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PREFACE / VORWORT

Aprés une longue saison hivernale, la Ville

de Luxembourg a le grand plaisir de vous
présenter son nouveau programme « Sports
pour tous - printemps/été 2012 ». A coté des
activités sportives de salle, le Service des
sports vous offre également toute une pano-
plie d'activités en plein air et vous donne la
possibilité de vous défouler et de vous divertir
selon votre age, vos capacités physiques et
vos besoins individuels.

Cette année, le programme comporte par
exemple ' «animation football» pour les
jeunes, des cours de beach-volley et des ran-
données cyclistes sur route pour les jeunes et
les adultes, ainsi que de nombreuses activités
en plein air pour les Ainés / Actifs 55+. Soyez
rassurés: des moniteurs, toujours spéciali-
sés en leur matiere, vous motiveront, vous
guideront et vous enseigneront les bonnes
techniques des différentes activités sportives.

Toujours soucieuse d'augmenter la qualité

de vie de ses citoyens, la Ville s'engage a
promouvoir son mouvement «d’'Stad beweegt
sech» et tient a vous rappeler qu'une activité
sportive réguliére vous permet de rester en
bonne santé.

Profitez donc de nos offres sportives
et gardez la forme.

preface

Xavier Bettel

Bourgmestre

Simone Beissel

Echevin des sports

Viviane Loschetter

Echevin des seniors et de la jeunesse



9 Vorwort

Nach einer langen Winterpause ist die Stadt
Luxemburg sehr erfreut, lhnen das neue
Programm ,, Sports pour tous - Friihling/
Sommer 2012 " anzukiindigen. Neben
zahlreichen Indoor-Aktivitaten bietet der
»Service des sports " auch eine ganze Reihe
Outdoor-Aktivitdten an und bietet Ihnen die
Mdoglichkeit sich zu entspannen und sich
nach lhren individuellen Bedurfnissen, Alter
und kdrperlichen Fahigkeiten sportlich

zu betéatigen.

Dieses Jahr umfasst das Programm zum
Beispiel die , Animation Football* fiir Jugen-
dliche, Beach-Volley-Kurse und Radtouren
fur Jugendliche und Erwachsene, sowie
viele Outdoor-Aktivitaten flir Senioren / Aktiv
55+. Die Sportlehrer, allesamt Spezialisten
auf ihrem Gebiet, werden selbstverstan-
dlich alles daflir geben, Sie zu motivieren,
Ihnen neue Sportarten beizubringen und
Ilhre Kenntnisse Uber die unterschiedlichen
Sportarten zu erweitern.

Da die Stadt Luxemburg grof3en Wert auf
eine hohe Lebensqualitat legt, fordert

sie insbesondere das Programm , d'Stad
beweegt sech ", denn regelméfige korper-

liche Aktivitat steigert Ihr Wohlbefinden Xavier Bettel
und leistet einen positiven Beitrag zu Blrgermeister
Ihrer Gesundheit. Simone Beissel

Sportschoffe
Nutzen Sie unser attraktives Sportangebot Viviane Loschetter

und halten Sie sich fit. Senioren- und Jugendschoffin




Ce programme spécial vacances d'été organisé
par le Service des sports de la Ville de Luxem-
bourg a l'intention des jeunes de 11 a 17 ans
est composé de 19 stages sportifs différents.
Ces stages sont majoritairement constitués
d'une semaine avec logement en pension
compléte dans des auberges de jeunesse et
centres sportifs. Des nouveaux stages sont
programmeés pour 2012, pour plus d'informa-
tions, veuillez vous adresser au Service des
Sports.

Dieses Sommerferienprogramm wird vom
Sportdienst der Stadt Luxemburg fiir die 11 bis
17 Jahrigen zusammengestellt. Es umfasst
dieses Jahr 19 Sportcamps wahrend denen eine
oder mehrere Sportarten erlernt und ausgetbt
werden. Die meisten einwdchigen Sport-Wochen
sind mit Komplettverpflegung in Jugendher-
bergen und Sportzentren. Fiir 2012 sind neue
Sport-Wochen vorgesehen, néhere Informatio-
nen bekommen sie beim Sportamt.

Stages pour les 11 a 12 ans

Mini Multisports Nautiques

Mini Multisports

Mini Sailing - Brouwersdam (NL)
Mini Maxi - Sports NOUVEAL

Stages pour les 13 a 17 ans

Multisports Nautiques

Wake'n Sportsfun

Equitation / Reitsport

Wake'n Sportsfun

Euro Sportjugendcamp (ALL)
Plongée / Tauchen

Martial Arts NOUVEAL
Mountainbike

Kitesurfing - Brouwersdam (NL)
Sailing - Brouwersdam (NL)
Surfing - Brouwersdam (NL)
Multisports - Skateboard
Escalade / Klettern
Multisports - Sala Comacina (I)
Catamaran - Sala Comacina (I)

24.07 - 29.07.2012
17.07 - 21.07.2012

03.08 - 10.08.2012
14.08 - 18.08.2012

15.07 - 20.07.2012
16.07 - 20.07.2012
16.07 - 20.07.2012
23.07 - 27.07.2012
22.07 - 29.07.2012
23.07 - 30.07.2012
24.07 - 27.07.2012
23.07 - 28.07.2012
03.08 - 10.08.2012
03.08 - 10.08.2012
03.08 - 10.08.2012
11.08 - 16.08.2012
18.08 - 23.08.2012
25.08 - 02.09.2012
25.08 - 02.09.2012

AUSKUNFT UND ANMELDUNG
Service des sports de la Ville de Luxembourg

JUGENDLICHE

Le Service des sports, en collaboration avec

le Service jeunesse de la Ville de Luxembourg,
offre aux jeunes agés de 12 a 16 ans (a l'ex-
ception des cours de tir a l'arc et tir aux armes
a air comprimé accessibles a partir de 14 ans)
la possibilité de s'entrainer a différentes pra-
tiques sportives. Les jeunes sont encadrés par
des entraineurs spécialisés sous la direction
d'un moniteur d'éducation physique.

Le programme prévoit des modules «in-
door » et «outdoor » (Streetsport activities).
En indoor: Hip-Hop, Breakdance, Fitness
Dance, Volleyball, Badminton, Football, Ska-
teboard, Renforcement musculaire, ...

En outdoor a partir du printemps 2012:
Beach-Volley, Football, Randonnée cycliste,
Tir a l'arc, Jogging, Triathlon, ...

La participation aux cours est gratuite.

jeunes |
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Activités sportives pour enfants en
surpoids

Le Service des sports en collaboration avec

le Service médical de la Ville de Luxembourg
organiseront un cours d'éducation physique
(Movin' Kids) pour enfants avec surpoids une
fois par semaine. Le cours sera encadré par
les monitrices et les moniteurs professionnels
du Service des sports.

Multi- (Handi-) Sports

Ce cours s'adresse aux personnes en situation
de handicap agées entre 12 et 26 ans. A l'aide
de nombreux jeux ludiques les concernés
s'integrent a nouveau dans la société en dépit
de leur handicap. Le cours sera organisé

et dirigé en collaboration avec un moniteur
expérimenté de l'association «Les enfants

du soleil » qui a comme objectif de permettre
aux personnes handicapées de pratiquer une
activité sportive réguliere, adaptée a leurs
besoins et a leurs capacités, et de promouvoir
leur santé physique, morale et sociale.
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Der Sportdienst, in Zusammenarbeit mit

der Jugenddienststelle der Stadt Luxemburg,
ermdglicht es Jugendlichen zwischen 12 und
16 Jahren (ausser Bogenschiessen und Luft-
druckwaffenschiessen Mindestalter 14 Jahre)
verschiedene Sportarten zu erlernen und aus-
zuliben, ohne Mitglied in einem Sportclub zu
sein. Die Jugendlichen werden von ausgebil-
deten Trainern in die verschiedenen Techniken
eingefihrt, dies unter der Leitung

von Sportbetreuern der Stadt Luxemburg.

Das Programm sieht sowohl ,,indoor “- als
auch ,, outdoor “-Aktivitédten vor.

Beim Indoor werden angeboten: Hip-Hop,
Badminton, Skateboard, Fitness Dance,
Volleyball, Fussball, Krafttraining, ...

Beim Outdoor ab Friihjahr 2012 umfasst
das Angebot: Beachvolley, Jogging,
Triathlon, Bogenschieseen, Fahrradfahren,
sowie Fuf3ball.

Sportaktivititen fiir iibergewichtige
Kinder

In Zusammenarbeit mit dem Service médical
der Stadt Luxemburg bietet der Service des
sports einmal pro Woche einen sanften Gym-
nastikkurs (Movin' Kids) fur Ubergewichtige
Kinder an. Der Kurs wird von speziell ausgebil-
deten Sportbetreuern der Stadt geleitet.

Multi- (Handi-) Sports

Dieser Kurs richtet sich an Sportbegeister-
te (12 bis 26 Jahre) mit einem Handicap,
denen mit Hilfe der angebotenen Aktivitaten
der Sprung in eine integrierte Gesellschaft
vereinfacht wird. In Zusammenarbeit mit
einem erfahrenen Kursleiter der Vereinigung
,Les enfants du soleil" wird dieser Kurs
sicherlich fur Erfolgserlebnisse sorgen. Der
Verein verfolgt das Ziel Personen mit einem
Handicap das regelmafige Auslben einer an
ihre Bedurfnisse und Fahigkeiten angepasste
sportliche Aktivitat aus zu tben. Hier werden
die korperliche, psychologische und soziale
Gesundheit gefordert.

ERWACHSENE (AB 16 JAHREN)

\PTIONS
SEIGNEMENTS ETINSCR
REW
7.u796-4400
2.1. EDUCATION PHYSIQUE / - - =-------8
2.2. ACTIVITES AQUATIQUES / ---15

TIVITES EN PLEIN AIR / - - - - - -18
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SPORTKURSE (2B 16 JAHREN)

L'offre d'éducation physique pour adultes
comprend quelques 75 cours qui ont lieu
dans les halls omnisports et salles de
gymnastique de la ville. Pour en connaitre
['adresse, veuillez consulter le plan inséré
aux pages 40-41. Les cours sont congus
de maniere évolutive afin de tenir compte
des aptitudes physiques individuelles des
participant(e)s. Les cours sont dirigés par
des moniteurs de la Ville de Luxembourg.
Pendant les vacances scolaires, un pro-
gramme réduit est proposé aux inscrits.
Plan p.40-41

Seit 30 Jahren bietet die Stadt Luxemburg
ihren Blrgern (und anderen Interessenten)
die Moglichkeit, an in ungeféhr 75 verschie-
denen Sportkursen teilzunehmen. Inzwischen
besteht ein breit gefachertes Angebot. Die
Kurse tragen der korperlichen Verfassung der
Teilnehmer Rechnung und sind aufbauend
gestaltet. Sie werden von speziell
ausgebildeten Sportbetreuern der Stadt
Luxemburg geleitet. Wahrend der Schulferien
finden die normalen Kurse nicht statt, es wird

aber ein reduziertes Programm angeboten.
Lageplan S.40-41

Tous les cours sont mixtes, a l'exception du
cours « Gym Dames » et du « Cours d'éduca-
tion physique pour femmes avec surcharge
pondérale». Les cours se font en principe en
langue luxembourgeoise. Les programmes des
différents cours sont exécutés sur musique.
Toute personne participe aux cours a ses
propres risques.

