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BLOCK A - 10:05-11:30
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09.30 - 10.00 Uhr: REGISTRIERUNG im Foyer der Sporthalle Brigittenau
10.00 - 10.05 Uhr: Allgemeine BegriiBung in HALLE 4
20% der Kinder ab 4 Jahren leiden bereits an Riickenerkrankungen (Rundriicken,
. s pee wpe . Skoliose, ...). Mit einfachen Ubungen und Spielen kénnen Kérperwahrnehmung und Claudia
Riickenfit fiir Kids Praxis o ) f J P perve’ J Halle 1
eine richtige Haltung verbessert werden. Entspannungs- und Yogatibungen, Nowotny
Riickenwahrnehmungsspiele und Massagegeschichten runden das Programm ab.
Mobility Training ist eine hervorragende MafSnahme um Bewegungen zu optimieren,
Leistung zu verbessern und vor allem Verletzungen zu reduzieren. Mobility T
Mobility Praxis beschidftigt sich mit der aktiven Beweglichkeit eines oder mehrerer Gelenke. Es Halle 2 lik
handelt sich somit, um ein aktives, willkiirlich gesteuertes, dreidimensionales Mali
Beweglichkeitstraining.
Fiir ein gutes Gleichgewicht ist es unbedingt notwendig, dieses regelmdfig — egal in
Koordination und Praxis welchem Alter — durch verschiedene Ubungen zu trainieren. Doch ohne Koordination Halle 3 Ursula
Gleich gewicht ist ein Training fiir Sturzvorbeugung nicht denkbar. Ziel dieser Einheit ist es, Tipps Mortinger
und Anleitungen zu vermitteln, um sie in den Einheiten einsetzen zu kénnen.
Klassisch- Hier wird der methodische Aufbau einer Riickenfit-Stunde thematisiert und in
methodischer einzelnen Schritten erarbeitet. Fiir die Bereiche Mobilisation, Koordination, Martin
. Praxis Stabilitétstraining und Kréftigung werden viele Ubungen vorgestellt, die sich optimal | Halle 4
Aufbau einer Schramm

Riickenfit-Stunde

fiir Riickenfitstunden eignen und an Altersklasse und Leistungsniveau der
Teilnehmerinnen angepasst werden kénnen.
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Akademietag - 19. Mai 2018
BLOCK B - 11:35-13:00

Kurzbeschreibung

Als Gegenstiick zur Bewegung ist es wichtig, dass Kinder auch wieder zur Ruhe

4’"4 D EN\\Q

Halle

Referentin

Schwungtuch, die bei Bewegungsfesten zum Einsatz kommen.

. e . Claudia

Cool down fiir Kids Praxis kommen. Ruhige Spiele, Massagen, Wahrnehmungsspiele, etc. zum Ausklang Halle 1 N
einer Bewegungseinheit oder fiir zwischendurch. owotny
Die Krdftigung erfolgt in unterschiedlichen Positionen, um die diversen

intermittierende ) Muskelschlingen z'u trainieren. E/.ne Hef'z-Kre/s./.aufbelasturTg,. we/cl.ve m{'tte/s T

e Praxis Laufen, Schnurspringen etc. erreicht wird, ergdnzt das Training. Diese Ubungen Halle 2 lik

Ru mpfkraftlgu ng fiir das Kérperzentrum sind ideal, um Fitness und Leistung zu verbessern und Mali
Verletzungen vorzubeugen.

kleine Spiele = groBe Praxis Dieser Workshop eignet sich fiir alle Zielgruppen. Die lustigen kleine Spiele sind Halle 3 Ursula

Wirku ng fiir jeden Teil der Einheit zu verwenden und bringen Abwechslung in alle Stunden. Mortinger
In diesem Workshop werden die Besonderheiten einer Hopsi Hopper

Hopsi Hopper Praxis Bewegungseinheit hervorgehoben. Neben dem Einsatz der Handpuppe liegt der Halle 4 Robert

Workshop Schwerpunkt auf dem richtigen Einsatz der GrofSgerdite Weltball, HH-Rollen und Podiwinsky

13:00 - 14:00 Uhr MITTAGSPAUSE
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Es muss nicht immer Ballspiele, im Speziellen Abwurfspiele und da Vélkerball zéihlen zu den beliebtesten ks
N . Praxis Spielen der meisten Kinder. Neben dem bekannten Spiel gibt es noch zahlreiche Halle 1
Vélkerball sein! andere Ballspiele und jede Menge Variationen von Vélkerball. Nowotny
Es werden differenzierte Ubungen zur statischen und dynamischen Kréftigung der SEYEE
Pezziball Praxis Kérpermitte bzw. der Extremitdten vorgestellt und geiibt. Ebenso werden diverse Halle 2 lik
Ubungen fiir die Koordination z.B. Gleichgewicht gezeigt. Mali
einfache In diesem Workshop werden einfache Gemeinschaftstinze vorgestellt und gelibt. Uienls
i . Praxis Einzelne Tanzsequenzen bringen Abwechslung in jede Bewegungseinheit. Halle 3 .
Gemeinschaftstdanze Vorerfahrung ist nicht notwendig. Mortinger
Koordinative, krdftigende und rhythmische Bewegungsformen fiir Erwachsene und
Bewegu ngSformen Senioren wechseln sich in diesem Workshop ab. Unterschiedliche Michaela
mit dem Praxis Einsatzméglichkeiten des klassischen Gymnastikreifens werden in Form von Halle 4 7wickl
. ; . inzelii | wic
Gymn astikreifen Gruppen-, Paar- und Einzeliibungen dargestellt. (KEIN Hula Hoop!)
15:45 - 17:30 GET TOGETHER auf der Terrasse des Sportcafes Bingo




