Kursprogramm 2024/2025

16.9.2024 bis 10.4.2025

Gymnastik & Trendsport

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag

Kinder-Yoga* 4/50!

15-16 Uhr Eltern-Kind-Bewegung Dancing Youngsters
(6er-Block ab 9.1.2025)

G tik i ..
16-17 Uhr ymsn_f:ls frim Turnwerkstatt Parkour | NEU, Yoga fiir
ftzen Schwangere*
Judo** Judo** (6er-Block ab 9.1.)
Fortgeschrittene i M Leicht
17-18 Uhr  Fit ins Alter T RO B Fit und gesund Parkour Il Fortgeschrittene
(6er-Block ab 17.9.)
1819 Uhr  Tanz-Mix* e Power Workout Fit-Gym | e
Anféanger Fortgeschrittene
19-20 Uhr Ballspiele fur Frauen ! Bodystyling Fit-Gym Il
Freitag
20-21. i i
& == Krafttraining * Seelsorgezentrum Nordic Walking &
Uhr Mountainbike

** Sportpark Neulichtenb '
portpark Neulichtenberg (alle Infos online!)

» Bitte um ANMELDUNG zu den Kursen ausschliefllich
online ab 1.9.2024, 9 Uhr, auf

www.sv-lichtenberg.at/gymnastik

(Bitte Kinder wirklich dem Alter entsprechend anmelden!)

» EINZAHLUNG: Die Anmeldung ist nur nach Angabe aller Daten im Online-Formular und
der Einzahlung des Kursbeitrags VOR Kursbeginn glltig! Ansonsten riicken Wartelistenplatze auf!

IBAN: AT16 3413 5000 0716 1300

B Kurslaufzeit: 16.9.2024 - 10.4.2025 (ausgenommen Judo, Bike & Fun, Gymnastik im Sitzen und Fit und gesund bis Ende
Juni). Mehr Informationen zu den einzelnen Kursinhalten und Trainerinnen und Trainern gibt's auf www.swlichtenberg.at/
gymnastik unter ,Kursprogramm®!

B Kursorte: Turnhalle VS Lichtenberg, Seelsorgezentrum (Tanz-Mix, Yoga, Yoga fur Schwangere und Kinder-Yoga) sowie
Sportpark Neulichtenberg (Judo)

H Teilnehmerzahl: Bei Kinder- und Jugendkursen generell mindestens 8, maximal 25 Teilnehmer,

bei Parkour maximal 15 Kinder, bei Kinder-Yoga maximal 10 Kinder.

Bei Erwachsenenkursen generell maximal 40 Personen, bei Yoga Fortgeschrittene und TanzMix maximal 25 Teilnehmer,
bei Yoga Anfanger maximal 15 Teilnehmer.

Wir freuen uns auf euch und wiinschen eine schéone und bewegte Gymnastik-Saison!

www.sv-lichtenberg.at/gymnastik



www.sv-lichtenberg.at/gymnastik

Preise: SVL-Mitglieder /
Nicht-Mitglieder

Gymnastik im Sitzen

Montag, 16-17 Uhr

M Horst
» Senioren

Auch wenn du nicht mehr so
gut zu FuR bist: Diese Stunde
ist fur Menschen, die durch
Koordinationsiibungen und
Kraftigungseinheiten mit
Unterstitzung der Sitzflache
ihre Beweglichkeit erweitern
wollen. Unterschiedlichste
Ubungen fordern die
Gesundheit und helfen dabei,
fit zu bleiben.

55 / 85 Euro (bis Ende Juni)

Ballspiele fiir Frauen

Montag, 19-20 Uhr

NEy,

B Petra & Viktoria S.
» Jugendliche & Erwachsene

Entdecke den Spafd und die
Dynamik verschiedener
Ballspiele in einem Kurs
speziell fur Frauen! Hier lernst
du die Grundlagen von
Sportarten wie Volleyball,
Basketball, Fuf3ball,
Variationen von Vélkerball,
Teamball und Capture the flag
kennen. Ziel: Spaf, Fitness,
Teamgeist und Koordination.

40/ 70 Euro

Bodystyling

Dienstag, 19-20 Uhr

B Eva-Maria & Alex
» Jugendliche & Erwachsene

Ganzkorperkraftigung und
Rumpfstabilisation mit
Koordinations- und
Beweglichkeitsibungen mit
verschiedenen
Trainingsansatzen (Yoga-
Elemente, Wirbelsaulen-
gymnastik, Core-Training).
Muskeln, Sehnen, Bander und
Bindegewebe werden
beansprucht und gestarkt.