Alle Trainingsprogramme werden mit Hinter-
grundmusik durchgefiihrt. Alle Kurse wenden
sich sowohl an Manner als an Frauen, mit
Ausnahme des Damengymnastikkurses und
des Fitnesskurses fir Ubergewichtige Damen.
Die Kurse werden hauptséachlich in luxembur-
gischer Sprache abgehalten. Jeder nimmt auf
eigene Verantwortung an den Kursen teil.

DESCRIPTIF DES COURS

adultes (.]
L 1

ERLAUTERUNGEN ZU DEN KURSEN

Fitness Dance

Les moniteurs sportifs spécialisés en leur
matiére s'engageront a vous apprendre de
nouveaux mouvements a base d'aérobic. Les
sons du house, du latino et du jazz présen-
tent des séquences pour tous les golts. La
garantie d'amusement et de défoulement est
donnée sans que vous passiez un seul moment
d'ennui.

Die Sportbetreuer werden Sie mit einem ge-
mischten Angebot aus Aerobic, House, Latino
und Jazz-Bewegungen in Schwung bringen.
Zur passenden Musik macht die Bewegung

Spass, so dass die Zeit wie im Fluge vergeht.

Cours d'éducation physique pour

femmes avec surcharge pondérale

(Le cours est reservé aux dames)
Fitnesskurs fiir ibergewichtige Frauen

(Der Kurs ist fiir Damen reserviert)

Suite a la demande des personnes concer-
nées, un cours de remise en forme sera orga-
nisé sous forme de gymnastique douce sur
musique de fond relaxante. Le cours s'adresse
aux femmes présentant une surcharge
pondérale qui ne permet pas l'exécution d'une
gymnastique traditionnelle poussée. Le cours
sera adapté aux capacités physiques des
participantes.

Ein Kurs mit sanfter Gymnastik flir Giberge-
wichtige Frauen wird ab dieser Saison
angeboten. Der Kurs richtet sich an Frauen
welche trotz Ubergewicht ihre Fitness
durch angepasste Gymnastik erhalten und
verbessern wollen. Die Ubungsleiter werden
spezielle Ubungen zu angepasster Hinter-

grundmusik in lhrem Programm anbieten.

Body Shape

Lors des exercices de gymnastique sur
musique, le tonus du corps tout entier est
entrainé. Certaines parties, tels les épaules,
les hanches et les abdominaux, sont visées
plus spécifiguement.

Trainiert wird der Ausgleich zwischen Entspan-
nung und Muskelanspannung. Das Training oder
,In-Form-Bringen* des gesamten Korpers erfolgt
Uber Gymnastikiibungen auf Musik. Bestimmte
Korperteile wie Schultern, Hiiften und Bauch
werden ganz besonders angesprochen.

Education physique pour parents et enfants
Eltern-Kind-Gymnastik

Lors de ce cours, l'accent est mis sur l'éduca-
tion de la motricité et de la réactivité. Les en-
fants sont animés a escalader, balancer, courir,
participer aux jeux de balles et a d'autres jeux
qu'ils ne peuvent exercer a la maison (tel le
saut sur le trampoline etc.). La mére ou le
pére, ou l'un des grands-parents exercent les
mouvements ensemble avec eux ou les aident.
Les enfants, répartis en différents groupes sui-
vant leur &ge, n'ont pas besoin de vétements
spécifiques. Les adultes sont priés de porter
des chaussures de sports.
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Im Mittelpunkt des Eltern-Kind-Turnens
stehen Bewegungsabléufe wie Klettern,
Schaukeln, Rutschen oder Rennen. Das Spiel
mit Béllen in allen Gréf3en schult die Grob-
motorik und Reaktionsfahigkeit. Auch Spiel-
mdglichkeiten, die es zu Hause nicht gibt, wie
beispielsweise Schwungtuch und Trampolin,
werden ausprobiert. Mutter oder Vater, Oma
oder Opa nehmen aktiv an den Ubungen teil.
Die Kinder brauchen keine spezielle Kleidung.
Die Erwachsenen mussen Turnschuhe tragen.

Fitness

Le cours vise l'entrainement de la condition
physique en général. Il est organisé selon les
méthodes traditionnelles (travail en différents
ateliers ou en circuit a l'aide de ballons de
médecine ou autre matériel). L'échauffement
en début de séance et le retour au calme a la
fin du cours, tout comme Le stretching, font
partie de cette offre. Des jeux sportifs peuvent
étre intégrés au programme.

Training der allgemeinen Kondition gemass
traditioneller Methoden, wie beispielsweise
Zirkeltraining an einzelnen Stationen, mit Me-
dizinbéllen oder anderen Geraten. Aufwarm-
und Cool-down-Phase, beispielsweise durch
Stretching, runden dieses Angebot ab. Je nach
Zusammensetzung der Teilnehmergruppe
werden auch Spiele im Programm integriert.

Fitness Ski

Mise en condition physique générale et
préparation spécifique a la pratique des
disciplines de sport d'hiver et notamment
du ski alpin, du ski de fond, du patinage, du

curling, etc. Amélioration de la capacité car-
dio-pulmonaire par des exercices réguliers

en endurance aérobie. Entrainement des
différents facteurs de coordination. Réduction
des risques de blessures lors du ski par

la pratique d'exercices d'étirements et
d'assouplissements (surtout au niveau des
ligaments et tendons des articulations expo-
sées). La préparation spécifique aux sports
d'hiver se fera du mois d'octobre au

mois de mars. Par apres, le cours

consiste en un entrainement «fitness ».
Allgemeines und spezifisches Ausdauertrai-
ning als Vorbereitung auf den Wintersport,
vor allem Alpinski, Skilanglauf, Snowboard,
Schlittschuhlaufen, Curling usw. Verbesserung
der Herz- und Lungenleistung durch regel-
maf3ige Aerobic-Ausdauerliibungen. Vermin-
derung des Verletzungsrisikos beim Skilaufen
durch spezielle Stretching- und Dehniibungen
(vor allem im Bereich der exponierten Bander
und Gelenke). Durch eine spezifische Skiimi-
tationsgymnastik wird die Koordinationsfahig-
keit verbessert. Diese Vorbereitung auf den
Wintersport wird zwischen Oktober und Mérz
angeboten. Danach erfolgt ein allgemeines
Fitnesstraining.

Fitness Step

A l'aide du « Step », plates-formes ajustables
en hauteur, l'endurance cardio-pulmonaire
est entrainée de fagon trés dynamique.

Le cours enchaine des mouvements sur mu-
sique, faciles et a la portée de tous.

Mit den ,Steps”, kleinen, hohenverstellbaren
Stitzen, wird die Ausdauer von Herz, Lungen

und Kreislauf dynamisch trainiert. Inhalt des
Kurses sind Bewegungsablaufe auf Musik, die
sich fur alle eignen.

Fitness Gym

Ce cours fonctionne selon les mémes prin-
cipes que le cours « Gym Entretien», mais a
une intensité plus élevée. Les différents
groupes musculaires sont entrainés de fagon
ponctuelle.

Gleiches Prinzip wie beim Kurs ,Bleiben

Sie in Form*, allerdings ist hier die Belastung
intensiver, und verschiedene Muskelgruppen
werden spezifisch trainiert.

Gym Abdomino/Dos

Bauch- und Riickengymnastik

Le cours vise l'entrainement spécifique des
muscles abdominaux et dorsaux. L'entraine-
ment est pratiqué selon les principes fonda-
mentaux de l'éducation physique, notamment
l'échauffement conséquent et le retour au
calme respectivement avant et apres l'effort.
Hier werden vor allem die Bauch- und Riicken-
muskeln trainiert. Es gibt eine konsequente
Aufwarmphase und eine Ruhephase zwischen-
durch sowie vor und nach den Ubungen.

Gym Aérobic

Aerobic Gymnastik

Amélioration de l'endurance par une gym-
nastique sur musique en aérobie, c'est-a-dire
sans intensités aigués en alternant efforts et
pauses actives. Les principaux groupes mus-
culaires, tels les abdominaux, les dorsaux, les
bras, les jambes, les hanches, etc. sont plus

spécifiqguement entrainés.

Steigerung der Ausdauer durch Aerobicgym-
nastik auf Musik, d.h. ohne Intensivbelastung,
sondern durch den Wechsel zwischen Belas-
tung und aktiven Pausen. Insbesondere die
wichtigsten Muskelgruppen wie Bauch, Riicken,
Arme, Beine und Hiftbereich werden trainiert.

Gym Dames

Gymnastik fiir Damen

Ce cours réservé aux dames est axé essen-
tiellement sur les exercices de gymnastique
féminine. Les exercices sont entrecoupés de
séquences visant l'entrainement de 'endu-
rance.

Dieser Kurs ist den Frauen vorbehalten

und umfasst spezifische Ubungen fiir den
weiblichen Kdrper. Allgemeine Ausdauer-
Ubungen werden jedoch in das Programm
integriert.

Gym Détente

Entspannungsgymnastik

Pratique d'exercices physiques sur musique,
visant la détente par l'application du principe
tension/détente. Ce cours s'adresse surtout
aux personnes qui, aprés leur travail, cher-
chent la détente musculaire et qui souhaitent
retrouver le tonus nécessaire au bien-étre
grace au stretching notamment.

Ubungen auf Musik zur allgemeinen Ent-
spannung nach dem Prinzip Anspannen/
Entspannen. Dieser Kurs ist insbesondere flr
diejenigen geeignet, die ihre Muskeln nach der
Arbeit entspannen wollen und ihr Wohlbefin-
den durch Stretching steigern mdchten.
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Gym Douce

Sanfte Gymnastik

Ce cours est fondé sur la sensation plutot

gue sur l'effort. Les exercices sont exécutés de
fagon trés douce et sont de ce fait a la portée
de tout le monde.

Hier geht es mehr um das Empfinden als um
das Belasten. Die Ubungen sind sehr sanft und

daher fir jeden geeignet.

Gym Entretien

Gymnastik ,, Bleiben Sie in Form*

Le cours, destiné a entretenir la forme
physique en général, atteint son but par un
entrainement musculaire régulier a faible
intensité cardio-pulmonaire et des exercices
d'étirements et de souplesse. Le cours,
ayant lieu en matinée, s'adresse entre
autres a ceux qui travaillent de fagon irrégu-
liere ou qui sont de service par roulement.
Dieser Kurs zur Aufrechterhaltung von
Leistungsfahigkeit und Ausdauer beinhaltet
ein regelmafliges Muskeltraining bei
geringer Belastung von Herz, Lungen und
Kreislauf. Stretch- und Beweglichkeitstibun-
gen runden diesen Kurs ab, der u. a. auch
vormittags angeboten wird und daher eine
interessante Alternative fir diejenigen
darstellt, die unregelméflige oder Schichtar-

beitszeiten haben.

Gym pour tous

Gymnastik fiir alle

Ce cours vise la mise en forme générale

par 'application des principes de l'éducation
physique de base, et notamment le déve-
loppement de la force, de la souplesse et du
bien-étre en général.

Die Zielsetzung dieses Kurses ist die Stei-
gerung der Kraft, der Beweglichkeit und des
Wohlbefindens. Dies wird durch ein
allgemeines Konditionstraining erreicht.

Gym préventive

Praventiv Gymnastik

Mieux vaut prévenir que guérir! Ce cours vise
le maintien de la santé et une meilleure prise
de conscience de son corps. Apprentissage
des gestes corrects de la vie quotidienne, et
notamment s'asseoir de fagon a respecter le
corps, lever sans lésions des objets lourds etc.
Des exercices préventifs de déficiences
musculaires du dos et de l'abdomen font
également partie du programme.

