








Easy work out  volwassenen vanaf 18 jaar - max. 20 dlnrs. (°1991)

Pilates  volwassenen vanaf 18 jaar - max. 20 dlnrs. (°1991)

Pilates is op een zachte manier werken aan een sterke en soepele wervelkolom en sterke buik- en rug-
spieren telkens vertrekkend vanuit je kern.

Pilates heeft een ontspannende uitwerking en verhoogt je energiepeil.

Een eigen matje meebrengen is aanbevolen.

Het inschrijvingsgeld, verzekering inbegrepen, bedraagt:
€ 35,25 voor 10 lessen. 

  SC Olympiadeplein, clubhuis

PI 1		  maandag	 20.30-21.30u	 12 jan - 23 maart 2009
 
PI 1: aangepast voor personen met rugproblemen.

  sc de weimeersen, omnizaal

PI 2		  dinsdag	 18.30-19.30u	 13 jan - 24 maart 2009 

  sc mimosa, bovenzaal

PI 3		  woensdag	 09.30-10.30u	 14 jan - 25 maart 2009 

  sportcampus lange munte, omnisportzaal 1

PI 4		  donderdag	 18.45-19.45u	 15 jan - 26 maart 2009 

Geen les op maandag 23, dinsdag 24, woensdag 25 en donderdag 26 februari 2009.
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Conditietraining  vanaf 18 jaar - max. 25 dlnrs. (°1991)

Conditiefitness vanaf 12 jaar - max. 20 dlnrs. (°1997)

Conditionele sporten

Algemene uithoudings- en weerstandsoefeningen in combinatie met spierversterkende en lenigmakende 
oefeningen.

Het inschrijvingsgeld, verzekering inbegrepen, bedraagt:  
€ 29,75 voor 10 lessen.

  SH Campus Drie Hofsteden

CT 1		  woensdag	 19.00-20.00u	 14 jan - 25 maart 2009

  SC Wembley

CT 2		  dinsdag	 20.00-21.00u	 13 jan - 24 maart 2009

Geen les op dinsdag 24 en woensdag 25 februari 2009.

 
Algemene uithoudings- en weerstandsoefeningen in combinatie met spierversterkende en lenigmakende 
oefeningen op het ritme van de muziek. Elke les heeft een ander onderwerp zoals: les met halters, les met 
dynabands, les met steps, les met fysioballen, les in circuitvorm enz.

Het inschrijvingsgeld, verzekering inbegrepen, bedraagt:
€ 29,75 voor 10 lessen voor volwassenen;
€ 28,50 voor 10 lessen voor jongeren van 12 tot 18 jaar.

  SC lagaeplein

CF 1		  woensdag	 20.30-21.30u	 14 jan - 25 maart 2009

Geen les op woensdag 25 februari 2009.

 
 
Conditietraining, algemene uithoudings- en weerstandsoefeningen in combinatie met spierversterkende 
en lenigmakende oefeningen op het ritme van muziek.

Er wordt gewerkt in circuitvorm met gebruik van steps, halters, tubes, fysioballen, ballen, matten, banken 
enz. Een eigen handdoek en matje meebrengen is aanbevolen.

Het inschrijvingsgeld, verzekering inbegrepen, bedraagt:
€ 29,75 voor 10 lessen voor volwassenen;
€ 28,50 voor 10 lessen voor jongeren van 12 tot 18 jaar.

  Sportcampus Lange Munte, omnisportzaal 2 (1ste verdieping)

MC 1		  woensdag	 19.30-20.30u	 14 jan - 25 maart 2009

Geen les op woensdag 25 februari 2009.

Multicircuit  vanaf 12 jaar - max. 20 dlnrs. (°1997)

NIEUW
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Step Aerobic  vanaf 12 jaar - max. 25 dlnrs. (°1997)

Leren lopen  vanaf 18 jaar - max. 50 dlnrs. (°1991)

Het is een fitnessvorm gebaseerd op aerobic, waarbij men stapt op en af een in de hoogte verstelbare 
step (bankje). Door de hoge intensiteit werkt men vooral aan een beter uithoudingsvermogen. Het ritme 
wordt aangegeven door eigentijdse muziek. Stevige sportschoenen zijn aanbevolen alsook een handdoek 
en een fles water.

