


ANFANGERSCHWIMMEN
GRUPPE ODER EINZELUNTERRICHT

Inhalte:

e Wassergewohnung, Wasserbewaltigung: spritzen, springen, tauchen, gleiten in spielerischer Form
e Technik: Beintempo, Armtempo, Koordination Arme-Beine
e Schwimmabzeichen: Oktopus, Frihschwimmer sind moglich (3,50 Euro)

Alter:

e Ab5Jahren

Gruppen:

e max. 4 Kinder aus dem gleichen Ort — Terminvereinbarung, wenn sich eine Gruppe gefunden hat
e Dauer: 10 Einheiten zu je 55 min
e Kosten: 85 Euro flr 10 Einheiten exkl. Badeeintritt

Einzelunterricht:

e individuelle Terminvereinbarung
e Dauer: 55 min
e Kosten: 26 Euro

SPASS AM SCHWIMMSPORT

Inhalte:

e Tauchzug

e Startsprung/Kopfsprung

e Wende Brustschwimmen

e Verbesserung Schnelligkeit

e Staffeltraining: Brust, Anschlag, Wechsel

e Einflhrung in das Rettungsschwimmen: ,Ziehen”, ,Schieben”, Rettungsgerate, Rettungssprung

Gruppengrofle: max. 6 Personen
Voraussetzung: Freischwimmer
Dauer: 6 Einheiten zu je 55 min

Kosten: 57 Euro




Mitzubringen: Schwimmbrille, persénliche Badeutensilien, Getrank

TECHNIKTRAINING BRUST- UND
RUCKENSCHWIMMEN, KOPFSPRUNG. TAUCHEN

Haufig scheitern Schwimmabzeichen an einer schlechten Schwimmtechnik und fehlenden Ausdauer.

Schwimmabzeichen sind im Lehrplan der Volksschule fix verankert. Leider ist die Anzahl der Schwimmtage
nicht immer ausreichend, um z.B. das Riickenschwimmen oder den Kopfsprung zu erlernen.

Moglichkeit zum Erwerb von Frei- oder Fahrtenschwimmer.

Inhalte:

e Technikverbesserung Brust- und Riickenschwimmen
e Verbesserung von Ausdauer und Schnelligkeit

o Kopfsprung

e Tauchen: Tauchspiele, Streckentauchen, Tieftauchen

GruppengroBe: max. 6 Personen
Voraussetzung: Frihschwimmer
Dauer: 6 Einheiten zu je 55 min
Kosten: 57 Euro

Mitzubringen: Schwimmbrille, persénliche Badeutensilien, Getrank

ERWERBEB VON FREI- ODER FAHRTENSCHWIMMER IN
EINER PRIVATSTUNDE

Inhalte:

e Uben der geforderten Bedingungen
e Abprifen der geforderten Bedingungen
e Verbesserung Schwimmtechnik

Dauer: 55 min
Kosten: 26 Euro + 3,50 Schwimmabzeichen

Mitzubringen: personliche Badeutensilien, Schwimmbrille von Vorteil




KINDERKRAULKURS - ANFANGER

Kraulen ist die schnellste Schwimmtechnik und koordinativ einfacher als das Brustschwimmen. Damit knnen
Zeitlimits fur Schwimmabzeichen, Aufnahmeprifungen oder Ausbildungen leichter erbracht werden.

Alter: 8 — 11 Jahre
GruppengroBe: max. 6 Personen
Voraussetzung: Freischwimmer
Dauer: 10 Einheiten zu je 55 min
Kosten: 95 Euro

Mitzubringen: Schwimmbrille, persénliche Badeutensilien, Getrank

AUFBAUKURS KRAULEN FUR KINDER

Inhalte:

e Wiederholen und Festigen der Ubungen
o Vertiefung: von der Grobform zur Feinform
e Verbesserung der Streckenldnge/Ausdauer

GruppengroBe: max. 6 Personen
Voraussetzung: Anfangerkraulkurs
Dauer: 6 Einheiten zu je 55 min
Kosten: 57 Euro

Mitzubringen: Schwimmbrille, persénliche Badeutensilien, Getrank

Alle Bewegungsangebote im Wasser finden in der Jogllandoase Wenigzell statt. Die
Eintritte dafiir sind separat zu bezahlen (vergiinstigt 2,10 Euro) und gelten fiir die
Dauer der Einheiten.

KINDERBOULDERN

e Durch die Einzigartigkeit jedes einzelnen Boulders lernen Kinder immer wieder neue Bewegungen. Das
bedeutet eine VergroBerung des Bewegungsrepertoires, eine Verbesserung der Beweglichkeit, eine
Kraftigung der Muskulatur und eine Stabilisierung des gesamten Korpers, denn Klettern ist eine
Ganzkorpersportart

e Spielerisches Heranfiihren an das Bouldern: Spiele in Kombination mit Technikiibungen
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Altersgruppen:

5—7 Jahre, 8 — 10 Jahre
GruppegroBe: 4 Kinder
Dauer: 8 Einheiten zu je 1,5 h
Kosten: 60 Euro

Wo: Boulderhalle Vorau

Mitzubringen: Turnbekleidung, saubere Turnschuhe, Getrank

NEU AB WINTER 2020/ANFANG 2021: SLACKLINEN
FUR KINDER

Seiltanzen wie im Zirkus — wer mdchte das nicht gerne erlernen?
Die Slackline ist ein spezielles Band, das zwischen zwei fixen Punkten gespannt wird.

Viele Kinder leiden unter Bewegungsmangel und haben deshalb motorische Defizite. Durch das Schwingen der
Slackline beim Balancieren werden Gleichgewicht, Koordination und Motorik trainiert.

Zudem macht Slacklinen Spal3, motiviert und schult das soziale Miteinander.

Balancieren wie ein Profi:

e Auf der einfachen oder doppelten Slackline
o Gehen auf der Slackline

o  Kunststlicke”

e Partneriibungen

e Spiele

o Einsatz von Zusatzgeraten

GruppengroBe: 4 Personen
Altersgruppen:

7 — 8 Jahre, 9 - 10 Jahre
Dauer: 6 Einheiten zuje 1,5 h
Kosten: 45 Euro

Mitzubringen: Turnbekleidung, saubere Turnschuhe, Getrank

Preisanderungen fir alle Angebote vorbehalten!




Wenn sich fir die verschiedenen Angebote eine Gruppe von Kindern
findet, sind auch Termine auf Anfrage je nach Verfiigbarkeit von freien
Valenzen maoglich.

Hinweis:

Das Hallenbad Wenigzell hat von 23. November bis 10. Dezember geschlossen. Ab
Freitag, 11. Dezember, ist es wieder geoffnet.

Infos und Kontakt:

Mag. Dr. Gerhild Weichberger
Sportwissenschafterin/Trainingstherapeutin
Mail: gerhild.weichberger@gmx.at

Mobil: 0660/4009922 (WhatsApp oder SMS)