In diesem Kurs werden korrekte Haltung,
richtiges Gehen und Laufen sowie die Grund-
stellungen in den Fitness- und Gymnastikkur-
sen vermittelt. Sie entwickeln durch diesen
Kurs ein besseres Korperbewusstsein und
erlernen die richtigen Gesten und Bewegungs-
ablaufe flr den Alltag, beispielsweise das rich-
tige Hinsetzen und Heben von Lasten. Weitere
wichtige Elemente dieses Angebots sind Pra-
ventiviibungen gegen Muskelabbau an Riicken
und Bauch zum Wohle Ihrer Gesundheit.

o &

Gym Réveil

Friihgymnastik

Programme de gymnastique sur musique
visant l'entretien musculaire en respectant
les principes de l'entretien physique de base,
notamment 'amélioration de la flexibilité et
'accroissement des capacités musculaires en
général.

Hier geht es um das allgemeine kdrperliche
Wohlbefinden, eine Steigerung der Beweglich-
keit und die Starkung der Muskulatur.

Midi Gym

Gymnastik in der Mittagspause

Le Midi gym est adapté aux exigences de la
pause de midi et vous redonnera de l'éner-
gie pour le restant de la journée . Ce cours
est composé d' une phase d'échauffement
cardio-vasculaire, d'un travail spécifique des
jambes, des fessiers et des abdominaux, et d’
une phase d'étirements en fin de cours. Ceci
en 45 min.

Der Kurs , Midi Gym" gibt ihnen in 45 min. die
notwendige Energie flr den Rest des Tages.
Nach einer Aufwarmphase werden Bauch,
Beine, Po trainiert. Ein Stretching schliesst
den Kurs ab.

Multisports

Le cours a pour objet la mise en condition
physique et l'entretien de la forme par la
pratigue de différentes activités sportives.
Ziel dieses Kurses sind Aufbau und Training
der kérperlichen Verfassung durch
mehrere Sportaktivitaten.

——

Renforcement musculaire sur machines
Muskeltraining an Geraten

Le cours offre la possibilité d'un renforcement
musculaire précis et individuel. Les exercices
sont pratiqués sur des machines a la pointe
des développements récents et ont lieu sous
la surveillance d'instructeurs de fitness
qualifiés.

Ziel dieses Trainingsangebots ist der stufen-
weise und individuelle Muskelaufbau,

der unter der Anleitung von geschulten
Trainern und auf der Basis von Kraftaufbau-
programmen an klassischen und an

topaktuellen Fitnessgeraten erfolgt.

Stretching

Le besoin de s'étendre est un réflexe naturel
pour réagir aux premiers signes de fatigue ou
pour combattre une diminution de la sou-
plesse. Le stretching constitue un complé-
ment utile a toutes les activités physiques et
sportives. Il se pratigue facilement et garantit
une amélioration sans risque de la souplesse
tout en réactivant le tonus musculaire.

Die Notwendigkeit der Entspannung ist eine
natirliche Reaktion auf die ersten Anzeichen von
Midigkeit oder ein Nachlassen der Beweglich-
keit. Das Stretching ist als eine wichtige
Ergénzung zur sportlichen und kdrperlichen
Betatigung zu sehen. Es erlaubt auf einfache

Art und Weise eine gefahrlose Steigerung der
Beweglichkeit bei gleichzeitiger Muskelstraffung.
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Taijiquan

Sur la base de mouvements harmonieux,
d'une respiration profonde et de la concen-
tration sur sa propre action, ce cours permet
de trouver tranquillité intérieure et calme. Le
bien-étre en général, la capacité de relaxer et
les défenses immunitaires sont renforcés. La
meilleure prise de conscience de son corps
permet par ailleurs de réagir avec plus d'at-
tention envers soi-méme. Les participants

se donnent rendez-vous au parc de Merl,
entrée rue de la Bragance (prés de la Chambre
des Employés privés). Le cours a lieu dans le
parc, sauf en cas d'intempéries ou le groupe
rejoindra la salle de gymnastique dans la rue
de l'Abattoir. Il convient donc d'apporter des
souliers de sports. C'est le seul cours pendant
lequel la langue anglaise est utilisée, avec des
explications en frangais et allemand.
Harmonisch flief3ende Bewegungsfolgen,
vertiefte Atemfiihrung und Konzentration
werden in Einklang gebracht und bewirken
innere Ruhe und Gelassenheit. Das Wohlbefin-
den im Allgemeinen, die Entspannungsfahig-
keit und die Abwehrkrafte werden gesteigert.
Ausgehend von einer verbesserten Korper-
wahrnehmung entsteht eine besondere Acht-
samkeit im Umgang mit sich selbst und seiner
Umgebung. Treffpunkt ist ganzjahrig der Park
Merl, Eingang Rue de Bragance (in Hohe

der Privatbeamtenkammer). Der Kurs findet
im Park statt, nur bei sehr schlechtem

Wetter wird in den Turnsaal in der Rue de
'’Abattoir ausgewichen. Demnach sollte man
Sportschuhe mitbringen. Der Kursus wird in
englischer Sprache gehalten, mit Erklarungen
auf Deutsch und Franzgsisch.

Power Fitness

Bien que l'intensité de l'exercice soit élévée, ce
cours vise, comme le cours «Fitness », l'amé-
lioration de la condition physique générale.
Chaque séance d'entrainement commence par
une phase d'échauffement spécifique et se ter-
mine par un retour au calme. L'entrainement
se fait par le biais de méthodes traditionnelles
(exercices en ateliers ou en circuits a l'aide de
ballons de médecine ou autre matériel).

Genau wie beim , Fitness"-Kurs, wird im
+Power Fitness" die allgemeine Kondition
gemaf3 traditioneller Methoden, wie beispiels-
weise Zirkeltraining an einzelnen Stationen,
mit Medizinballen oder anderen Geraten,
trainiert. Dieser Kurs wird jedoch mit einer
hoheren Intensitat betrieben. Jeder Unterricht
beginnt mit einer spezifischen Aufwarmphase
und endet mit einer Cool-down-Phase.

AKTIVITATEN IM WASSER

Les intéressés aux activités aquatiques
doivent s'inscrire aupres du Service des
sports. Les participants aux activités aqua-
tiques doivent se munir d'un billet d'entrée aux
Bains Municipaux gu'ils peuvent acquérir au
prix usuel a la caisse de la piscine de Bonne-
voie, de la « Badanstalt» ou au Bierger-Center.
Les billets d'entrée pour la Badanstalt doivent
étre achetés sur place.

Fur die Teilnahme an den Wassergymnastik-
kursen ist eine Anmeldung beim Service

des sports erfordert. Die Teilnehmer

missen ausserdem eine Eintrittskarte

fur die stadtischen Bader zum Normaltarif
kaufen. Diese Eintrittskarte ist an der

Kasse des Schwimmbads Bonneweg, in

der , Badanstalt" und im Bierger-Center
der Stadt erhaltlich.

adultes =
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DESCRIPTIF DES COURS
ERLAUTERUNGEN ZU DEN KURSEN

Aqua Gym

Le cours comprend des activités dans
l'eau qui permettent l'entrainement de
toutes les parties du corps. La pratique
de la gymnastique aquatique permet de
conserver et d'améliorer le bien-étre en
général. Pour participer aux activités
aguatiques, il n'est pas nécessaire de savoir
nager.

Die wahrend des Kurses durchgefiihrten
Ubungen erlauben es, den gesamten
Kérper zu trainieren.

Pendant les plages horaires indiquées,

le petit bassin est réservé aux participants
aux cours de gymnastique.

Wahrend die Tageszeiten ist das Nicht-
schwimmerbecken den Teilnehmern am
Gymnastikkurs vorbehalten.
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Hydro Gym

Le cours comprend différentes formes
d'activités exécutées dans l'eau permettant
'entrainement de toutes les parties

du corps. Les disciplines suivantes sont
enseignées: aqua-fitness, hydrojogging,
hydro-power-walking, liquid-bodytoning,
hydro-fun, workout avec des halteres et
autres matériaux aquatiques. Les qualités
physiques de l'eau sont mises a profit
pour entrainer la force, l'endurance et la
rapidité.

Hydrogym ist ein Sammelbegriff fiir alle
denkbaren Bewegungsformen im Wasser.
Dieses umfassende Kdrpertraining
begreift die folgenden Disziplinen: Aqua-
Fitness, Hydro-Jogging, Hydro-Power-
Walking, Liquid-Bodytoning, Hydro-Fun,
Workout mit Handgeraten im Wasser.

Die physikalische Eigenschaft des Wassers
(Auftrieb, Wiederstand, hydrostatischer
Druck) kann hervorragend zur
Verbesserung von Kraft, Ausdauer und
Schnelligkeit genutzt werden.

Aqua-jogging

La technique de l'aqua-jogging s'apprend
facilement, elle ressemble a celle du jogging
sur terre. L'aqua-jogging est pratiqué

dans l'eau allant jusqu'a la hanche ou la
poitrine. Par opposition a la nage, la pression
de l'eau est utilisée d'une maniere

active pour renforcer les muscles et le
systéme cardio-vasculaire.

Beim Aufenthalt im Wasser muss das

Herz weniger arbeiten, um den Kérper

mit sauerstoffreichem Blut zu versorgen.
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Das senkt die Pulsfrequenz und ohne viel

Aufwand wird das Herz-Kreislauf-System
gestarkt. Im Gegensatz zum Schwimmen,
wo versucht wird, den Wasserwiderstand
so gering wie mdglich zu halten, wird er
beim Aqua-Jogging aktiv genutzt, um

die Muskeln zu kréaftigen. Aqua-Jogging
ist leicht zu erlernen, die Technik ahnelt
der des Joggens an Land. Auch die Arme
miissen mitschwingen. Gelaufen wird in
huft- oder brusttiefem Wasser.

Aqua Power

Comme le cours «Aqua Gym », mais a une
intensité plus élevée, ce cours comprend des
activités dans l'eau qui permettent l'entraine-
ment de toutes les parties du corps. Il permet
aux participants de conserver et d'améliorer
leur condition physique et ainsi leur bien-étre
en général.

Genau wie im , Aqua Gym “-Kurs, jedoch mit
erhohter Intensitat, werden in diesem Kurs
Ubungen durchgefiihrt die den ganzen Kérper
trainieren. So kdnnen die Teilnehmer ihre kor-
perliche Kondition und das damit verbundene
Wohlbefinden erhalten und sogar verbessern.

y Kollektlye Schwmmlehrgange fur Erwachse—

ne und Kmder fmden im Schwmmbad
Bonneweg statt! Interessxerte schreiben.

" sich an der Kasse des Schwimmbads ein. -

Brevets de sauvetage
Rettungsschwimmen

Kurse zum Erlangen eines I_?ett_unés'-'- .
schwimmerausweises finden unter der Leitung
von Schwimmlehrern im Schwimmbad
Bonneweg statt, jedes Mal dann, wenn sich
gentigend Interessierte gemeldet haben.

adultes 1
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ACTIVITES EN PLEIN AIR

Le programme «Sports pour tous » propose
aux intéressés les activités en plein air sui-
vantes durant la saison « printemps - été »:
Walking, Nordic-Walking, Jogging (pour tous
les niveaux), Randonnées cyclistes, Taijiquan
et Beach-Volley. Ces offres sont organisées
dans des groupes a différents niveaux d'inten-
sité. Des moniteurs de la ville et des entrai-
neurs de clubs spécialisés accompagneront
les participants et veilleront a l'apprentissage
et a l'application des techniques correctes des
différentes activités sportives.

Des douches et des vestiaires sont gratuite-
ment a la dispostion des participants.