NIVEAU A: beginnelingen of personen die nog eens graag de basispassen inoefenen.
NIVEAU B: voor hen die al meerdere cursussen gevolgd hebben of de basispassen van aerobic kennen.

Het inschrijvingsgeld, verzekering inbegrepen, bedraagt:
€ 40,75 voor 10 lessen voor volwassenen;
€ 28,50 voor 10 lessen voor jongeren van 12 tot 18 jaar.

  Sportcampus Lange Munte (1ste verdieping)

NIVEAU A	 ST 1	 donderdag	 19.00-20.00u	 15 jan - 26 maart 2009 

NIVEAU B	 ST 2	 donderdag	 20.00-21.00u	 15 jan - 26 maart 2009

Geen les op donderdag 26 februari 2009.

Organisatie KKS

Joggen is een ideale manier om je fitheid en conditie te verbeteren en om je te wapenen tegen allerhande 
gezondsrisico’s.  Een cursus ‘leren lopen’ volgen is de beste manier om het joggen onder de knie te  
krijgen.

Op 27 mei is het de bedoeling om de 5 km-test af te leggen.

Daar alle sessies op de buitenterreinen doorgaan is het aangeraden om stevige loopschoenen en aange-
paste kledij bij te hebben (volgens weeromstandigheden)

Het inschrijvingsgeld, verzekering inbegrepen, bedraagt:  
€ 35,00 voor 21 lessen.

  Sc wembley, buitenterreinen (verzamelen in de inkom van de zaal)

LP 1		  woensdag	 19.00-20.00u	  4 maart - 27 mei 2009 
			   zondag	 10.00-11.00u
 
geen les op woensdag 8 en 15 en op zondag 12 en 19 april 2009.	
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In-line skaten  vanaf 18 jaar - max. 20 dlnrs. (°1991)

Nordic walking  volwassenen vanaf 18 jaar - max. 15 dlnrs. (°1991)

Avontuurlijke sporten

Aanleren van de specifieke technieken van remmen, wenden, overstappen, achteruitschaatsen, snelheid 
ontwikkelen enz… en dit in speelse vormen.

Tijdens het schaatsen oefent men coördinatie, evenwicht en flexibiliteit van het lichaam alsook wordt er 
gewerkt aan een beter uithoudingsvermogen.

Eigen rolschaatsen of in-line skates meebrengen. Hebt u geen in-line skates, geef dan uw schoenmaat op 
bij de inschrijving. Wij stellen ze ter plekke ter beschikking. Beschermstukken, pols- en hoofdbescherming 
zijn sterk aan te raden.

Het inschrijvingsgeld, verzekering inbegrepen, bedraagt: 
€ 35,25 voor 10 lessen.

NIVEAU A: 	 initiatie in-line skaten
NIVEAU B: 	 voor hen die al een cursus gevolgd hebben of de basisvaardigheden van remmen,
	 wenden, overstappen, achteruitschaatsen, enz… beheersen en geen schrik hebben  
	 om op de openbare weg te schaatsen.

  SH VTI, Scheutistenlaan (zijstraat Oudenaardsesteenweg)

Niveau A	 RO 1	 woensdag	 20.30-21.30u	 14 jan - 25 maart 2009

Niveau B	 RO 2	 woensdag	 19.30-20.30u	 14 jan - 25 maart 2009

Geen les op woensdag 25 februari 2009.

Nordic walking is wandelen met speciaal ontwikkelde stokken volgens een welbepaalde techniek, waar-
door armen, benen, boven- en onderlichaam intensiever getraind worden dan bij gewoon wandelen. Het 
is een sport zowel voor de beginneling als voor de ervaren sporter.  Men bepaalt zelf de intensiteit van de 
training. Nordic Walking is tevens een leuk en sociaal sportgebeuren in de natuur.

Deze les is aangepast voor 55-plussers.

Het inschrijvingsgeld, verzekering en het gebruik van de speciale wandelstokken inbegrepen,bedraagt:  
€ 63,00 voor 4 lessen van 2 uur.

