Liebe Mitglieder der SPORTUNION Traismauer
und sportbegeisterte Interessierte!

Wir freuen uns, Euch das Kursprogramm fur die Saison 2022/2023
prasentieren zu durfen.

Der Kursbetrieb startet mit Montag, dem 19. September 2022
und lduft bis Freitag, den 3. Februar 2023.

Achtung: Unsere Kurse richten sich nach der Schulzeit.
Wahrend den Ferien werden keine Kurse abgehalten!
Kursfreie Tage sind beim Stundenplan angefihrt.

Leider sind die Prognosen derzeit fir den Winter 2022 betreffend
die Weiterentwicklung von SARS-CoV-2 nicht verlasslich oder
vorhersehbar. Darum haben wir uns auch heuer wieder entschie-
den, unser Kursprogramm vorerst bis zu den Semesterferien zu
planen. Fur die kommende Saison haben wir den Schwerpunkt
nach fast zweieinhalb Jahren wieder auf unsere Prasenzkurse in
den Hallen gelegt. Wir hoffen, dass wir durchgehend alle Kurse
abhalten kénnen.

Far alle LIVE-Online-Fans besteht die Moglichkeit am Montag,
Mittwoch und Freitag in den Kursen mitzumachen!

Ein grofRes DANKESCHON méchten wir in diesem Zuge an unse-
re langjahrigen Mitglieder richten. Sie alle haben uns trotz der
vielen auftretenden Herausforderungen seit Beginn der Pande-
mie die Treue gehalten, waren offen fiir Neues und haben uns
stets motiviert weiterzumachen! Durch unsere Live-Onlinekurse
konnten wir aber auch einige Menschen aus verschiedenen Bezir-
ken Niederosterreichs sowie aus anderen Bundeslandern wie der
Steiermark, dem Burgenland und zuletzt aus Salzburg, erreichen,
eine grofdartige und besondere Erfahrung fur unsere Trainerin-
nen.

Was gibt es nun NEUES in dieser Kurssaison?

Erstmals gibt es insgesamt acht Kinder- und Jugendkurse, von
den Minis, die Thre Eltern gleich mitbewegen, bis hin zu Tanz-In-
teressierten oder auch Konnern, die gerne coole Moves und Cho-
reografien lernen moéchten. Birgit, wird unser Team nach ihrer
Pause wieder voll motiviert verstarken.

Susi wird am Dienstag und Mittwoch jeweils unterschiedliche
Kurse anbieten. Unser Ziel ist es in den Kinderkursen eine an-
genehme Atmosphare zu schaffen, weshalb wir speziell bei den
Mini s pro Kurs fiir 10 Kinder und einer erwachsenen Person pro
Kind Platze zur Verfigung stellen werden. Auf Grund der grofsen
Nachfrage bitten wir um Verstandnis, dass ein Wechseln, bei-
spielsweise bei Verhinderung am Dienstag, auf Mittwoch nicht
moglich ist.

Im Erwachsenenbereich wird Julia ebenfalls nach einer einjéhri-

gen Pause wieder mit im Team sein. All jene, die gerne so richtig
ins Schwitzen kommen mochten, sind jeden Montag von 19:30 bis
20:30 in der Intervallstunde bestens versorgt! In den beiden Stun-
den davor bietet Erika ein abwechslungsreiches Programm mit viel
Mobilisations-, Kraftigungs- und Dehntbungen.

Auch den Gymnastiksaal werden wir heuer wieder nutzen, jedoch
mit eingeschrankter Teilnehmeranzahl von max. 14 Personen.
Angebote wie Pilates, Intensiv-Yoga, BBP, Step & Tone, Gesunder
Riicken und Langhantel werden wieder ab 10 teilnehmenden Per-
sonen stattfinden. Endlich kommt auch unser Equipment wieder
zum Einsatz!

Unsere Kurse vor Ort finden:

« in der grofden Turnhalle der Mittelschule Traismauer
mit max. 25 Personen

« im Gymnastikraum mit max. 14 Personen

« im Turnraum der Volksschule Gemeinlebarn
mit max. 20 teilnehmenden Personen/Kindern statt.

Auf Grund der eingeschrénkten Personenanzahl, benotigen wir fiur
alle Kurse, vorab eine Anmeldung auf unserer Website! Sichere Dir
Deinen Platz unter:

www.traismauer.sportunion.at > unter Angebote
> Jetzt anmelden

Fur Personen, die Giber keine EDV-Ausstattung (zumindest PC) und
keinen Internetzugang verfiigen, besteht selbstverstandlich die
Moglichkeit einer telefonischen Anmeldung!