Im Rahmen der Sportkurse im Freien

werden im Frihling und Sommer Walking,
Nordic-Walking, Jogging (fur alle Leistungs-
niveaus), Randonnées cyclistes, Taijiqguan und
Beach-Volley angeboten. Diese Kurse sind
fast alle in Gruppen mit unterschiedlichen
Intesitatsgraden eingeteilt sind. Betreuer der
Stadt Luxemburg sowie spezialisierte Trainer
aus Sportvereinen begleiten die Teilnehmer
und achten auf das Erlernen und die Anwen-
dung der richtigen Techniken. Umkleiderdume
und Duschen stehen den Teilnehmern gratis
zur Verfligung.
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Walking

Walking est un sport doux, mais tres efficace
pour entrainer le systéme cardiovasculaire.
Chacun peut pratiquer le walking, qui, souvent,
sert d'entrainement avant de passer au
jogging ou au nordic walking. Il est important
d'appliquer la bonne technique pour obtenir un
résultat optimal.

Walking ist eine sanfte und gesundheitsfor-
dernde Sportart, durch die der ganze Korper
trainiert wird. Jeder kann walken: Walking
dient als Einstiegssportart flir Untrainierte
und Ubergewichtige, als Training fiir 4ltere
Personen, und wendet sich auch an leistungs-
orientierte Sportler. Wichtig ist eine gute
Walking-Technik, bei der die gesamte Rumpf-
muskulatur beansprucht wird.

Jogging

Le jogging, sport trés apprécié de nos jours,
permet d'entrainer l'endurance et le systeme
cardio-pulmonaire, stimule le systéme immu-
nitaire et soulage du stress. Un entrainement
idéal s'étend sur deux jours par semaine au
minimum, pendant chaque fois au moins 30
minutes. Il permet d'accroitre progressive-
ment la performance et de réduire les pauses,
sans perdre haleine. L'échauffement et

une phase de «cool-down » respectivement

avant et aprés l'effort sont des éléments

essentiels garantissant une pratique saine
du jogging.

Jogging erfreut sich grof3er Beliebtheit.
Der Laufsport verbessert die Ausdauer,
vergrof3ert das Atemvolumen, trainiert

das Herz, stimuliert das Immunsystem,
setzt Gliickshormone frei und baut Stress
ab. Trainiert werden soll an mindestens
zwei Tagen die Woche, wobei die Trainings-
dauer nicht unter 30 Minuten betragen sollte.
Wie bei allen Sportarten ist ein adaquates
Aufwarmprogramm ratsam, genau wie eine
Cool-down-Phase nach der Anstrengung.

Nordic Walking

Lors du Nordic Walking correctement
exécuté, 90 % des muscles sont mis a
contribution. Ce sport renforce également

le systéme cardio-pulmonaire. Il permet le
maintien en forme autant que la communica-
tion entre les membres du groupe.

Nordic Walking beansprucht 90 Prozent

der gesamten Kérpermuskulatur. Neben

den Muskeln starkt Nordic Walking auch

die Venen und das Immunsystem, und

hilft Stress abzubauen. Nordic Walking
erlaubt es Ihnen, lhren Kérper in Form zu
halten und gleichzeitig mit anderen Menschen
zu kommunizieren.

Baumbusch
Baumbusch - Centre Sportif et de Loisirs

Panneau « Sports pour tous »

Des douches et vestiaires sont a la disposition
des participants (vestiaire jogger).
Duschen und Umkleiderdume stehen zur Verfligung

(Jogger-Umkleiderdume).

Kockelscheuer
Centre sportif et de loisirs Kockelscheuer/
Eissporthalle Kockelscheuer
Entrée de la Patinoire/
Eingang Eissporthalle Kockelscheuer
Les vestiaires installés & la Patinoire sont
a la disposition des participants aux cours.

Duschen und Umkleiderdume stehen zur Verfligung.

«Nei derbai - Je débute »

Le cours s'adresse a tous, et plus particu-
lierement a ceux qui n'ont jamais pratiqué
le jogging ou qui en ont perdu 'habitude.
Cette action vous permettra de retrouver
progressivement la forme et de vous fixer
des objectifs réalistes.

Der Kurs ,Nei derbai - je débute” richtet sich
an alle, die gerne mit dem Laufsport beginnen
mochten, oder aus der Ubung gekommen sind.
Die Aktion ermdglicht Ihnen die Form progres-
siv aufzubauen und realistische

Ziele im Laufsport anzustreben.

Stade Josy Barthel (Piste synthétique),
le vendredi a 18.00 heures. Des douches et vestiaires

sont a la disposition des participants aux cours.
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Stadion Josy Barthel (Synthetische Piste)
Freitag 18:00 Uhr. Duschen und Umkleideréume

stehen zur Verfligung.

Préparation aux courses de fond
Vorbereitung zum Langstreckenlauf
L'entrainement des facteurs essentiels
nécessaires a la pratique des courses

de longue distance, a savoir la technique
correcte de la course a pied et l'apprentissage
du rythme adéquat, sont les buts primordiaux
de ce cours. Des moniteurs spécialement
formés sont a la disposition des participants.
Cette offre a été intégrée au programme
Sports pour tous suite au succes du marathon
de nuit.

Das Erlernen der korrekten Lauftechnik

sowie des Geflihls fur den Rhythmus

sind die Hauptzielsetzungen dieses Angebots.
Geschulte Ubungsleiter stehen den Teilneh-
mern wahrend des Trainings zur Verfligung.
Der grof3artige Erfolg des Nachtmarathons
veranlasste den Sportdienst der Stadt, diesen
Kurs in sein Angebot aufzunehmen.

Stade Josy Barthel/Stadion Josy Barthel
piste synthétique/
Synthetische Piste
les samedis a partir de 9.00 heures
Samstag ab 9:00 Uhr
Des douches et vestiaires sont disponibles au Hall
Omnisport du Stade Josy Barthel.
Duschen und Umkleidekabinen stehen in

der Sporthalle zur Verfligung.

Centre Ville/Stadtzentrum

Centre de relaxation aquatique
Badanstalt
Des douches et vestiaires sont a la disposition

des participants.

Duschen und Umkleiderdume stehen zur Verfiigung.

Beach-Volley

A partir du 3.05 jusqu'au 27.09.2012 , les ama-
teurs du sport en plein air ont la possibilité
de pratiquer le Beach Volley sur des terrains
spécialement aménagés a cet effet.

Le «Sports pour tous Beach Volley" a lieu sur
les terrains de sport Boy Konen a Cessange,
3, rue des Sports, le jeudi de 17.00-21.00

Ab dem 03.05 bis einschliesslich 27.09.2012,
haben alle diejenigen, die gerne Sport im
Freien machen, die Mdéglichkeit Beach Volley
auf speziell hierflr ausgestatteten Feldern

zu spielen. Der Kurs findet im Sportkomplex
Boy Konen in Cessingen statt, und dies jeden
Donnerstag zwischen 17.00 und 21.00 Uhr

Randonnée cycliste sur route

Ce cours comprend L'enseignement des tech-
niques de freinage, de conduite, de change-
ment de vitesse et de pédalage.

Les randonnées ont lieu sur des pistes
cyclables et des routes a faible circulation.
Les participants au cours seront répartis en
groupe causette (2 heures, de préférence vélo
de course) et un groupe rouleurs (2 a 3 heures,
uniguement vélo de course) et réaliseront des
parcours appropriés.

Gelehrt werden Fahr-, Brems- und Trettechni-
ken sowie Geschwindigkeitswechsel. Die Rad-
touren flhren Uber Fahrradwege und Strassen
mit wenig Verkehr. Die Teilnehmer werden in
zwei Gruppen aufgeteilt: eine Freizeitgruppe (2
Stunden, bevorzugt Strassenfahrrad) und eine
Hobbygruppe (2 bis 3 Stunden, nur Strassen-
fahrrad) und fahren entsprechend schwierige
oder weniger schwierige Strecken.

adultes ')1

Athlétisme (pas de moniteur)
Leichtathletik (ohne Betreuer)

A moins que le Stade Josy Barthel ne soit
occupé par des manifestations sportives,

la piste synthétique est ouverte au public tous
les samedis entre 9.00 et 11.00 heures.

Des douches et vestiaires sont disponibles
au hall omnisports du Stade.

Aufder an den Tagen, an denen im Stadion
Josy Barthel Sportveranstaltungen
stattfinden, kann die synthetische Piste
samstags zwischen 9:00 und 11:00 Uhr

fur Sportaktivitdten genutzt werden.
Duschen und Umkleidekabinen stehen in der
Sporthalle zur Verfligung.

Footing pour avancés/ Footing fiir Fortgeschrittene
Journée entiére/Ganztags

Quand/Wann: Mardi/Dienstag

Du/vom 17.04.-10.07.2012

De/von: 10h00 - 16h00

Rendez-vous/Treffpunkt: Luxembourg Gare Centrale

Dates / Daten  Randonnée / Wanderung Départ / Abfahrt Train

17.04 Wecker-Roodt/Syr 08.48
24.04 Michelau-Kautenbach 08.50
08.05 Belvaux-Niedercorn 08.50
15.05 Lorentzweiler-Luxemburg 09.20
22.05 Mertert-Manternach 08.48
05.06 Drauffelt-Kautebach 09.15
12.06 Dommeldange-Lorentzweiler 09.20
19.06 Sandweiler-Luxemburg 08.48
26.06 Mertert-Langsur-Wasserbillig ~ 08.48
03.07 Ettelbrick-Diekirch 08.50
10.07 Obercorn-Rodange 09.20

Pique-nique et boissons: a emporter par les participants.

Die Teilnehmer nehmen Picknick und Getréanke individuell mit.

Le billet de train nécessaire est a charge du participant.

Das Zugticket ist zu Lasten der Teilnehmer.

Chaussures adéquates/Angepasstes Schuhwerk

Pas de cours/Kein Kurs: 01.05.2012 (Féte du Travail) et 29.05.2012 (Congé de la Pentecdte)
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GROUPE SPORTIF POUR CARDIAQUES

SPORT FUR HERZKRANKE

Des activités sportives a l'intention des
personnes souffrant d'un probléme cardiaque
sont organisées par l'’Association
Luxembourgeoise des Groupes Sportifs

pour Cardiagues (A.L.G.S.C.)

Avis pour les intéressés: votre médecin
de famille, votre interniste ou cardiologue
peut vous inscrire en tant que patient a ce
cours. Les participants vont étre orientés
Vers un groupe ou un autre selon le degré
de leur affection. Non compétitif.

Die Sportaktivitaten fir Leute mit Kreislauf-
problemen werden von der luxemburgischen
Vereinigung der Sportgruppen fiir Herzkranke
organisiert.

Hinweis fiir Interessierte: Im Normalfall
sollte der Hausarzt, der Internist oder der
Kardiologe die Patienten anmelden. Die
Teilnehmer werden nach dem Schweregrad
ihrer Erkrankung und nach Alter in
verschiedene Gruppen eingeteilt. Kein
Leistungsdruck.

Centre des sports Belair

14, rue d'Ostende

T: Hall omnisports 4796-4980
T: Piscine 4796-4982

Piscine

- Bassin d'apprentissage mardi
19.00 - 20.00 h cours de natation

- Bassin d'apprentissage jeudi
19.00 - 20.00 h cours d'aquagym

Hall omnisports

- mercredi de 18.00 - 20.00 h
entrainement/éducation physique

Association Luxembourgeoise des
Groupes Sportifs pour Cardiaques
BP 1366 L-1013 Luxembourg

M. Gast KOBS

T: 621 496 593

kobsgast@pt.lu

Adresse de contact / Kontaktadresse
Association Luxembourgeoise des
Groupes Sportifs pour Cardiaques
Centre Hospitalier

Dr Charles Delagardelle

4, rue Barblé L-1210 Luxembourg
T: 4411-2221
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GROUPE SPORTIF POUR PERSONNES TRAITEES D'UN CANCER

SPORT FUR KREBSPATIENTEN

Des activités sportives a l'intention des
personnes traitées d'un cancer sont organi-
sées par l'Association Luxembourgeoise

des Groupes Sportifs Oncologiques. Ces
activités sont organisées a l'intention des
patients qui soit ont suivi une réhabilitation
de kinésithérapie, soit participent sur recom-
mandation de leur médecin traitant. La parti-
cipation n'a aucun caractere de compétition.