  Sportcampus Lange Munte, buitenterreinen (verzamelen in de inkom)

NW 1	 	 dinsdag	 13.30-15.30u	  27 jan & 3,10,17 feb 2009
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Nordic walking  volwassenen vanaf 18 jaar - max. 15 dlnrs. (°1991)

Muurklimmen  vanaf 12 jaar - max. 16 dlnrs. en min. 6 dlnrs (°1997)

Organisatie Blueberry Hill

Elementaire klimtechnieken op een veilige manier.

Er wordt progressief gewerkt: van eenvoudige oefeningen tot meer complexe vormen. De hoogte wordt 
telkens aangepast om de hoogtevrees te overwinnen. 
De laatste les is er een afname van het Klim Vaardigheids Bewijs 1. Het KVB 1 is een erkend certificaat die 
verreist is om zelfstandig te klimmen in een klimzaal.

Het inschrijvingsgeld, verzekering en gebruik van klimgordel inbegrepen, bedraagt: 
€ 76,00 voor 8 lessen van anderhalf uur.

  Blueberry Hill

KL 1		  donderdag	 20.30-22.00u	 22 jan - 19 maart 2009

Geen les op donderdag 26 februari 2009.
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Zwangerschapszwemmen 

Hydrobic 

Aquagym  uitsluitend voor vrouwen 

Door middel van lichamelijke oefeningen, zowel houdings- en bewegingsoefeningen enerzijds, als adem-
halings- en ontspanningsoefeningen anderzijds, de algemene conditie behouden en zelfs verbeteren. 
Tijdens dit bijzonder uurtje komt men in contact met andere “soortgenoten”. Dat bevordert het sociale 
contact waarbij persoonlijke ervaringen kunnen uitgewisseld worden.

Bijdrage tot deelname:  € 1,25 per beurt (exclusief toegang zwembad).

  Zwembad Mimosa

Elke donderdag van 15.15u tot 16.00u. Geen les tijdens de schoolvakanties.

  Zwembad Magdalena

Elke woensdag van 20.15u tot 21.00u. Geen les tijdens de schoolvakanties.
 

Uitsluitend voor 55-plussers zowel voor dames als heren.

Hydrobic zijn allerlei oefeningen in het ondiep gedeelte van het zwembad. Het water zorgt voor een ont-
spannen sfeer en heeft een masserende werking, goed voor iedereen die last heeft van reuma, artrose en 
rugpijnen. Het water zorgt voor weerstand waardoor de spieren getraind worden en de algemene conditie 
verbetert. Kunnen zwemmen is geen vereiste.

Bijdrage tot deelname: € 5,00 voor een 5-beurtenkaart (exclusief toegang zwembad).
Kennismaken kan met een dagticket van € 1,00.

  Zwembad lagae  

Elke woensdag van 17.15u tot 17.45u. Geen les tijdens de schoolvakanties.

  Zwembad Magdalena

Elke donderdag van 17.00u tot 17.30u. Geen les tijdens de schoolvakanties.

Aquagym staat voor aerobicoefeningen in het water op ritmische muziek. Het water zorgt voor een ont-
spannen sfeer en heeft een masserende werking, goed voor iedereen die last heeft van reuma, artrose en 
rugpijnen. De oefeningen gebeuren in heupdiep water. Het water zorgt voor heel wat weerstand, waar-
door de spieren getraind worden (vooral buik, billen en benen) en de lichamelijke conditie verbetert.

Bijdrage tot deelname: € 6,25 voor een 5-beurtenkaart (exclusief toegang zwembad).
Kennismaken kan met een dagticket van € 1,25.

  Zwembad Mimosa

Elke donderdag van 14.30u tot 15.15u. Geen les tijdens de schoolvakanties.

Extra sporten in het zwembad 

Instapmogelijkheid het ganse jaar.

30



31



vzw SPORTPLUS 
Bad Godesberglaan 22
8500 Kortrijk
tel. 056 278 000
www.kortrijk.be/sport

>>  www.kortrijk.be/sport
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