40/ 70 Euro

Fit ins Alter

Montag, 17-18 Uhr

H Eva
» Senioren

Weil wir alle langer
selbststandig und fit bleiben
wollen! In dieser Fitness-
Einheit stehen das Herz-
Kreislauf-Training, Kraftigung
und naturlich auch der Spaf
an der Bewegung im
Vordergrund. Das Ziel ist es,
Gleichgewicht und
Reaktionsfahigkeit sowie Kraft
und Ausdauer zu erhalten.

40/ 70 Euro

Krafttraining

Montag, 20-21.30 Uhr

B Bernhard
» Jugendliche & Erwachsene

Kraft- und Ausdauertraining
zur Steigerung der
koordinativen Fahigkeiten und
der Wahrnehmung des
eigenen Korpers flr die
Unterstitzung im Alltag und
das eigene Wohlbefinden. Die
Freude an der Bewegung und
am Sport sowie der Wille zur
Leistungssteigerung stehen im
Mittelpunkt dieser Einheit.

60 / 90 Euro

Fit und gesund

Mittwoch, 17-18 Uhr

W Eva
» Erwachsene & Senioren

DKB - Dehnen, kraftigen,
bewegen. Wir wollen
Koordination, Kraft und
Beweglichkeit mit
unterschiedlichen
Bewegungskonzepten
verbessern. Ubungen aus
funktioneller Gymnastik findest
du hier genauso wie Pilates,
Yoga oder Zengymnastik. Ein
abwechslungsreiches Training!

55 / 85 Euro (bis Ende Juni)

Tanz-Mix

Montag, 18-19 Uhr

H lise
» Erwachsene

Einfache Choreografien aus
Musical, Jazz, Rock und Pop
stehen ebenso auf dem
Programm wie amerikanische
Linetanze, internationale
Volkstanze und
lateinamerikanische
Rhythmen. Abwechslungs-
reiches Tanzvergnugen, das
den Kreislauf in Schwung
bringt und einfach Spafl macht!

40/ 70 Euro

Aerobic-Mix

Dienstag, 17-18 Uhr

B Johanna
» Jugendliche & Erwachsene

Warm-up, logischer und
schrittweiser Aufbau der
Choreografie und dann
richtiges Auspowern - unsere
Aerobic-Einheit Uberzeugt
durch ein abwechslungs-
reiches Training, bei dem
Rhythmus gepaart mit
Kraftigung und Ausdauer im
Vordergrund stehen! 6er-Block
ab 17.9.2024

25 / 35 Euro

Fit-Gym | & I
Mittwoch, 18-19 & 19-20 Uhr

H Florian
» Erwachsene

Die Stunde, die es gleich
doppelt gibt: Fit-Gym ist ein
Ganzkérper-Body-Forming-
Training, bei dem Bauch,
Beine, Po, Oberarme und
Huften aktiv und passiv, mit
und ohne Gerate gekraftigt
und geformt werden.
Stretching befreit von Stress,
verbessert die Beweglichkeit
und entspannt den Korper.

40 / 70 Euro

Yoga Anfanger

Montag, 18-19 Uhr

H Eva
» Erwachsene

In dieser Stunde werden
einfache Asanas (Korper-
Ubungen) und Pranayamas
(Atemubungen) erlernt.
Schwerpunkt ist die genaue
Ausfiihrung der Ubungen und
das Erlernen einer besseren
Kérperwahrnehmung.
Schlussmeditationen und
Entspannungsiibungen runden
die Einheiten ab.

40/ 70 Euro

Power Workout

Dienstag, 18-19 Uhr

M Viktoria K & Alex
» Erwachsene

Das Konditionstraining zum
Auspowern fur Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit! Neben
Zirkeltraining und
Stabilisationstibungen werden
High Intensity Trainings
(Tabata Training, Elemente aus
Cross Fit und Freeletics) sowie
Training mit Hanteln,
Therabandern und mehr
durchgefihrt.

40/ 70 Euro

Yoga Fortgeschrittene

Donnerstag, 18-19 Uhr

W Eva
» Erwachsene

Fur Yogis und Yoginis mit
Erfahrung in den einfachen
Yogalbungen. Hier geht es um
das Vertiefen der Kenntnis und
die Verfeinerung der
Ausfiithrung. Ubungen (Asanas,
Pranayama, Meditation,
Achtsamkeit) und Schwer-
punkte (Kraft, Beweglichkeit,
Entspannung) machen die
Stunden abwechslungsreich.