Die Luxemburger Vereinigung der Krebs-
sportgruppen bietet wegen Krebs behandel-
ten

Patienten sportliche Aktivitaten an. An diesen
Aktivitaten kdnnen alle Krebspatienten teil-
nehmen, entweder nach einer physiothera-
peutischen Rehabilitation oder auf Empfeh-
lung ihres behandelnden Arztes. Es besteht

keinerlei Leistungsdruck.

Campus Geesseknapchen

Quand: mardi et jeudi

19.00 - 20.45 h

pas de cours pendant les vacances scolaires

Association Luxembourgeoise des
Groupes Sportifs Oncologiques

23, rue de Steinsel L-7395 Hunsdorf
T: 691 959 267
info@sportifsoncologiques.lu,
www.sportifsoncologiques.lu

Adresse de contact / Kontaktadresse
M. Daniel Ruef

T: 691 665 345
daniel.ruef@sportifsoncologiques.lu
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EDUCATION PHYSIQUE POUR AINES / ACTIF 55+

Outre les cours pour adultes, le programme
«Sports pour tous » comprend des cours
réservés aux personnes agées de 55 ans et
plus. Ces cours sont adaptés a leur rythme et

leur permettent aisément de se tenir en forme.

Les cours sont gratuits pour les personnes
concernées. Les participants aux activités
aquatiques sont toutefois priés de se munir
d'un billet d'entrée aux bassins. Toute
personne participe aux cours a ses propres
risques.

Neben den Kursen flr Erwachsene begreift
das Programm ,Sports pour tous* Kurse, die
den Menschen ab 55 Jahren vorbehalten sind.
Diese Kurse sind ihrem Rhythmus angepasst
und erlauben es ihnen auf gesunde Weise in
Form zu bleiben. Sie werden gebiihrenfrei
angeboten. Die Teilnehmer an den Schwimm-
kursen sind indes gebeten, ein Eintrittshillet
der stadtischen Bader zu kaufen. Jeder nimmt
auf eigene Gefahr an den verschiedenen Akti-
vitaten teil. Alle Kurse werden von ausgebilde-
ten Betreuern geleitet.

Depuis la saison 2007-2008, le programme
Sports pour tous pour adultes est élargi par
des cours spéciaux s'adressant aux personnes
agées de 55 ans et plus. Les cours Actif 55+
sont payants. Les cours sont spécialement
adaptées au niveau des intensités cardiaques
des personnes visées. Sont proposés des cours
de musculation sur machines et d'autodéfense.

Die Stadt Luxemburg bietet ein zusatzliches
Programm flr Personen ab 55 Jahren an, dies
unter dem Motto , Actif 55+" Die Intensitat
des Herz-Lungenkreislaufs ist den Fahigkeiten
dieser Altersgruppe angepasst. Angeboten
werden Jogging soft, Starkung der Muskeln
an Geréaten soft sowie ein Selbstverteidigungs-
kurs. Die Actif 55+ Kurse unterliegen den
normalen Tarifen.

Musculation soft sur machines

Sanftes Muskeltraining an Geraten

Le cours est adapté individuellement aux
participants. L'entrainement vise avant tout
une amélioration des capacités musculaires
au niveau du tronc et des membres inférieurs.
Chaque participant recevra un plan d'entrai-
nement individuel établi avant le début des
cours.

Vor Beginn des Kurses wird flr jeden Teil-
nehmer ein individuelles Trainingsprogramm
erstellt, das die Starkung aller Muskelgrup-
pen sowohl des Rumpfes als auch der Beine
beriicksichtigt. Jeder Teilnehmer erhalt ein
individuelles Trainingsprogramm vor Beginn
des Kurses.

Autodéfense

Selbstverteidigung (Actif 55+)

Ce cours vise a apprendre aux participants
les techniques de base de 'autodéfense afin
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de leur permettre de savoir se défendre. Les
cours comprennent également des exercices
de musculation et d'étirement spécifiques
partiellement exécutés en position couchée.

In diesem Kurs werden die Basistechniken

der Selbstverteidigung erlernt und getibt. Spe-
zifische Starkungs- und Dehnungsiibungen
sind Bestandteil dieses Angebots.

Danse pour Seniors

Seniorentanz

Ce cours est organisé dans la salle de
gymnastique de la Résidence d'accueil

G.D. Joséphine-Charlotte (Konviktsgaart).

Il est dirigé par des monitrices spécialisées
dans le domaine de la danse pour seniors.

Le port de chaussures a semelles propres, qui
garantissent aux pieds une aisance des mou-
vements pour éviter des chutes, est demandé.
ILn'y a aucune restriction vestimentaire.

Der Tanzkurs findet jeden Freitag im Gym-
nastiksaal der ,Résidence d'accueil G.D.
Joséphine-Charlotte" (Konviktsgaart) statt.
Geschulte Tanzlehrerinnen leiten diesen Kurs,
der Senioren begeistern dirfte. Die Teilneh-
mer/ innen sollten Schuhe tragen, die den
Fuf3en Halt bieten, um Stlirzen vorzubeugen.
Es gibt keine Kleiderordnung.

Gymnastique douce pour ainés

Sanfte Gymnastik

La pratique de la gymnastigue douce

permet de conserver et d'améliorer son
bien-étre. Les cours sont organisés dans
différents quartiers de la ville.
Gymnastikkurse flir Menschen ab 55 Jahren
werden jede Woche in den verschiedenen
Stadtvierteln angeboten. Gymnastik tragt zur
Starkung des allgemeinen Wohlbefindens bei.

Sports Ainés (cours mixte)

Seniorensport

Les activités suivantes sont proposées

lors de ce cours: gymnastique traditionnelle,
jeux sportifs adaptés, jeux d'adresse et

de coordination, diverses autres activités spor-
tives. Le cours est congu de maniére évolutive
afin de tenir compte des aptitudes physiques
individuelles des personnes participantes.
Direction: moniteurs de la Ville de Luxem-
bourg.

Dieser Kurs begreift folgende Aktivitaten:
Geschicklichkeits- und Koordinationsspiele,
traditionelles Turnen, sportliche

Spiele, andere Sportaktivitaten. Es handelt
sich um einen aufbauenden Kurs, der

der kdrperlichen Leistungsfahigkeit der
Teilnehmer/innen Rechnung tragt.

Pétanque sur glace

Eisstockschiessen

La Ville de Luxembourg, en collaboration avec
le club «Hiversport Eisstock-Club Luxem-
bourg », vous permet de pratiquer la pétanque
sur glace. Des entraineurs qualifiés font
découvrir cette pratique sportive attrayante

aux participants. Pendant les cours, veuillez
porter une tenue de sport ou des vétements de
loisirs appropriés, notamment des chaussures
solides et confortables. Les cours ont lieu a

la Patinoire de Kockelscheuer. Le nombre de
participants étant limité, les intéressés doivent
s'inscrire aupres du Service des sports. Tous
les cours sont mixtes. La langue utilisée est le
luxembourgeois.

In Zusammenarbeit mit dem "Hiversport
Eisstock-Club Luxembourg" bietet die Stadt
Luxemburg Interessenten die Mdglichkeit am
Eisstockschiessen teilzunehmen. Entdecken
Sie diese attraktive Sportart unter der Anlei-
tung von erfahrenen Eisstocktrainern. Beim
Spiel auf dem Eis erleben Sie die Faszinati-
on einer Sportart, die sich auch bei alteren
Menschen einer immer grésseren Beliebtheit
erfreut. Da die Teilnhmerzahl begrenzt ist,
sind Sie gebeten, sich beim Service des sports
einzuschreiben. Bitte Sport- oder angepasste
Freizeitkleidung tragen, vor allem feste und
bequeme Schuhe.

ainés 27

WASSERAKTIVITATEN

Pour des raisons de limite de places dans

les bassins, les intéressés a la gymnastique
aquatique doivent s'inscrire aupres du Service
des sports pour le ou les cours de leur choix.
Les participants doivent se munir d'un billet
d'entrée pour lequel le tarif des bains munici-
paux est applicable. Les billets sont a prendre
a la caisse de la piscine de Bonnevoie ou au
Bierger-Center.

Senioren, die an den Wasseraktivitaten teil-
nehmen mdéchten, sind gebeten, sich beim
Sportdienst flir den oder die Kurse ihrer Wahl
anzumelden, dies, weil nur eine begrenzte
Anzahl an Platzen zur Verfligung steht. Die
Teilnehmer miissen auf3erdem im Besitz
einer Eintrittskarte fiir die stadtischen Bader
sein, die zum Normaltarif an der Kasse des
Schwimmbades Bonneweg oder im ,Bierger-
Center" gekauft werden kann. Um an den
Wasseraktivitaten teilzunehmen, ist es nicht
erfordert, schwimmen zu kénnen.
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~ DESCRIPTIF DES COURS/

ERLAUTERUNGEN ZU DEN KURSEN

Le cours comprend des activités dans

l'eau qui permettent l'entrainement de
toutes les parties du corps. Les cours

sont organisés dans les bassins d'appren-
tissage des différents quartiers de la ville et
les exercices sont adaptés aux personnes
ageées de plus de 55 ans. La pratique de la
gymnastique aquatique permet de conserver
et d'améliorer son bien-étre en général. Pour
participer aux activités aquatiques, il n'est pas
nécessaire de savoir nager!

Die wahrend des Kurses durchgefiihrten
Ubungen erlauben es, den gesamten Korper
zu trainieren. Die Kurse finden in den Lehr-
schwimmbecken in den verschiedenen Stadt-
vierteln statt und sind den Seniaffen-ab 55
Jahren angepasst. Wassergymﬁgﬁt}erlaubt
es, das Wohlbefinden zu Wahren’ .

und zu bessern. -t _ﬁh

Un cours d'apprentissage de natation réserve
aux ainés se tient au bassin d'apprentissage
a la rue Léon Kauffman au Cents.

Les participants doivent se munir d'un billet
d'entrée prévu par le tarif des bains munici-
paux. Les billets sont a prendre a la caisse de
la piscine de Bonnevoie.

Ein Schwimmkurs flir Senioren ab 55 Jahren
wird im Lehrschwimmbecken Cents, rue Léon
Kauffman, angeboten.

