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SEKTION SPORTAEROBIC
Fiir Freizeitsportlerinnen und Leistungssportlerinnen
Aerobic als Sport — AEROBIC GYMNASTICS - ist eine der vielseitigsten (Wettkampf-)sportarten, die sich durch Kraft, Dynamik, Beweglichkeit, Koordination und Rhythmusgefiihl in perfekter Ausgewogenheit auszeichnet.

Information bei Sektionsleiterin Tina Bauer: 0664 / 96 86 292



https://stockerau.sportunion.at/
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POPDANCE
"Popdancer" lernen energiegeladene und spannende
Choreografien zu den aktuellen Chartshits auf
passendem Niveau.
Im Vordergrund stehen dabei Spal3, Begeisterung an
der Bewegung, Starkung des Selbstvertrauens und
(gesunde) Abwechslung zum Alltag!
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BODY SHAPE

Nach einem Warm-up folgt eine einfache
Schrittkombination mit dem Theraband. Die an-
schlieRende Ganzkorperkraftigung bildet den Haupt-
teil - dabei entdecken wir immer wieder neue
Muskeln. Zum Schluss gibt es die wohlverdiente
Entspannungsphase.
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GYMSTICK & STEP

Nach einem kurzem Warm up, bei dem wir unseren
Kreislauf in Schwung bringen, kraftigen wir unseren
Korper mit diesem "Wunderstab". Der GYMSTICK™
begeistert, weil mit einfachen, motivierenden
Ubungen der ganze Kérper trainiert werden kann.

6) C

J
9
FIT & FUN

Die Trainingsmethode in dieser Stunde ist dem HIT-
Training (mit Einsatz von selbst mitgebrachten
Hanteln) angelehnt. "Schnell - langsam - schnell" ist
das Motto dieser Stunde und lasst das Fett in
deinem Koérper schmelzen.
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TURNEN PLUS
In einem methodischen Aufbautraining - abgestimmt
auf das Programm des OFT - werden Schritt fiir
Schritt die Grundlagen des Turnens trainiert: Kraft,
Koordination, Kérperspannung als Basisbausteine
fur das Erlernen von komplexen Ubungen und zur
Verbesserung des Eigenkdnnens.
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VOLLEYBALL

Fir alle begeisterten und ehrgeizigen Volleyball-
freaks und solche die es noch werden wollen.

o JUGEND: Speziell fur Jugendliche

e 4You: auch Anfanger sind gerne willkommen

e Evergreen: Spiel, Spall, Smash (+ Jux-Turniere)
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FUNPARK

Fun Park ist eine Einheit, bei der wir verschiedene
Sport-, Bewegungs- und Koordinationsspiele machen.
Auch alternative Spiel- und Bewegungsformen
werden ausprobiert. Spal ist das oberste Gebot, nicht
Leistung - ein gewisser Uberraschungsfaktor in dieser
Einheit soll gegeben sein!
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SPORTAEROBIC

Ziel dieses Trainings ist es, komplexe und hoch
intensive Bewegungsmuster zu typischer
Aerobicmusik zu beherrschen. Erreicht wird dies
durch gezieltes Kraft-, Ausdauer- und
Elementetraining. Grundvoraussetzung sind eine
gute Korperspannung, sowie Beweglichkeit.
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FUNPARK SPEZIAL

Von klassischen Ballsportarten bis zu trendigen
Spielen wie Capture the Flag, steht vor allem
Abwechslung auf dem Programm. Auch bei
sportlichen und taktischen Herausforderungen bleibt
vor allem der Spal an der Bewegung das Wichtigste.
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ACTION FACTORY (FUN PARK X-TREM)

Im Fun Park X-Trem bzw. in der Action Factory
werden neue Trendsportarten, allen voran Parkour
und Freerunning trainiert. Freerunning bedeutet, sich
zwanglos und kreativ zu bewegen, in jeder
beliebigen Umgebung - ohne Einschrankungen.
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BADMINTON

In dieser Einheit erhalten die Spielerlnnen die
Méglichkeit, ihr Kénnen im Einzel oder Doppel unter
Beweis zu stellen.

Einen gewisse Vorerfahrung bzw.
Ballgeschicklichkeit wird vorausgesetzt, da diese

Einheit ohne Trainer ist.
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BODEN- UND GERATTURNEN 4ALL

Hier wird AnféangerInnen und
Fortgeschrittenen an verschiedenen Geraten
die Mdglichkeit geboten, Neues
auszuprobieren, alt gelerntes wieder zu
entdecken und dabei vor allem Spal3 zu
haben.
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ZUMBA

Zumba ist ein tolles Tanz-Fitness Programm, das
lateinamerikanische Tanze mit Fitnessiibungen zu
einem dynamischen Workout verbindet. Es sind
keine Vorkenntnisse notwendig - die Abfolge der
Schritte und Drehungen ist leicht erlernbar!
Einfach vorbeikommen.
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TURN 10

Methodisch aufgebautes Training und das Erlernen
von akrobatischen Elementen ermdglichen
individuelle Fortschritte der Basiskompetenzen der
Kinder in Boden- und Geratturnen.

Dabei werden die Jugendlichen an ihre eigenen
Leistungsgrenzen gebracht.
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