( Ansprechperson: Adelheid Weiss: 0664 / 11138 10 )

Wir hoffen, dass wir mit unserem Programm wieder viele unserer
Mitglieder zu regelmafdiger Bewegung motivieren kénnen und
freuen uns auf ein Wiedersehen in der Turnhalle oder ONLINE!

Das Team der SPORTUNION Traismauer

Aktuelle Richtlinien

fiir alle Mitglieder und Instruktorinnen
Mégliche Anderungen vorbehalten!!

» Die Abhaltung der Kurse wird selbstverstandlich nur nach den ak-
tuellen Corona-Richtlinien moglich sein!

« Die wahrscheinlich wichtigste Regel lautet deshalb: Personen,
die Symptome aufweisen oder sich krank fithlen, mogen bitte
zu Hause bleiben und sollen am Sportbetrieb nicht teil-
nehmen. Damit Ubernimmt man nicht nur Verantwor-
tung fir die eigene Gesundheit, sondern schiitzt auch alle anderen
vor einer Ansteckung!

ACHTUNG: Wir méchten jedoch darauf hinweisen, dass aus medi-
zinischen Grunden von einer kérperlichen Belastung (z.B. Sport-
austibung, korperliche Arbeit) bei einer aktiven Infektion — insbe-
sondere beim Vorhandensein von Symptomen — dringend abgera-
ten bzw. vorab die Konsultation einer Arztin/eines Arztes empfoh-
len wird.

. Bitte benutze die kontaktlosen Desinfektionssidulen bei den
Ein- und Ausgéngen.
« Zwischen den Kursen findet eine kurze Pause von 10 Minuten statt,

um im Trainingsraum ausreichend zu laften

« Bitte komme bereits in Trainingsbekleidung und knapp vor
Beginn der Einheit, um den Kontakt mit Personen in den Gardero-
ben gering zu halten.

- Bitte verlasse die Garderobe unmittelbar nach der Stunde. Meide
Menschenansammlungen auf engen Raum.

» Bringe bitte eine eigene Matte mit.

» Beachte bitte die allgemeinen Hygieneregeln wie regelmafsi-
ges Handewaschen, nicht mit den Hénden ins Gesicht greifen, in
Ellenbeuge oder Taschentuch Husten oder Niefen.
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An einen Haushalt!

SPORTUNION Traismauer
Rittersfelder StraBe 43, 3133 Traismauer

E-Mail: union@union-traismauer.at
ZVR-Zahl: 707692930

3 SPORT-UNION Traismauer

I traismauer.sportunion.at




MINI 'S - BEWEGEN ELTERN. Gemeinsam mit einem Elternteil oder
einer erwachsenen Person ist dieser Kurs fur Kinder von 1-3 Jahren.
Auf Grund der grofden Nachfrage bitten wir um Versténdnis, dass
ein Wechseln, beispielsweise bei Verhinderung am Dienstag, auf
Mittwoch oder umgekehrt nicht méglich ist.

KIGA'S...... +KINDERGARTENKINDER IN BEWEGUNG!" Kinder
wollen toben, tanzen, lachen - einfach viel Bewegung machen" Unter
diesem Motto steht diese Stunde fur Kinder von 4-6 Jahren.

MOKI'S = MOVING Kids Kinderturnen einmal anders: Wenn Du ein
Volksschulkind bist und viel Spaf$ an Bewegung hast, dann bist du
bei MOVING Kids genau richtig!

FUN-DANCE: ,Hallo liebe Tanz-Interessierte und solche, die es noch
werden wollen! Ich bin Birgit Geyer und meine Leidenschaft gilt ein Leben
lang schon dem Tanzen und diese wiirde ich gerne mit euch teilen! Ich
freu mich auf euch!”

FUN-DANCE Beginner: In der FUN-DANCE fiir Beginner-Stunde
erwarten euch einfachere Schritte und Choreografien, musikalische
Spiele zur Vorbereitung, Kraftigung/Korperdurcharbeitung und
Rhythmusschulung und naturlich ist auch eure Kreativitat und euer
individueller ,Style” gefragt.

FUN-DANCE Kénner: In der FUN-DANCE fiir Kénner-Stunde er-
warten euch schon anspruchsvollere Schritte und Choreografien.
Wir lernen verschiedene Stile kennen von Hip-Hop bis Contempora-
ry und arbeiten spielerisch an eurer tanzerischen und korperlichen
Fitness.

