechslungsreiches Sportangebot, bei
dem die Freude an der gemeinsamen Bewegung und dem
Austausch untereinander im Vordergrund steht. In ge -
schützter Atmosphäre machen wir Übungen zur körper-
lichen Fitness für mehr Kraft, Ausdauer und Koordination.
Dabei könnt ihr eure Selbstwahrnehmung stärken sowie
Balance und Entspannung finden. Darüber hinaus erhaltet
ihr Einblicke in die verschiedenen Sportangebote des FSV. 
Für eine Kinderbetreuung während des Angebots ist
gesorgt! 
Leitung: Judith Appel und Melanie Frischmuth

FT02: Fitness and relaxation for female refu-
gees
You will find a varied sports offer where the joy of move-
ment and the exchange with each other is in the fore-
ground. In a safe atmosphere we make exercises for phy-
sical fitness, strength, perseverance and coordination. In
doing so, you can strengthen your self-perception as well
as find balance and relaxation. In addition you have the
possibility to visit the different sport activities of the FSV.
There will be a child care offered during the course. 
Course Manager/Trainer: Judith Appel and Melanie
Frischmuth

FT06
donnerstags 20:00–21:30 h

Frauen mit und ohne
Behinderungen

Aegidii-Ludgeri-Schule
FSV-Mitgliedschaft 

oder 10er-Karte
Einstiegstermine für Anf.:

3. Do im Monat
Fortg. können jederzeit 

einsteigen

FT06: Karate (Goju-Ryu)
Mit Karate lernt ihr, euch ohne Waffen zu verteidigen, 
wir üben in unserer Stilrichtung „weiche“ (= ju), ableiten-
de Abwehrtechniken und harte (= go) Konter – vor allem
Tritte und Schläge. Mit Katas verfeinert ihr eure Technik
und spürt Kraft und Ästhetik der Bewegungen. Ihr lernt
die Grundzüge des Kumite, des sportlichen Freikampfs.
Das schult Distanzgefühl, Reaktionsvermögen und Taktik.  
Leitung: Veronica Bundschuh

Wissenschaftliche Begleitung durch Laura Verweyen,
Promovendin der Sportethnologie an der Uni Tübingen. 
Kooperation mit Organisationen und Ehrenamt lichen in
Münster, die sich für geflüchtete Frauen engagieren.

15
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FT11
donnerstags 

18:15–19:45 h
nicht in den Schulferien

Frauen 
Aegidii-Ludgeri-Schule

FSV-Mitgliedschaft
oder 10er-Karte

FT12
montags/freitags 

9:00–10:30 h
montags 17:30–19:00 h

Frauen 
Evangelisches

Kirchenzentrum, Billerbeck 
(mo./fr. vormittags)

Sporthalle im Oberlau
Kindergarten, Billerbeck

(mo. nachmittags)
FSV-Mitgliedschaft

oder 10er-Karte

FT11: Hatha Yoga
Yoga ist ein umfassendes Übungssystem. In unseren Stun den
geht es um integrales Yoga: eine Kombination verschiedener
Yogawege führt zu mehr Eigenverant wor tung, Entwicklung
neuer Talente und Erhöhung der Lebens energie.
Tiefenentspannung mit Mantren zum Ende der Stunde ver-
leihen noch mehr Zufriedenheit und Geborgenheitsgefühl.
Praktiziert werden aufeinander aufbauende, klassische Yoga -
übungen, ausgeführt im eigenen Atemrhythmus. Euer Körper
erfährt dadurch eine sanfte Kräftigung und innere Auf -
richtung. Beweglichkeit und Eigenwahrnehmung werden
gefördert. Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung,
Matte, eventuell Sitzkissen 
und Wasser.  
Leitung: Masha Hordt

FT12: Hatha Yoga in Billerbeck
In diesen Kursen bekommt ihr Übungen vermittelt, die hel-
fen, Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit zu entwickeln. Ihr
erlernt einfache Asanas (Körperhaltungen), die ihr auch zu
Hause üben könnt. Mit Hilfe der Körperhaltungen können
gezielt Verspannungen gelöst werden. So stellen sich wieder
mehr Leichtigkeit und Freude an Bewegung ein. Bitte mit-
bringen: Decke, bequeme Kleidung, warme Socken. 
Leitung: Masha Hordt

FT09
montags 18:45–20:15 h
nicht in den Schulferien

Frauen 
Gymnastikhalle im

Hittorf-Gymnasium
FSV-Mitgliedschaft

oder 10er-Karte

FT10
dienstags 20:00–21:30 h
Frauen/Mädchen ab 16 J.

