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Unser gesamtes Turnprogramm Turnzwerge aktiv ...
far 2018/19 auf einen Blick.

11/2 - 3 jahrige Kinder sollen gemeinsam mit ihren Eltern, GroBeltern.. ihre
Unser Programm ist wie gewohnt bunt gemischt fur Jung und

Alt. Die Kurse erfolgen in drei Blocken, die individuell zusam-
mengestellt und einzeln gebucht werden kénnen. Vielleicht hast
du ja mal Lust einen neuen Kurs auszuprobieren?

Bewegungsfertigkeiten entwickeln und somit ihren Spielraum vergréBern.
Alles, was eine Turnhalle hergibt, kann ausprobiert werden. Die Turnhalle
wird zum groBen Spielplatz!

Damit du dich besser orientieren kannst,
wann die Blécke stattfinden:

Block 10 Einheiten von September bis Dezember
A Start: 24.09.2018

Anmeldeschluss: 10.09.2018 Block ; —

Freitag, 28. Sept. 2018
A
Kurs 1: 15.00 - 16.00 Uhr
Block 5 Einheiten von Janner bis Februar Kurs 2: 16.00 - 17.00 Uhr
B Start: 07.01.2019 10 Einheiten
Anmeldeschluss: 20.12.2018 Kosten: €32,- (NM €40,-)
—

Start: 18.02.2019 Kurs 2: 16.00 - 17.00 Uhr
Anmeldeschluss: 11.02.2019 10 Einheiten
Kosten: € 32,- (NM € 40,-)

SE8S Freitag, 22. Februar 2019
10 Einheiten Februar bis Mai C Kurs 1: 15.00 - 16.00 Uhr
C

Bitte bis Montag,10.September2018 bei Margit Artmann Begrenzte Teilnehmerzahl - max. 20
per Telefon oder Mail anmelden. AnschlieBend den von

ihr zugesandten Zahlschein einzahlen und erst danach * Im Turnsaal der Volksschule
bekommt man einen Fixplatz im gewunschten Kurs. e Kathrin Huber, Tanja Kralinger

Falls die Teilnehmeranzahl bereits erreicht ist, wird
telefonisch Bescheid gegeben und der Kursbeitrag
retour Uberwiesen.
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Die Knirpse sind los ... von 3-4 Jahren

Turnprogramm 2018 / 2019

Kinderturnen von 4-6 Jahren

Alle Turnbegeisterten, die bereits zu ,groB” fur die Turnzwerge sind und am
Liebsten schon ohne Mama und Papa los starten mochten, sind bei uns
genau richtig! Diese angeleitete Turnstunde motiviert unsere Knirpse dazu

eigenstandig, mutig und kreativ zu sein! Ich freue mich schon sehr auf viele

neugierige Knirpse!

Mittwoch, 26. Sept. 2018

14.00 bis 15.00 Uhr
10 Einheiten
Kosten: 28,- (NM: 36,-)

Mittwoch, 20. Februar 2019

14.00 bis 15.00 Uhr
10 Einheiten
Kosten: 28,- (NM: 36,-)

Begrenzte Teilnehmerzahl - max. 15

e Im Turnsaal der Volksschule

e Andrea Huber
Sarah Gruber - Helferin

SV Breitenbach - Sektion Turnen

Bewegung ist gerade fur das Kind im Kindergartenalter ein essentieller Be-
reich. Auch der Umgang mit Gleichaltrigen ist sehr wichtig fur die Entwick-
lung des Kindes. Wir verbinden beides zu einem spannenden Nachmittag,
indem wir Bewegungsspiele anbieten, die das soziale Miteinander fordern,
bauen aber auch gemeinsam spannende Bewegungslandschaften auf, bei

denen die Kinder ihre verschiedenen motorischen Fahigkeiten erproben und

starken kénnen. Ein bewegter und lustiger Nachmittag erwartet euch!