Die Teilnehmer mussen im Besitz einer
Eintrittskarte sein, die zum Normaltarif an der
Kasse des Schwimmbades Bonneweg gekauft
werden kann.

o B ACTIVITES EN PLEIN AIR

SPORTS POUR TOUS PLEIN AIR 2012 -
AINES / ACTIF 55+

Boules & Pétanques/Boulespiel
Quand/Wann: Mardi/Dienstag

Du/vom 08.05-10.07.2012

Lieu/Ort: Camping Kockelscheuer

De/von: 14h00 - 16h00

Bus: Ligne 18

Arrét/Bushaltestelle: Camping Kockelscheuer
Pas de cours/Kein Kurs le 29.05.2012

(Congé de la Pentecote)

Pétanque sur macadam/Eisstockschiessen
auf dem Trockenen

Quand/Wann: Jeudi /Donnerstag

Du/vom 24.05 - 02.08.2012

Lieu/Ort: Patinoire/Eissporthalle

De/von 15h00 - 17h00

Bus: Ligne 18

Arrét/Bushaltestelle: P & R Kockelscheuer

Randonnées en Canoé - Kajak/
Kanuwandern

Quand/Wann: Jeudi/Donnerstag:
05.07+12.07.2012

Lieu/Ort: Base nautique Lultzhausen
De/von: 10h00 - 16h00

BUS - Transfert organisé par la Ville
de Luxembourg

Arrét et horaire de bus/

Bushaltestelle und Fahrplan:

P&R Kockelscheuer

(Panneau Ramassage Scolaire)/ 9h00

Gare centrale (Arrét Gare-Parvis-Eurobus)/ 9h15
Centre Arrét Banque BGL BNP Paribas
Luxembourg / 9h20

Voile/Segeln (Base nautique Lultzhausen)
Quand/Wann: Jeudi/Donnerstag:
05.07.+12.07.2012

Lieu/Ort: Base nautique Lultzhausen
De/von: 10h00 - 16h00

BUS - Transfert organisé par la Ville

de Luxembourg

Arrét et horaire de bus/

Bushaltestelle und Fahrplan:

P&R Kockelscheuer

(Panneau Ramassage Scolaire)/ Sh00

Gare centrale (Arrét Gare-Parvis-Eurobus) / 9h15
Centre Arrét Banque BGL BNP Paribas
Luxembourg / 9h20
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30 s

Footing pour avancés

Journée entiére/Ganztags
Quand/Wann: Mardi/ Dienstag du/vom 17.04.-10.07.2012
De/von: 10h00 -16h00
Rendez-vous/Treffpunkt: Luxembourg Gare Centrale

Dates / Daten

Randonnée / Wanderung

ainés / Senioren / actif 55+ '.31
W

Départ / Abfahrt Train

17.04 Wecker-Roodt/Syr 08.48
24.04 Michelau-Kautenbach 08.50
08.05 Belvaux-Niedercorn 08.50
15.05 Lorentzweiler-Luxemburg 09.20
Footing Soft w 22.05 Mertert-Manternach 08.48
Quand/Wann: Mercredi/Mittwoch ~§ 05.06 Drauffelt-Kautebach 09.15
Du/vom 18.04 - 11.07.2012 % 12.06 Dommeldange-Lorentzweiler 09.20
De/von: 14h00 - 16h00 § 19.06 Sandweiler-Luxemburg 08.48
BUS - Transfert organisé par la Ville g 26.06 Mertert-Langsur-Wasserbillig ~ 08.48
de Luxembourg -% 03.07 Ettelbrtick-Diekirch 08.50
Arrét et horaire de bus/ £ 10.07 Obercorn-Rodange 09.20

Bushaltestelle und Fahrplan:
P&R Kockelscheuer
(Panneau Ramassage Scolaire)/ 14h00

Gare centrale (Arrét Gare-Parvis-Eurobus)/ 14h10
Centre Arrét Banque BGL BNP Paribas
Luxembourg / 14h15

Pigue-nique et boissons: a emporter par les participants.

Die Teilnehmer nehmen Picknick und Getranke individuell mit.

Le billet de train nécessaire est a charge du participant.

Das Zugticket ist zu Lasten der Teilnehmer.

Chaussures adéquates/Angepasstes Schuhwerk

Pas de cours/Kein Kurs: 01.05.2012 (Féte du Travail) et 29.05.2012 (Congé de la Pentecote)

Dates / Daten  Destination Rendez-vous
18.04 Contern Parking Gare Sandweiler
25.04 Kirchberg Kiem H.0. 40, bd. Pierre Frieden Golf
02.05 Bettembourg Terrain de Football rue de Mondorf « Cours Initiation/Einflihrungskurs Gare centrale Arrét Gare Parvis Eurobus/ 9h10
(prés du Parc Merveilleux Bettembourg) + Cours Perfectionnement/ Centre Arrét Banque BGL BNP Paribas
09.05 Luxembourg/Bambesch Juegdschlass 44, rue des sept Arpents Luxembourg Kurs fir Fortgeschrittene Luxembourg/ 9h15
16.05 Bettembourg Terrian de Football rue Mondorf Quand/Wann: Mardi/Dienstag Pas de cours de Golf les mercredis/
(prés du Parc Merveilleux Bettembourg) Du/vom: 17.04-10.07.2012 Mittwochs findet kein Golfkurs mehr statt
23.05 Luxembourg/Rollingergrund Siewenburen 36, rue des Sept-Fontaines Lieu/Ort: Christnach (Golf Pour le «Cours Perfectionnement »
06.06 Abweiler P&R Kockelscheuer & Country Club Christnach) la possession d'une Green Card est obligatoire.
13.06 Leudelange Parking Gare Leudelange De/ von: 10h00 -16h00 Teilnehmer des , Kurs fur Fortgeschrittene
&z 20.06 Luxembourg/Bonnevoie Club Tennis Bonnevoie 115, rue Anatole France Prix/ Preis: 264 € mussen im Besitz einer Green Card sein.
@ 27.06 Walferdange Parking Raschpétzer (C.R. 125) BUS - Transfert organisé par la Ville Pas de cours le/Kein Kurs
_g 04.07 Luxembourg/Hamm Parking Crématoire de Luxembourg 01.05.2012 (Féte du travail)
é 11.07 Mamer-Kehlen Parking pres de la route (C.R 102) Arrét et horaire de bus / et 29.05.2012 (Congé de la de Pentecéte)

Bushaltestelle und Fahrplan:
P & R Kockelscheuer

(Panneau Ramassage scolaire)/ 9h00

Chaussures adéquates/Angepasstes Schuhwerk o
RENSEIGNEMENTS /

T: 4796-4400/4796-4403
sports@vil.lu
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3.4.

S.D.S. SPORT-WOCHEN

- /FOOTING & GOLF / SCHONWALD
11.06-16.06.2012:

Footing & Golf
16.06-21.06.2012:

Footing

Schonwald est situé sur un plateau a 1000 m
d'altitude. 140 Km de sentiers balisés, tours
guidés d'une 1/2 journée ou d'une journée entis
ere. Les personnes inscrites aux cours Sports
pour tous - Ainés/Actifs 55+ sont invitées a
participer pendant une semaine a différentes
randonnées pédestres dans la Forét Noire

_ (Allemagne). Les amateurs du golf pourront

Schonwald llegt auf 1000 m auf elnem H'c') -
plateau. 140 km beschllderte Wanderwege
gefiihrte Tagestouren und Halbtageswan-
‘derungen. Das Angebot wendet sich an allg e
Teilnehmer der "Sports pour tous - Senioren/

ACTIVITES AVEC LES CLUBS (a partir de 12 ans)

KLUBAKTIVITATEN (ab 12 Jahren)

LIEUX ET HORAIRES DES COURS
ORTS- UND ZEITANGABE

Aikido

Institut National des Sports

66, rue de Treves T:48 2553
Lundide 20.00a21.30 h

Montag von 20:00 bis 21:30 Uhr
Direction/Leitung: moniteurs/
Betreuer de l'Aikido Club Luxembourg

Badminton

Dommeldange, hall omnisports/
Dommeldingen Sporthalle

rue Nic Hein T:4796-3048/42 09 55 1
Lundi de 20.00 a 22.00 h (cours de
20.00 a 20.45 et de 20.45 a2 21.30 h)
Montag von 20:00 bis 22:00 Uhr

(Kurs von 20:00 bis 20:45 und von
20:45 bis 21:30 Uhr)

Billard

Bonnevoie/Bonneweg

sous-sol de l'école primaire/
Untergeschoss der Schule

55, rue Demy Schlechter T+F: 49 64 51
Samedide 14.00a17.00 h

Samstag von 14:00 bis 17:00 Uhr
Direction/Leitung: moniteurs/

Betreuer du Billard Club « Académie

de Billard Luxembourg »

Gymnastique pour tous

Gymnastik fiir alle

Bonnevoie/Bonneweg

Gymnase/Turnhalle , Bongeschgewaan*

rue Gellé T:44 22 04

Vendredi de 20.00 a4 22.00 h

Freitag von 20:00 bis 22:00 Uhr

Le programme hebdomadaire de gymnastique
pour tous est complété par des activités loisirs
ponctuelles: randonnées pédestres, sorties

Actif 55+" Kurse. Es begreift eine Woche : klsa Y Direction/Leitung: moniteurs/Betreuer plein air guidées, rallyes, natation....
QENTS s | 200 . wahrend der sie an verschledenen Wanderun- du Badminton Club Européen Direction: moniteurs de la Ville de Luxembourg
\1\'—.\\‘-\‘“ “’:“ |7 796" = ~genim Schwarzwald (Deutschland) tellnehmen ; - et de la Société Gymnastique Bonnevoie
—‘-_l-\,':\\" edl e 1 . koénnen. Eine Gol’fanlagﬁ steht den Anhéngeflfr’i o Das wochentliche Turnprogramm wird durch
s\’“"‘s@' i doeser Sportartm’der naheren Umg,ebung‘_zgr*.c % | punktuelle Freizeitaktivitdten ergénzt: Wande-
i Nérfdg"ung '_ : it _!- | ﬁ’* {lf!‘{# rungen, Ausfliige, Rallyes, Schwimmen...
W ; < B = Leitung: Betreuer der Stadt Luxemburg und der
s » Société de Gymnastique Bonnevoie *
" B L
£ ) A
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Jeu d'échecs / Schach
Bonnevoie/Bonneweg

Hall omnisports - salle d'échecs
Sporthalle — Schachsaal

42, rue J.-F. Gangler T:4796-3021
vendredi de 18.30 2 20.00 h
Freitag von 18:30 bis 20:00 Uhr
Cours pour jeunes a partir de 8 ans
Direction/Leitung: Cercle d'échecs
«Gambit» Bonnevoie T:48 7511
F:4053718

www.gambit.Llu

Triathlon

Limpertsberg: Bassin d'apprentissage
Jogging/Natation

Samedi de 09.45a12.00 h

Samstag von 09:45 bis 12:00 Uhr
Direction: Triathlon Luxembourg

Tennis de table / Tischtennis
Bonnevoie/Bonneweg

Hall omnisports/Sporthalle

42, rue J.-Francois Gangler

Vendredi de 19.00 a 21.00 h

Le cours aura lieu pendant toute l'année.
Freitag von 19:00 bis 21:00 Uhr

Die Aktivitat findet das ganze Jahr Uber statt.

