Die Woche der Besten "
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___Feiern Sie mituns! I
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Vom 02.11.2009 bis 08.11.2009 findet unsere 4. Jahre \1

A
Jubilaumswoche und der Fitness-Workshop
2009 statt - mit jeder Menge Aktion, viel Spal® und m
geselligem Beisammensein. < >
Unser Versprechen fur die nachsten 25 Jahre: m ,
Wir werden auch zukunftig weder blind auf jeden \\\//,
NS

Trend aufspringen, noch Grofie mit Qualitat S,
verwechseln. lhr TM Team
Programmanderungen vorbehalten

Montag, 02.11.2009 - Andreas Bredenkamp

(Sportwissenschaftler, Buchautor, Deutscher Meister Bodybuilding)

* 9:30-11:00 Vortrag: ,Der richtige Weg zur Vitalitat, einem gesunden Korper und gesundem Schlaf*

* 11:00-12:00 + 17:00-19:00: Buchsignierung auf der Trainingsflache, Tipps und Anregungen zum Training

Dienstag, 03.11.2009 - Martin Zwick

(Nautilus)

* 19:00 - 20:00 Vortrag: ,Clever Trainieren! — von Arthur Jones bis Arnold Schwarzenegger*
» Vorfuhrung der neuen Trainingsmaschine

Mittwoch, 04.11.2009 - Frank Wieneke

(Olympiasieger, Vizeolympiasieger, Europameister, ehem. Bundestrainer)

* 11:30-12.30 Vortrag: ,Motivation — der Weg zum Erfolg (Fur Misserfolg gibt es keine Entschuldigung)*
* 15:00-20:00 Judo mit Frank Wieneke und mit den Leistungsgruppen des BFC Solingen

* 18:15-19:00 Autogrammstunde

Donnerstag, 05.11.2009 - Dirk Schauenberg

(Weltmeister und Landestrainer)

* 10:00-11:00 Vortrag: ,Gesunde Ernadhrung - PEP“ (Frau Dr. Bremen)
* 18:00-21:00 Karate mit Dirk Schauenberg

Freitag, 06.11.2009 - Michael Karstens
(Ehemaliger Basketballprofi, Okotrophologe und Business Trainer)
* 19:00-20:30 Vortrag: ,Gesuchte Wunschfigur®

Samstag, 07.11.2009 - Alexander von der Groeben und Stefan Buben
(Europameister, Weltmeisterschaften, Sportjournalist, ZDF Boxmoderator, Kampfsportexperte)
* 14:00-15:00 Vortrag: ,Vom Leistungssportler zum Fernsehmoderator®

Stefan Buben (Europameister, Sambo-Bundestrainer)
* 17:00-18:00 Sambocombat zum Mitmachen (russisches Judo)

After-Workshop-Chil-Out mit DJ Tom!!!

Sonntag, 08.11.2009 - Charles London Hughes

Aus England (Karateweltmeister und Begrunder von Kara-t-robics)
* ab 14:00 Kurse im Rahmen des Fitness Workshops

Die Vortrage sind fur unsere Mitglieder kostenfrei. Fir Gaste betragt der Kostenbeitrag 10,00 Euro, die
als Spende an die ,,Aktion Lichtblicke* gehen! Wir bitten um Voranmeldung fir alle Vortrage.
Workshop: 06. - 08.11.2009 mit Voranmeldung (siehe Aushange und Workshopplane)