Mittwoch, 3. Oktober 2018

15.00 - 16.30 Uhr
Ganzjahrig (aulRer Schulferien)
bis Ende April

Kosten: €55,- (NM € 69,-)

GANZIAHRIG

e Im Turnsaal der Volksschule
e Kathrin Huber

Begrenzte Teilnehmerzahl - max. 20

SV Breitenbach - Sektion Turnen |
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Bambini Beats

Bambini Beats ist von Drums Alive speziell fur Kinder im Kindergarten und
in der Schuleingangsphase entworfen worden. Die Bewegungen sind ziel-
gerichtet fur Kinder und ihre physische Entwicklung ausgesucht und darauf
zugeschnitten. Das Bambini Beats Konzept ist ausgerichtet auf eine ganz-

heitliche Forderung, Stress- und Aggressionsabbau.
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14.00 bis 14.55 Uhr
10 Einheiten
Kosten: 28,- (NM: 36,-)

Donnerstag, 21. Februar 2019

14.00 bis 14.55 Uhr
10 Einheiten
Kosten: 28,- (NM: 36,-)

Begrenzte Teilnehmerzahl - max. 20

e |m Turnsaal der Volksschule
e Ingrid Huber, Tanja Kralinger

SV Breitenbach - Sektion Turnen
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Kids Beats fiir schulkinder ab 7 Jahren

Ein Programm von Drums Alive zugeschnitten auf Kinder im Alter zwischen
7 und 10 Jahren. Drums Alive fordert insbesondere bei Kindern die Konzen-
tration, die Merkfahigkeit, die Korperkoordination und es hilft Stress und
Aggressionen abzubauen. Es starkt das Selbswertgefuhl, die sozialen Kom-
petenzen und die Entwicklung und Férderung von Sinneswahrnehmungen.
Spaf ist garantiert!

15.00 bis 15.55 Uhr
10 Einheiten
Kosten: 28,- (NM: 36,-)

Donnerstag, 21. Februar 2019

15.00 bis 15.55 Uhr
10 Einheiten
Kosten: 28,- (NM: 36,-)

Begrenzte Teilnehmerzahl - max. 20

e |m Turnsaal der Volksschule
e Ingrid Huber, Tanja Kralinger

SV Breitenbach - Sektion Turnen

7



Turnprogramm 2018 / 2019

8

Move to the Beat von 10-14 Jahren

Fur alle, die Spaf3 an trendigen Bewegungen haben! Zu mitreiBender Musik
werden Schrittkombinationen unterrichtet und in kleinen Choreographien

umgesetzt.

Donnerstag, 27. Sept. 2018

17.00 bis 17.50 Uhr
10 Einheiten
Kosten: 28,- (NM: 36,-)

Donnerstag, 21. Februar 2019

17.00 bis 17.50 Uhr
10 Einheiten
Kosten: 28,- (NM: 36,-)

Termin kann sich eventuell noch
verschieben - es wird zeitgerecht
bekannt gegeben.

Begrenzte Teilnehmerzahl - max. 20

e Im Turnsaal der Volksschule

e |sabella Huber

SV Breitenbach - Sektion Turnen
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Pilates

Pilates ist eine Verbindung von Bewegung und Kraft, Atmung und
Wahrnehmung, Haltung und Beweglichkeit. Trainiert werden vor allem die

tief liegenden, kleinen Muskelgruppen, die fur eine gesunde Korperhaltung

verantwortlich sind.

Montag, 24.September 2018

17.30 - 18.20 Uhr
10 Einheiten
Kosten: € 26,- (NM € 34,-)

Montag, 18. Februar 2019

17.30 - 18.20 Uhr
10 Einheiten
Kosten: € 26,- (NM € 34,-)

e Im Turnsaal der Volksschule
¢ Heidi Schwaighofer

)
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HIIT up

Das intensive Intervalltraining fur Eilige!

Das Hoch intensive Intervall Training ist eine Kombi aus Ausdauer und Kraft
sowohl fur Damen, als auch fur Herren. Kurz, knackig und intensiv, dadurch

verfliegt die Trainingszeit im Nu (Dauer: 35 Minuten)!