Direction: moniteurs du Désch Tennis
Union Létzebuerg

T: 4796-3021/26 48 29 33
www.dtunion.lu

Leitung: Betreuer des Désch Tennis
Union Létzebuerg

T: 44 55 49 (privat) T: 43626

Cessange/Cessingen

Hall omnisports/Sporthalle

12, rue St. Joseph T:4796-2416
Mardi de 19.00 2 21.30 h

Dienstag von 19:00 bis 21:30 Uhr
Direction: moniteurs du Désch Tennis
«Amicale»

Leitung: Betreuer des , Désch Tennis Amicale *

F: 4066 78 G:621 202 687
dtcessange@Lluxp.com

Tir a l'arc / Bogenschief3en
Bonnevoie/Bonneweg

Hall omnisports/Sporthalle

42, rue J.-Francois Gangler
T:4796-3021

Jeudide 18.30 4 21.00 h

Donnerstag von 18:30 bis 21:00 Uhr

A partir du printemps 2011 les activités seront
organisées en plein air au Centre sportif et
de loisirs Baumbusch (derriére les courts
de tennis et le terrain de football)

Ab Fruhjahr 2011 finden die Aktivitaten
im Freien statt, und dies im ,Centre
Sportif et de Loisirs Baumbusch" (hinter
den Tennisfeldern und dem Fuf3ballfeld)
Direction: moniteurs de la Société

de Tir a l'Arc «Fleche d'Or»

Leitung: Betreuer der ,Société de Tir a
'Arc Fleche d'Or*

T:335597

Age min. 14 ans/Mindestalter: 14 Jahre

Tir aux armes a air comprimé /

Schief3en mit Luftdruckwaffen
Senningerberg

Stand de Tir Binnewee/Schief3stand Binnewee
T:348770

Mardi de 19.00 a 21.00 h,

Dienstag von 19:00 bis 21:00 Uhr

Direction: moniteurs de la Société de Tir
Luxembourg-Cents. Age minimum 14 ans.
Leitung: Betreuer des Société de Tir,
Luxembourg-Cents. Mindestalter: 14 Jahre

Volleyball

Centre des Sports Belair

14, rue d'Ostende

T: Hall omnisports 4796-4980

T: Piscine 4796-4982

Lundi de 19.00 2 21.00 h

Montag von 19.00 bis 21.00 Uhr

Direction: moniteurs du Volley-Club Bonnevoie
Leitung: Trainer des Volley-Club Bonnevoie

activités avec les clubs / Klubaktivitaten '.3 =
s Iy )

AR
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PROGRAMME REDUIT « VACANCES SCOLAIRES »

programme réduit « vacances scolaires» / Schulferienprogramm -7
| | Schulf s I
%

PROGRAMME REDUIT «VACANCES SCOLAIRES »

SCHULFERIENPROGRAMM SCHULFERIENPROGRAMM
N i a ‘<9 Musculation Entretien
Féte du Travail: § E sur machines/ Fitness (1)
mardi 01.05.2012 -1 § | Muskeltraining
. = | an Geraten (1)
Ascension:
. . Limpertsberg Cessange
jeudl 17.05.2012 (Tramsschapp)
Congé de la Pentecote: 09.00-11.00 18.30-19.30
samedi 26.05-03.06.2012 = -
. i . <=4 Gym Youth Fitness Jogging
Féte Nationale: n<: I | entretien/ (2) Walking
samedi 23.06.2012 Z Z | Bleiben Sie Nordic Walking
W | inForm (1) 1)
(=]
Centre Sportif Belair Gare - Hall omnisports (SHtZﬁeanfr?é E;rrttsh)‘ﬂ Gare Baumbusch
14, rue d'Ostende rue de Strasbourg 10.00-11.00 14.00-17.00 18.30-19.30
T:4796-4980 T:4796-3444 =
i ) . Q 75 | Gym entretien Sport ainés (3) Entretien
Stade Josy Barthel - Hall omnisports Limpertsberg, Centre sportif, culturel Woe o Fitness (1)
rue du Stade et scolaire « Tramsschapp » g E
T:4796-3243 47a, rue Ermesinde § E
- _ . . _ Stade Josy Barthel Stade Josy Barthel Merl
Kiem - Hall omnisports T:4796-4631 (Hall omnisports) (Hall omnisports) Hall Adam Roberti
40, bd. Pierre Frieden Hollerich Skate Park 1415-1515 16.15-1715 18.30-19.30
T:4796-3177 5, rue de l'Abattoir 52 I S euinE " L 5
treti t th Fit ti i
Merl - Hall omnisports Adam Roberti T: 44 83 47 ] E g ateboard (2) A machimes ) | Walking
62, bd. M. Cahen - & Nordic Walking
T: 4796-2594 z o
Baumbusch - Centre sportif et de Loisirs 8 (S}_tlzﬁeo\;:si)és;;tt;el Hollerich Skatepark Gare gzissgr?eenCUmplexe Baumbusch
(meeting_point panneau « Sports pour tous ») 10.00-11.00 17.00-18.30 17.00 - 19.00 18.00 - 20.00 18.30-19.30
Cessange - Terrains de sport Boy Konen -
[¢] P y a 2 Entretien
5, rue des Sports B e Fithess ()
T: 4796-2880 o
o
>
Kiem
20.00-21.00
E 2 Préparation Jogging Activités en salle
s 5 aux courses Walking L o
< s  defond (1) Nordic Walking Activités en plein air
0 b (1) (1) Adultes
Stade Josy Barthel Baumbusch (2) Jeunes
09.00 - 11.00 10.00-11.00 .,
(3) Ainés

Le programme Spécial Vacances d'été 2012
sera publié vers la fin du mois du juin
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SPORTS POUR TOUS - TARIFS

Les frais de participation aux différents cours
organisés dans le cadre du programme
«Sports pour tous » ont été arrétés par le
Conseil communal le 22 mars 1999, modifié
par la suite, et sont inscrits au reglement-taxe
de la ville.

REGLEMENT
Article 1¢ : Education physique pour adultes

Les tarifs sont fixés comme suit:
pour les habitants de la Ville de Luxembourg

- par cours et par saison - - - - 30,00€
- passe-partout - - - - - - - 110,00 €
pour les habitants des autres communes

- par cours et par saison - - - - 60,00€
- passe-partout - - - - - - - 220,00 €

La carte passe-partout donne accés a tous

les cours pendant une saison, a l'exception
des cours spécialement déterminés et qui

ne peuvent accueillir gu'un nombre limité de
participants et ol l'inscription par cours est de
rigueur.

Article 2 : Activités organisées avec

les clubs de sports
pour les habitants de la Ville de Luxembourg
—————————————— 30,00 €
pour les habitants des autres communes
—————————————— 60,00 €
Ce tarif donne droit a l'acceés a toutes les
activités proposées pendant une saison.
Les participants aux cours pour adultes
(article 1¢) peuvent fréquenter les cours
organisés avec les clubs de sports (article 2)
sans redevance supplémentaire.

Article 3 : Education physique pour ainés
Par dérogation et par exception aux tarifs fixés
aux articles 1 et 2, les cours organisés

a l'intention des ainés sont gratuits.

Article 4 : Remboursement

Le remboursement n'est possible que sur
présentation d'un certificat médical attestant
une incapacité a participer aux cours. Le rem-
boursement se fait au prorata des mois cou-
rus, le calcul ayant lieu par mois entamé. La
saison commence le 1 octobre et finit le 15
juillet de 'année suivante. Les tarifs indiqués
sont en vigueur a partir de septembre 2008 et
peuvent étre sujet a des changements. Vous
pourrez consulter les tarifs actualisés sur
www.vdL.lu.

Article 5 : Changement de cours

Le changement de cours pendant la saison est
possible dans la mesure des disponibilités des
différents cours. A cet effet, la carte d'acces
du cours en question est a renvoyer au Service
des sports avec la mention «changement de
cours» et l'indication du nouveau cours choisi.
Pour vous inscrire aux cours, veuillez deman-
der un formulaire d'inscription au Service des
sports, T: 4796-4400 ou le télécharger sur
www.vdLlu. Apres l'envoi du formulaire d'ins-
cription, vous recevrez une facture qui vous
autorisera a participer au cours de votre choix
apres reglement.

Remarque: L'age minimum requis pour pouvoir
participer aux cours d'éducation physique pour
adultes est de 16 ans. Les activités avec

les clubs peuvent étre pratiquées a partir

de 12 ans, a l'exception du tir a l'arc et du

tir aux armes a air comprime.

SPORTS POUR TOUS - TARIFE

Die Teilnahmekosten an den Kursen, die
im Rahmen des Programms ,Sports pour
tous" organisiert werden, wurden vom
Gemeinderat in seiner Sitzung vom 22.
Marz 1999 festgelegt, und anschlief3end
angepasst. Sie sind im Taxenreglement
der Stadt Luxemburg festgeschrieben.

VERORDNUNG

Artikel 1 : Erwachsenensport
Einwohner der Stadt Luxemburg

- Pro Kursus und pro Saison - - 30,00 €
- Passepartout-Karte - - - - - 110,00 €
Einwohner anderer Gemeinden

- Pro Kursus und pro Saison - - 60,00 €
- Passepartout-Karte - - - - - 220,00 €

Die Passepartout-Karte erlaubt die Teilnahme
an allen Kursen, die wahrend einer Saison
angeboten werden, mit Ausnahme derjenigen
Kurse, die nur eine begrenzte Anzahl Teil-
nehmer aufnehmen kénnen und fir die eine
Einschreibung erfordert ist.

Artikel 2 : Aktivitdten die zusammen mit den

Sportclubs organisiert werden
Einwohner der Stadt Luxemburg- - 30,00 €
Einwohner anderer Gemeinden - - 60,00 €
Dieser Tarif erlaubt die Teilnahme an allen
vorgeschlagenen Aktivitdten wahrend einer
Saison. Die Teilnehmer an einem Erwachse-
nenkurs (Artikel 1) kdnnen diese Aktivitaten,
die zusammen mit einer Vereinigung orga-
nisiert werden (Artikel 2), ohne zusétzlichen
Kosten besuchen.

tarife :.3 E,]

Artikel 3 : Sport fiir Senioren

In Abweichung und als Ausnahme zu den in
Artikel 1 und 2 festgelegten Tarifen bleiben die
Kurse fir Senioren gratis.

Artikel 4 : Riickerstattung

Die Riickerstattung des Beitrages kann nur auf
Grund eines arztlichen Attestes erfolgen, das
die Unfahigkeit, an den Kursen teilzunehmen,
bestatigt. Die Ruckerstattung erfolgt auf Mo-
natsgrundlage, ein angefangener Monat wird
nicht zurtickerstattet. Die Saison beginnt am 1.
Oktober und endet am 15. Juli des folgenden
Jahres. Die angezeigten Tarife gelten ab
September 2008, sind jedoch an Preisanpas-
sungen gebunden. Auf unserer Webseite
www.vdLl.lu finden Sie immer die aktuellen
Tarife.

Artikel 5 : Wechsel des Kurses

Ein Kursus kann wahrend der Saison im
Rahmen der Disponibilitat gewechselt werden.
Zum Wechseln des Kurses muss die Zulas-
sungskarte an den Sportdienst zurlickgesandt
werden mit dem Vermerk ,Wechsel" und der
Angabe des neu gewahlten Kurses.

Um an den Kursen teilzunehmen, fragen Sie
ein Teilnahmeformular beim Sportdienst an,
T: 4796-4400 oder unter www.vdl.lu. Nach
Einsenden des Formulars, wird lhnen eine
Rechnung zugesandt, die Sie dazu berechtigt
nach Bezahlung am Kursus teilzunehmen.

Anmerkung: Das Mindestalter flr die Teil-
nahme an den ,Sports pour tous”-Kursen flir
Erwachsene betragt 16 Jahre. Die Aktivitaten
in den Clubs konnen ab 12 Jahren besucht
werden, mit Ausnahme des Luftdruck-

und Bogenschief3ens.
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EVENEMENTS SPORTIFS / SPORTEVENTS 2012

Organisés en collaboration avec le Service des sports de la Ville de Luxembourg

A\’ R I I- 15.04.2012

DKY-Urban-Trail

Course a pied a travers la Ville de Luxembourg

et ses sites pittoresques.

AVRIL. 27042012

Grand-Prix de la Ville de Luxembourg
Course cycliste internationale en nocturne pour

femmes, en honneur a Elsy Jacobs.

IMIAI cost spittrest
Le COSL Spillfest aura lieu le jeudi 17 mai 2012
a Kockelscheuer. Avec la participation des fédéra-

tions et clubs sportifs.