40 / 70 Euro



Preise: SVL-Mitglieder /
Nicht-Mitglieder

Judo Fortgeschrittene

Montag, 16.30-18 Uhr

B Michael M. & Luca
»ca. ab 3. KI. VS

In diesem Kurs wird das
bereits Erlente vertieft und es
werden neue Judo-Techniken
erlernt. Neben der Ausreifung
der Fallschule und
turnerischen Fertigkeiten, wird
hier mehr Fokus auf Judo-
Techniken und Randori (Judo-
Kampfe) gelegt. Die Kinder
kénnen dann auch schon an
Bewerben teilnehmen.

85 / 95 Euro (bis Ende Juni)

Dancing Youngsters

Donnerstag, 15-16 Uhr

M Nina
»ab 2. KI. VS

Bei ,Dancing Youngsters*
werden Tanz-Choreografien zu
vielen verschiedenen Musik-
und Stilrichtungen erarbeitet
und immer wieder auch bei
Veranstaltungen aufgefuhrt. Im
Vordergrund stehen die Freude
am Tanzen und das
Improvisieren - gute Laune,
Ausprobieren und Kreativitat
sind erwunscht!

35/ 45 Euro

Kinder-Yoga

Donnerstag, 15-16 Uhr

HLilith
»ab 1. KI. VS

NEey,

Im Kinder-Yoga bewegen wir
den Korper mit Yoga-Ubungen,
die in Geschichten, Spiele und
Tiere verpackt sind. Das hilft
den Kindern, sich zu
entspannen, den Korper
besser kennenzulernen, sich
auszupowern und auch zur
Ruhe zu kommen. 6er-Block ab
9.1.2025 im SSZ. Achtung:
Teilnehmerzahl begrenzt!

25 / 35 Euro

Eltern-Kind-Bewegung

Mittwoch, 15-16 Uhr

W Julia
» 2-4 Jahre

Im Mittelpunkt der Einheit
steht das Sammeln von
Korper-, Selbst-, Material- und
sozialen Erfahrungen. Die
Kleinkinder sollen mit Hilfe der
Eltern an verschiedenen
Bewegungsstationen den
Kérper wahrnehmen lernen,
Sinneserfahrungen machen
und das Korperbewusstsein
starken.

35/ 45 Euro

Judo Leicht
Fortgeschrittene

Donnerstag, 16.30-18 Uhr

B Michael M. & Luca

»ab 1. KI. VS NEy,

Das Training dient zur
Vertiefung der erworbenen
Fertigkeiten aus dem
Anféngerkurs. Zum Training
gehoren Spiele und
Turnibungen, die auf die
Erlernung des richtigen Fallens
ausgerichtet sind. Ein neuer
Anfangerkurs startet nach den
Semesterferien und wird extra
ausgeschrieben.

85 / 95 Euro (bis Ende Juni)

Yoga fur Schwangere

Donnerstag, 16.15-17.15

M Lilith
» Schwangere

Mit Yoga in der
Schwangerschaft bereitest du
dich auf korperlicher, mentaler
und emotionaler Ebene auf die
Geburt vor. Yogaubungen
starken dich und die
Meditationen sowie
AtemUbungen helfen dir auch
wahrend der Geburt gut
durchhalten zu kénnen. Ger-
Block ab 9.1.2025 im SSZ.

25 / 55 Euro

Turnwerkstatt

Mittwoch, 16-17 Uhr

W Julia
» 4-6 Jahre

Fréhliches, gesundes,
sportartubergreifendes
Bewegungsangebot flr Kinder
ab 4 Jahren: spielend laufen,
klettern, fallen lernen. Mit
Bewegungslandschaften
werden motorische
Fahigkeiten erweitert,
Bewegungserfahrungen
gesammelt und die
Wahrnehmung geschult.

35/ 45 Euro

Parkour |

Donnerstag, 16-17 Uhr

H Michael R. & Jirgen
» ab 2. KLVS

Parcours und Freerunning
verbindet turnerische
Elemente mit kreativen
Bewegungsablaufen. Um
schnellstmdglich und auf
kreativste Art und Weise
Hindernisse zu Uberqueren,
nitzt man Flips, Sprungarten
und Rolltechniken. Diese
Einheit lehrt die Basics und ist
far die Jungeren.