Freitag, 28. September 2018

17.30 - 18.05 Uhr
10 Einheiten
Kosten: € 22,- (NM € 30,-)

Freitag, 22. Februar 2019

17.30 - 18.05 Uhr
10 Einheiten
Kosten: € 22,- (NM € 30,-)

e Im Turnsaal der Volksschule
e Daniela Thaler

SV Breitenbach - Sektion Turnen
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Drums Alive Intervall

Drums Alive kombiniert traditionelle Aerobicelemente mit dem
energiegeladenen Rhythmus der Trommeln. Es ist ein ganzheitliches
Workout fur Koérper, Geist und Seele. Drums Alive trainiert nicht nur
einzelne Korperpartien, sondern den ganzen Korper. Gekoppelt mit dem
Intervalltraining dient diese Einheit der Fettverbrennung und hilft dabei,
dem gestressten Alltag zu entfliehen. Spal3 ist garantiert!

Mittwoch, 26. September 2018

19.00 - 19.50 Uhr
10 Einheiten
Kosten: € 28,- (NM € 36,-)

Mittwoch, 20.Februar 2019

19.00 - 19.50 Uhr
10 Einheiten
Kosten: € 28,- (NM € 36,-)

Im Turnsaal der Volksschule
Daniela Thaler, Ingrid Huber,
Claudia Hohenauer
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Power Step

Schrittkombinationen zu mitreiBender Musik rund um und Uber den Step
garantieren fur Abwechslung im Ausdauerbereich. Gleichzeitig werden

Koordination und Beweglichkeit verbessert, die Kdrperverbrennung aktiviert

und die Bein- und GesaBmuskulatur gekraftigt.

Montag, 24. September 2018

18.30-19.20 Uhr
10 Einheiten
Kosten: € 26,- (NM € 34,-)

Montag, 18. Februar 2019

18.30 - 19.20 Uhr
10 Einheiten
Kosten: € 26,- (NM € 34,-)

e Im Turnsaal der Volksschule
e Heidi Weinzierl

SV Breitenbach - Sektion Turnen

Turnprogramm 2018 / 2019

Bodystyling - Feel your body

In diesem abwechslungsreichen Ganzkdrpertraining bewegst du dich zu
motivierender Musik und starkst dabei deine Muskulatur. Ein effektives und

forderndes Training mit Schwerpunkt auf Bauch, Beine und Po, zur Kraftigung

- Straffung und Dehnung der Problemzonen.

18.00 - 18.50 Uhr
10 Einheiten
Kosten: € 26,- (NM € 34,-)

Mittwoch, 21. Februar 2019

18.00 - 18.50 Uhr
10 Einheiten
Kosten: € 26,- (NM € 34,-)

e Im Turnsaal der Volksschule
e Claudia Hohenauer

SV Breitenbach - Sektion Turnen
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Tabata

Tabata funktioniert nach dem Prinzip maximaler Anspannung bei maximaler
Effektivitat. Auf eine Phase der Anstrengung folgt eine Pause, meistens im
Verhaltnis 2:1. 20 Sekunden Belastung wechseln sich mit 10 Sekunden Pause
ab - achtmal hintereinander, also Uber vier Minuten. Tabata ist die ultimative
Fettschmelze, denn ein erheblicher Nachbrenneffekt ist garantiert.

Montag, 24. September 2018

19.30 - 20.20 Uhr
10 Einheiten
Kosten: € 26,- (NM € 34,-)

Montag, 18.Februar 2019

19.30 - 20.20 Uhr
10 Einheiten
Kosten: € 26,- (NM € 34,-)

e Im Turnsaal der Volksschule
e Daniela Thaler
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Ruckenfithess &
Wirbelsaulengymnastik

Gezielte Ubungen zur Kraftigung des Koérpers und Beweglichkeit der

Wirbelsaule. Turnmatte mitbringen!