IVIAI ING Europe Marathon Luxembourg
La 7¢ édition du marathon de nuit sur le territoire de
la ville se déroulera en principe le 19 mai 2012.

La manifestation comprend plusieurs courses: un
marathon (42,195 km), un semi-marathon (21 km)

et un mini-marathon de 4,2 km.

MAI 22052012

Mission Nicht Rauchen

Dans le cadre de la manifestation «Mission nicht rau-
chen» organisée par la Fondation contre le cancer,
en mai 2012, le Service des sports de la ville animera
des ateliers sportifs sur la Place Guillaume Il et la

Place d'Armes au centre-ville.

JUIM 30.05-05.06.2012
SKODA Tour de Luxembourg

Les cyclistes participant a la 72¢ édition du Tour de

Luxembourg, prendront le départ au Centre-Ville en
juin 2012.

ll 'J I I~I 17.06.2012

Féte du Vélo

La Ville organisera une journée entierement dédiée au

vélo, et plus précisément a la promotion de la pratique

du vélo en Ville et dans les alentours de la Ville.

J 'J I I~I 17.06.2012

Rencontre des Nations

La Ville organise un grand tournoi de football, composé
par des équipes multi-nationales, qui aura lieu au com-
plexe sportif Boy Konen a Cessange. Cet événement
sportif est combiné a une féte interculturelle afin de
favoriser l'intégration et la brassage des cultures par

Le biais du sport.

JUILLET

JP Morgan City Jogging

Course a pied de quelque 10 km a travers la ville.
Départ et arrivée a la Coque au Kirchberg

le 1 juillet 2012.

JUILLET os.07.2012

6 Stonne Vélo mat der Post an der Stad
La section Cyclisme des P&T Luxembourg organise
en collaboration avec la Ville de Luxembourg une

course populaire d'endurance.

A[] 'JT 12.08.2012

Gala Tour de France

Des cyclistes de grande renommée se donneront
rendez-vous fin juillet 2012 a Luxembourg-Ville
pour le Gala Tour de France. Diverses autres
manifestations ont également lieu dans le cadre

du Gala Tour de France.

OCTOBRE 131021102012
BGL BNP Paribas Luxembourg Open
Le tennis féminin sera a nouveau présent au CK

Kockelscheuer en octobre 2012. Des joueuses de

grande renommeée figureront a l'affiche.

PARCOURS FITNESS
FITNESSKURS

A Uintention des personnes adeptes des
activités en plein air (jogging, walking, nordic
walking, footing) la Ville de Luxembourg a
ameénageé des pistes et sentiers aux centres
sportifs et de loisirs du « Baumbusch » et de
Kockelscheuer. Des parcours fitness existent
également a Cents et a Schleifmillen. Les
sportifs pratiquant le jogging peuvent utiliser
les vestiaires installés au centre sportif et de
loisirs « Baumbusch» de 7.00 a 22.00 heures
en été et de 8.00 a 20.00 heures en hiver (du
dernier week-end du mois de septembre

au dernier week-end du mois de mars).

PARCOURS FITNESS

Les parcours de fitness sont a considérer
comme des lieux d'entrainement et non de
compétition. La course lente et les différents
exercices peuvent contribuer a améliorer
l'endurance, la résistance, la force, la mobilité
et la coordination des mouvements. Il est
conseillé aux débutants et aux personnes du
3¢ age d'accomplir les exercices proposés
avec prudence et modération et de consulter
éventuellement un médecin avant d'emprunter
un parcours fitness.

Baumbusch

Circuit de 2,4 km | 18 agres

Point de départ: Parking vis-a-vis du Centre
sportif et de loisirs Baumbusch, rue de Bridel

Kockelscheuer

Circuit de 2,75 km | 14 agres

Point de départ: Parking P&R Kockelscheuer
ou aire de jeu derriére le CK Sport Center

parcours fitness / Fitnesskurs LI '.3
.

Schleifmillen

Circuit de 2,8 km | 18 agres

Point de départ: Parking prés de la cité
jardiniere, rue Anatole France

Cents

Circuit de 2,4 km | 13 agrés

Point de départ: Parking Rue de Tréves,

en contrebas de 'Institut National des Sports




LI LI promenades / Wanderwege

PROMENADES
WANDERWEGE

PROMENADES
Au Baumbusch, vous trouvez les promenades
fléchées suivantes:

Promenade Liévre 1
Longueur: 4,6 km

Points de départ: Parking pres du restaurant-
café «Juegdschlass », Parking rue des Sept
Arpents

Promenade Renard

Longueur: 4,8 km d
Points de départ: Parking rond-point

Bridel, Parking Biergerkraiz, Parking a
gauche sur la rue de Bridel (CR 215 vers
Biergerkraiz)

Promenade Erable *
Longueur: 4,8 km

Points de départ: Parking Biergerkraiz,
Parking prés du restaurant-café
«Juegdschlass », Parking rue des Sept
Arpents a Muhlenbach, Parking vis-a-vis

du Centre sportif et de loisirs Baumbusch
(rue de Bridel)

Promenade Hibou .
Longueur: 7,5 km

Points de départ: Parking prées du restaurant
Siwebueren (rue des Sept-Fontaines), Parking
Kalekapp (prés du rond-point entre Strassen
et Bridel)

Promenade Découverte de la Nature *
Longueur: 2,8 km

Points de départ: Parking dans la rue des
Sept Arpents a Muhlenbach, Parking vis-a-

vis du centre sportif et de loisirs Baumbusch
(rue de Bridel)

Promenade Ecureuil v
Longueur: 5,3 km

Point de départ Hamm, Parking prés du
Crématoire (rue Haute - allée des
Chataigniers)

Promenade Martre @-

Longueur 6,6, km
Point de départ Bonnevoie Parking ltzigerstee,
rue Anatole France

Promenade Tillleul ’
Longueur 6,9 km

Point de départ Parking rue de Pulvermuhl,
rue Auguste Charles

Un plan du site du « Baumbusch» reprenant
ces promenades, la cross-promenade
(«Gielemé&nnchen») ainsi que le parcours
fitness est disponible au « Bierger-Center », a
la réception de 'Hotel de Ville et au service
des foréts (103-107, rue des Sept Arpents).
Les parcours fitness ainsi que les promenades
peuvent également étre téléchargés sous
forme de fichiers pdf sur le site Internet de la
ville http://publications.vdl.lu. Vous y trouverez
également des informations concernant les
promenades a Hamm: « Kaweechelchen »

(5,3 km), «Marder» (6,6 km) et «Lann» (6,9
km), pour lesquelles un plan est également
disponible.

S Vel . o
piste cyclable / Fahrradweg I
s

PISTE CYCLABLE (+ 42 KM)
FAHRRADWEG (* 42 KM)

Une partie de la piste emprunte

des sentiers forestiers qui, par
respect de la nature, n'ont pas été
recouverts d'un nouveau tapis. Un
plan de toutes les pistes cyclables
est disponible a 'Hotel de Ville et au
"Bierger-Center".

Streckenweise flihrt der Fahrradweg
iber bestehende Waldwege, die aus
Respekt vor der Natur nicht neu
geteert wurden. Ein Stadtplan mit
den Angaben aller Radwege und der
eingezeichneten Fahrradpisten liegt
im Gemeindehaus und im "Bierger-

Center".

Pour des raisons de travaux, une dé-
viation sera installée et signalée aux
utilisateurs. Une partie de la piste
emprunte des sentiers forestiers qui,
par respect de la nature, n'ont pas
été recouverts d'un nouveau tapis.
Wegen Bauarbeiten werden die
Verkehrsteilnehmer mittels Beschil-
derung umgeleitet. Streckenweise
fuhrt der Fahrradweg tber bestehen-
de Waldwege, die aus Respekt vor

der Natur nicht neu geteert wurden.
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GESTION DU SERVICE / DIENSTSTELLENLEITUNG
Chef de service / Leiter der Dienststelle
=AlexEhEfmEi=========2=c==2==== 4796-4413

ADMINISTRATION / VERWALTUNG

- ChristianEngel - - - - - - - - - - - - - - - -~ 4796-3141
- Dany Schickes-Schanen - - - - - - - - - - - - 4796-2830
-MarcLudwig - - - - - - ------------ 4796-4407

COMPTABILITE ET GESTION DU PERSONNEL / BUCHHAL-
TUNG UND PERSONALFUHRUNG

= MBI et ===========s=====>= 4796-2799
=MERTES ============c==2==== 4796-4410

CENTRALE TELEPHONIQUE / TELEFONZENTRALE
=@y ========2==2=c==2==== 4796-2583
- ChristianeSand - - - - - - - - - ------- 4796-2348

RESERVATION D'INSTALLATIONS SPORTIVES / RESERVIE-
RUNG VON SPORTEINRICHTUNGEN

SRR SERRE === =cccccccocasaas 4796-4404
- Christian Poos - - - = - - - - - - - - - - - - - 4796-4408
- Sandra Thommes - - - - - = = - - - - - - - - 4796-4431

SERVICE TECHNIQUE - ENTRETIEN /
TECHNIK- UND WARTUNGSDIENST

=llexBEmiiE; ============s==2===>= 4796-4434
- Fernand Colbach - - - - - - - - - ------- 4796-2584
- Frénk Kaufmann - - - - - - - - - - - - - - - - 4796-4430
=PlarePhlllgie =============2==== 4796-2562
=Eillogr DiEsel =============2==== 4796-2464

I\

-

luxembourg energy office

enovos group

STADE JOSY BARTHEL
-NicoWagner - - - - - - ------------ 4796-2462

BAINS MUNICIPAUX / STADTISCHE BADER

Etablissement des bains du centre «Badanstalt» /

Stadtisches Bad ,Badanstalt” - - - - - - - - - - 4796-2550
- Jean-Claude Reiter - - - - - - = - - - - - - - - 4796-2552
Piscine municipale de Bonnevoie /

Stadtisches Bad Bonneweg - - - - - - - - - - - 4796-3471
-Jerry Stropek - - - - - - - - - - - - - - - - 4796-3476

Responsable formation instructeurs de natation, Piscines
d'apprentissage / Lehrschwimmbecken
=[Rely Silogieler = = === =====2==2===== 4796-3477

DEPARTEMENT DES ACTIVITES SPORTIVES /
SPORT-ABTEILUNG « SPORTS POUR TOUS » -

«S.d.S. SPORT-WOCHEN »

Central téléphonique / Telefonzentrale- - - - - - 4796-4400
Organisation des activités sportives / Organisation

der sportlichen Aktivitaten

-RomainEngels - - - - - - - - --------- 4796-2521
=SvEnSEigul =c====2====2=2=2===2== 4796-4433
=MEGleEr ======2====2=2=2=2==2= 4796-4415

SPORTS POUR TOUS - Renseignements et inscriptions /
Auskunft und Anmeldung

-VivianeMarx - - - - - - ------------ 4796-4414
Moniteurs sportifs / Sportleiter

- Celestino Fecchi - - - - - - - - -------- 4796-4402
-ManuelNunes - - - - - - ----------- 4796-4432
- Toufik Chetoui - - - - - - - - - - ------- 4796-4425
-MichaelKlein - - - - - - - - - - - - - - - - -~ 4796-4401
- Daniele Engels-Portzenem - - - - - - - - - - - 4796-4403
- Nathalie Waterlot - - - - - - - -------- 4796-4401

Semaines Sportives - Renseignements et inscriptions /
S.d.S Sport-Wochen - Auskunft und Anmeldung
-MarcSchaal - - ---------------- 4796-2463
=L@ Dyt = ============2===== 4796-4424