Kurse fiir Erwachsene

AKTIVIN DEN TAG - Mit Morgengymnastik gut gelaunt in den Tag!
Stéarke und entlaste gleichzeitig deinen Riicken durch ein gezieltes
Training von Nacken-, Schulter-, Rumpf- und Beinmuskulatur. Ent-
spannungs- und Atemiibungen sorgen fur Erholung und ein positi-
ves Korpergefuhl.

SENIORENGYMNASTIK ist eine Gymnastikstunde fiir Menschen,
die ihre Beweglichkeit, Kraft und Koordination des Kérpers erhalten
mochten sowie die Geselligkeit mit Gleichgesinnten schéatzen. Durch
sanfte Ubungen wird das ganzheitliche Wohlbefinden und dadurch
die Lebensqualitat gesteigert!

GESUNDER RUCKEN - Mit wohltuenden mobilisierenden und
kraftigenden Bewegungsibungen bietet diese Einheit einerseits
verschiedene Moglichkeiten deine Muskulatur zu starken und ande-
rerseits deine Beweglichkeit-, Koordinations- und Entspannungsfa-
higkeit zu verbessern.

Prasenzkurse in der Turnhalle oder im Gymnastiksaal der MS Traismauer oder VS Gemeinlebarn

16:00-17:00 17:10-18:10
Seniorenturnen Gesunder Riicken

Elisabeth Erika Erika
Turnhalle MS Turnhalle MS Turnhalle MS

18:20-19:20

MONTAG

16:00 - 17:00 17:30 - 18:30
Sesselgymnastik Pilates

Elisabeth Eva Eva

Turnhalle MS Gymnastiksaal

18:40 - 19:40

2
-
(7]
=z
=
(=]

18:00 - 19:00 19:10 - 20:10
Bauch-Beine-Po Step & Tone
Irmi Irmi
Gymnastiksaal Gymnastiksaal

MITTWOCH

17:30-18:30
Gesunder Riicken
Elisabeth
Gymnastiksaal

18:40-19:40
Langhantel
Elisabeth
Gymnastiksaal

DONNERSTAG

17:00 - 18:00
Mobility- Stretch
& Relax
Erika

09:00-10:00
Aktiv in den Tag
Elisabeth

17:00-18:00
Gesunder Riicken
Erika

FREITAG
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MITTWOCH

INTERVALLTRAINING Das ideale Workout fur alle, die Ausdauer,
Kraft und Koordination trainieren wollen. Die Fitness wird mit Ubun-
gen, die durch kurze Pausen unterbrochen werden, gesteigert, die
Fettverbrennung angekurbelt und verschiedenste Muskeln trainiert.
Du brauchst Hallenschuhe, ein Handtuch und ausreichend zu trinken!

SITZGYMNASTIK FUR SENIOREN, die Probleme mit dem Gleich-
gewicht haben und aufgrund von Schmerzen oder Vorerkrankungen
nicht mehr sicher stehen konnen, bietet die Sitzgymnastik fur Men-
schen mit (aber auch ohne) Einschrankungen einen sanften Weg in
Bewegung zu bleiben. Ein gelenk- und kréfteschonendes Training
fur alle, den Spafs an der Bewegung haben und ihre Lebensqualitét
verbessern mochten.

PILATES ist eine schonende Trainingsmethode, die dem Korper
mehr Balance und Beweglichkeit verleiht. Fur alle, unabhéngig von
Alter und Trainingszustand, die ein korperbewusstes, ruhiges, aber
kraftvolles Training wiinschen. Fir Einsteiger geeignet!

INTENSIV-YOGA beruht auf einem ganzheitlichen Trainingskon-
zept und fordert Ausdauer, Kraft, Gelenkigkeit und Balance. Neben
Kraftigung und Straffung sind Dehnung und Mobilisation gleich-

Gesunder Riicken

Intensiv-Yoga

Gymnastiksaal

15:00 - 15:50
Mini's bewegen Eltern

VS Gemeinlebarn

19:30 - 20:30 16:00 - 16:50 17:00 - 17:50
Intervalltraining Fun Dance Beginner | Fun Dance Konner
Julia Birgit Birgit
Turnhalle MS Gymnastiksaal Gymnastiksaal