Dienstag, 25.September 2018

Kurs 1: 19.00 Uhr,
Kurs 2:  20.00 Uhr

10 Einheiten
Kosten: € 28,- (NM € 36,-)

Dienstag, 19. Februar 2019

Kurs 1: 19.00 Uhr,
Kurs 2: 20.00 Uhr

10 Einheiten
Kosten: € 28,- (NM € 36,-)

e |m Turnsaal der Volksschule
¢ Sylvia Ascher
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Seniorenturnen Herrenturnen

Naturliche Alterungsprozesse fuhren dazu, dass die Elastizitat von Muskeln Dieser Kurs richtet sich an alle Manner, die fit bleiben wollen und Spaf3 an
und Gelenken mit der Zeit abnimmt. Dennoch kann jeder Mensch selbst der Bewegung haben. Jeder kann mitmachen. Es kommt nicht auf Leistung
dazu beitragen, dass er sich méglichst lange fit fihlt. Gymnastische Ubungen an, sondern auf SpafB3 an sportlicher Bewegung im Team. Im Vordergrund

stehen Kraftigungs-, und Gleichgewichtsibungen sowie Mannschaftsspiele
wie Basketball. Der Ausklang findet bei einem gemutlichen Beisammensein
statt. Neue Sportfreunde (und solche, die es noch werden méchten) sind bei
den Trainingsstunden immer gerne gesehen.

helfen selbst im hohen Alter noch, dass die Beweglichkeit erhalten bleibt
und alltagliche Ubungen leicht von der Hand gehen.

Ab 26. September jeden Mittwoch
16.45 - 17.45 Uhr

12 Einheiten

Kosten: € 18,-, Uber 80jahrige € 10,-

Ab Oktober jeden Donnerstag

20.00 Uhr
Ganzjahrig

e |Im Turnsaal der Volksschule
e Waltraud Hochfilzer,
Evi Felderer

GANZIAHRIG

e Im Turnsaal der NMS
e Alfred Gschwentner
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Fur alle figurbewussten Naschkatzen, die nach der
Weihnachtszeit frisch und fit ins neue Jahr starten
wollen, bieten wir folgende Kurse an ab 07.Janner 2019
- je 5 Einheiten

Drums Alive Intervall
Montag: 7. Janner 2019

Turnprogramm 2018 / 2019

Faszientraining

18:30 bis 19:20

Kosten: € 13,- (NM € 19,-)
Tabata

Mittwoch: 9.Janner 2019
18:30 bis 19:20

Kosten: € 13,- (NM € 19,-)

Zeit fur MICH

In dieser Entspannungseinheit geht es um bewusstseinsschaffende Ubungen
und achtsamen Umgang mit sich selbst. Mit gezielten Yogaubungen eine
kleine Auszeit vom hektischen Alltag schaffen - Erholung fur Geist, Korper
und Seele

Mittwoch: 20. Februar 2019
20.00 Uhr bis 20.50

10 Einheiten

Kosten: € 28,- (NM € 36,-)

e Im Turnsaal der Volksschule
e Kathrin Huber

SV Breitenbach - Sektion Turnen

Durch Faszientraining wird das Bindegewebe auf bevorstehende
Belastungen vorbereitet und somit das Verletzungsrisiko gemindert. Ziel ist
es, Beweglichkeit, Elastizitat und Geschmeidigkeit der Faszien zu erhdhen.
Durch Selbstmassage mit der Faszienrolle, werden Verspannungen gelost
und Schmerzen gemindert.

Dienstag, 8. Janner 2019
Kurs 1: 19.00 - 19.50 Uhr
Kurs 2: 20.00 - 20.50 Uhr

5 Einheiten
Kosten: € 13,- (NM € 19,-)

e |m Turnsaal der Volksschule
e Sylvia Ascher

SV Breitenbach - Sektion Turnen 19



Sportverein Breitenbach

www.sv-breitenbach.at

Margit Artmann Tel. 0664-1234 143 (ab 14.00 Uhr)
oder Mail: turnen@sv-breitenbach.at
Bitte Telefonnummer, Namen und Kurs hinterlassen.

Mitglied werden und Geld sparen

Wir freuen uns iiber jeden Neuzugang.
Mitgliedsbeitrag fiir ein Jahr: € 12,- fiir Erwachsene, fiir Kinder € 6,-