mit und ohne 
Behinderung 

Kinomichi Dojo
Halle nicht barrierefrei

FSV-Mitgliedschaft
oder 10er-Karte

FT09: Fitness & Entspannung
Alltag und Beruf – oft kommen Sport und Entspannung 
zu kurz. Mit Freude an Bewegung verbessern wir unsere
Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit. Im
Mittelpunkt steht die bewusste Auseinandersetzung mit
dem Körper. Wir machen Gymnastikübungen, die den
Rücken schonen, den Körper kräftigen und ihn beweglich
machen. Jeder Abend schließt mit einer Entspannung ab.   
Leitung: Kathrin Barroso Garcia

FT10: Vinyasa Yoga
Dich erwartet abwechslungsreiches Vinyasa Yoga, mal
langsam und kraftvoll, mal spielerisch und leicht.
Gemeinsam fließen wir von Haltung zu Haltung und er -
arbeiten uns in jeder Stunde einen kleinen Flow, in dem
Atem und Bewegung, Körper und Geist in den Einklang
finden. Körpergefühl, Beweglichkeit und Kraft werden
gleichermaßen geschult, aber auch Atemübungen und
Meditation kommen nicht zu kurz.   
Leitung: Victoria Lingemann
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Judith Ronja Appel
Fitness und Entspannung

für geflüchtete Frauen

Fitness and relaxation for
female refugee

Kathrin Barroso Garcia
Fitness & Entspannung

Veronica Bundschuh 
Karate, 2. Dan

Melanie Frischmuth
Fitness und Entspannung

für geflüchtete Frauen

Sandra Hamer
Wandern

Masha Hordt
Yoga

Trainerinnen des FSV

Jahrgang 1990. Studentin der Sozialen Arbeit. Seit meiner Kindheit
bin ich sportlich aktiv und habe verschiedene Sportarten ausprobiert.
Ich möchte den Frauen vermitteln durch Sport einen Ausgleich zum
Stress geprägten Alltag zu schaffen und dass so Kontakte und
Freundschaften entstehen können.

Born 1990. Social Work Student. Since my childhood I have been
active in sports and have practiced various sports. I would like to
teach women how to create a balance between stress and their eve-
ryday life by means of sport. In addition, contacts and friendships can
arise.

Jahrgang 1971. Diplom Pädagogin. In meinen Kursen stehen für
mich der sportliche Effekt, die Motivation und das Körpergefühl der
Teilnehmerinnen im Vordergrund, aber Spaß und Austausch in der
Gruppe kommen dabei nicht zu kurz. 

Ich habe schon immer gern gesportelt, zunächst aber vor allem mit
Wasser, Schnee oder Bällen. Vom Handball wechselte ich 1993 zu
Karate, seit 1997 gebe ich Training. 

31 Jahre alt. Ich praktiziere seit fünf Jahren Yoga und gebe die
Techniken gerne weiter. Tiefenentspannung ist mein Spezialgebiet.
Denn zu Kraft und Stärke gehört auch Gelassenheit und Leichtigkeit.

Jahrgang 1983. Diplom Geografin. Wandern bedeutet für mich, die
Natur mit allen Sinnen zu entdecken, zur Ruhe zu kommen, Zeit mit
Freunden zu verbringen, ein Ziel zu erreichen – kurzum Zufrieden -
heit. Seit 2016 biete ich geführte Wanderungen an.

Jahrgang 1972. Mutter von drei Kindern und begeisterte Yogini. Das
„Zur Ruhe kommen der Gedanken“ wird durch die Bewegungs -
abläufe plastisch. Durch die meditative Haltung kann jede sich selbst
etwas näherkommen und Harmonie im Hier und Jetzt erfahren. 
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FT01
mittwochs 20:15–22:15 h
Frauen/Mädchen ab 16 J.

Ratsgymnasium
FSV-Mitgliedschaft

oder 10er-Karte

FT01: Volleyball 
Wir sind eine bunt gemischte Frauen-Gruppe jeden Alters
und der Spaß am Spiel steht bei uns im Vordergrund. Jede
kann bei uns problemlos einsteigen, auch wenn sie nicht
als Jugendliche Volleyball gelernt hat.
Im Training lernen Anfängerinnen die Grundtechniken des
Volleyballspiels, Fortgeschrittene erweitern und vertiefen
ihre Techniken. Das Spannende am Volleyball: Wir spielen
nicht nur gemeinsam, sondern trainieren auch Ausdauer,
Kraft, Beweglichkeit und Koordination. 
In den warmen Jahreszeiten und in den Oster- und
Sommer ferien spielen wir bei gutem Wetter draußen auf
einem Beachvolleyball-Feld.
Leitung: Miriam Kannenbäumer
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