15:00 - 15:50 16:00-16:50 17:00 - 17:50
Mini's bewegen Eltern Kiga's Moving Kid's
Susi Susi Susi
VS Gemeinlebarn VS Gemeinlebarn VS Gemeinlebarn

16:00-16:50 17:00 - 17:50
Kiga's Moving Kid's

Susi Susi Susi

VS Gemeinlebarn VS Gemeinlebarn

Kursfreie Tage:

Mi.,, 26.10.22 Nationalfeiertag bis Mi., 02.11.22 Allerseelen /Herbstferien;
Dienstag, 15.11.22 Hl. Leopold — Landesfeiertag;
Donnerstag, 08.12.22 Maria Empfangnis;

Donnerstag, 22.12.22 bis Sonntag, 08.01.23 /Weihnachtsferien;
Montag, 06.02. bis Sonntag, 12.02.23 Semesterferien;

wertige Trainingsziele. Das Ergebnis ist ein straffer Korper, eine
bessere Haltung und ein neues Korpergefiihl.

BAUCH-BEIN-PO mit etwas Einsatz werden in dieser Stunde mit
effektiven Ubungen die grofen Muskelgruppen BBP gestérkt und
die Problemzonen gestrafft. Fur Einsteiger bestens geeignet!

STEP AND TONE: Hier steht der Fettstoffwechsel im Vordergrund!
Dieses Powertraining ist eine Kombination aus intensivem Aus-
dauertraining mit einfachen Schrittfolgen und einem straffenden
Kraftigungsteil fir den ganzen Korper.

LANGHANTEL Dieses ist ein dynamisches und schweifstreiben-
des Ganzkorper-Workout. Im Vordergrund steht das Training der
Kraftausdauer, das den Kérper straffer macht und ihn ordentlich
Kalorien verbrauchen lasst.

MOBILITY, STRETCH & RELAX - Wohlfihltraining nach einer
harten Arbeitswoche oder einen stressigen Arbeitstag. Dieser Kurs
richtet sein Augenmerk auf eine verbesserte Beweglich- und Ge-
lenkigkeit und unterstiitzt dich auf dem Weg zur inneren Balance
zu finden und deinen Bewegungsapparat wieder ins Gleichgewicht
zu bringen.

LIVE-Onlinevariante

- Gratis — Testmoglichkeit bis 19. bis 30. September 2022

- Dir gefallt der Kurs und Du méchtest mitmachen?
Dann melde Dich auf unserer Website an.

- Zahle bitte nach Erhalt der Anmeldebestéatigung den jeweiligen
Kursbeitrag ein.

- Teile uns bitte Deinem ,,Zoom”- Namen mit, mit dem Du Dich
kiinftig einloggen mochtest.

- Die LIVE-Onlinekurse werden ca. 10 Minuten vor ¥
Beginn gedffnet, logge Dich bitte schon ein paar
Minuten vor Beginn ein.

- Sorge fur ausreichend Platz.

Bewegungsmoglichkeiten und Kosten:

Kinderkurse, Dauer 50 Minuten:

EUR 39,00 fur das 1. Semester inkl. Mitgliedsbeitrag / bei Ge-
schwisterkindern reduziert sich der Beitrag um EUR 10,00 und
betragt somit ab dem 2. Kind EUR 29,00 und ab dem 3. Kind EUR
19,00.

Prasenz oder LIVE-Online fiir Erwachsene, Dauer 60 Minuten:
EUR 58,00 fuur das 1. Semester inkl. Mitgliedsbeitrag /

EUR 47,00 fur Studierende oder Lehrlinge

Besuch von mehreren Kursen:

jeder weitere Kurs (Prasenz oder Live-Online) EUR 38,00

Einzahlungshinweise:

Bitte tiberweise den Kursbeitrag auf das Konto der SPORTUNION
Traismauer bei Raiffeisenbank Region St. Pélten, Bankstelle Trais-
mauer

( IBAN: AT58 3258 5000 03416625 )

*Mit Anmeldung zu einem Kurs und Bezahlung des Kursbeitrags (=Mitgliedsbei-
trag) bist Du automatisch Vereinsmitglied der SPORTUNION Traismauer

Trage bitte im Verwendungszweck den Kursnamen und den Na-
men der teilnehmenden Person ein. Diese Daten erleichtern uns
die Zuordnung der KursteilnehmerInnen in den verschiedenen
Kursen. Wir bitten dich speziell in den Kinderkursen den Vor- und
Zunamen des Kindes einzutragen.