35/ 45 Euro

Outdoor

Freitag, 17-19 Uhr

BGuides
» Jugendliche & Erwachsene

Nordic Walking: Die
Trendsportart in der Gruppe fur
jeden! Infos bei Elisabeth Helm
unter 0664 / 5456172.

Mountainbike: Ausfahrten
inklusive Erlernen
verschiedener Techniken: Infos
bei Christian Leeb unter

0680 / 5556508.

fiir SVL-Mitglieder kostenlos

Bike & Fun

Mittwoch, Nm, 50-90 Min.

B Erwin
»ab 1. KI. VS

Im Herbst und Fruhling radeln
wir mit dem Mountainbike
durch den Bike Park, Uber
Hindernisse und ins Gelande.
Kondition, Koordination und
Geschicklichkeit werden
verbessert, gemeinsam mit der
MTB-Kids Academy. Im Winter
bleiben wir fit mit
verschiedensten sportlichen
Aktivitaten. Start: 11.9.2024

85 Euro (nur fiir SVL-Mitglieder)

Parkour Il

Donnerstag, 17-18 Uhr

H Michael R. & Jiirgen
»ab 1. KI. Unterstufe

Parcours und Freerunning
verbindet turnerische
Elemente mit kreativen
Bewegungsablaufen. Um
schnellstmdglich und auf
kreativste Art und Weise
Hindernisse zu Uberqueren,
nitzt man Flips, Sprungarten
und Rolltechniken. Diese
Einheit lehrt schwierigere
Stunts fur Jugendliche.

35/ 45 Euro

Aqua Gymnastik

Dienstag, 12-13 Uhr

M Erika und Horst
» Senioren

14-tagig, unter der Leitung von
Erika Neubauer und Horst
Basting im Hallenbad
Hummelhof. Nutzen wir
gemeinsam das Wasser fur
besonders sanftes Kraftigen
und spielerische Ubungen mit
viel Spaf in der Gruppe!
Anmeldungen und Infos bitte
bei Erika Neubauer unter
0699 / 11498102.

auf Anfrage

www.sv-lichtenberg.at/gymnastik



www.sv-lichtenberg.at/gymnastik

Horst Basting
Eh. AHS-Lehrer

Eva-Maria Campestrini
Fitness- und
Erndhrungstrainerin

Petra Durstberger
Instruktorin fir
Kinderturnen,

11 Jahre Bambini
FuBballtrainerin

Jurgen Gilhofer
AHS Lehrer flr
Bewegung und Sport,

< Parkour-Ubungsleiter

Alexander Hofer
Instruktor fur
Allgemeine
Korperausbildung
(Studio)

Viktoria Kaar

@ Fitness-Instruktorin 9

Julia Kitzmiiller Erwin Peil

Dipl. Kindergesundheits-
trainerin, Ubungsleiterin
"Richtig fit fur

(Klein-)Kinder"
Florian Kobimidiller

¢

Nina Lehermayr

Johanna Peil

Michael Rod

Sport-BORG-Absolventin, Parkour-Instruktor
Lehramtstudentin

Michael Makula
00. Judo-Ubungsleiter

Eva RiihrnoflI

Erika Neubauer
Lehrwart fir
Erwachsenen-Fitsport

Staatlich geprifter
Trainer und Lehrwart

Sportlehrer, Skilanglauf- Aerobic-Ubungsleiterin
Instruktor :'

YogaMoves-

Ubungsleiterin, zertif. 9
Yogalehrerin,
Ricken-Fitness-Trainerin

lise Schneckenleithner
Aerobic Basic Coach

Lilith Schweiger
zert. Yogatrainerin,
Schwangerschafts-Yoga,
Kinder-Yoga

Viktoria Simon

Volks- und
Sonderschulpadagogin,
Parkour-Ubungsleiterin

i

Luca Vianello
Judo-Ubungsleiter, Judo-
Wertungsrichter

Bernhard Weidinger

dipl. Fitness- und
Erndhrungstrainer,
zertifizierter
Erwachsenentrainer

Erwin Peil, Obmann
07239 / 50027

Martina Danninger, Obmann Stv.

0664 / 73214724

Elisabeth Helm, Obmann Stv.
0664 / 5456172

Marianne Eidenberger, Kassierin
07239 /5225

Birgit Helfenschneider, Schriftfuhrerin
0650/ 7733766

Elisabeth Eidenberger-Scholl, Sportl. Leiterin
0650 / 8788892

Jurgen Gilhofer, Beirat Trendsport
0676 / 9677888

Christian Leeb, Beirat Mountainbike
0650 / 5556508




