
Kursprogramm
Herbst 2012

Anmeldungen zu den Kursen unter Angabe von 
Kurstitel, Name, Adresse und Telefonnummer bei 
SPORTUNION Löwenkeller Paudorf, Fr. Sabine 
Skorsch unter 0676/942 10 45 oder per email an 

paudorf@sportunion.at

Die SPORTUNION Paudorf (ZVR 215895653) behält sich vor, Kur-
se bei zu geringer Teilnehmerzahl abzusagen. Die Einbezahlung 
der Kursbeiträge erfolgt in der ersten Einheit. Im Kursbeitrag 
ist auch der Jahresmitgliedsbeitrag von € 10.- enthalten. An- 
meldungen zu den Kursen sind verbindlich. Mindestalter 14 Jahre.

Zumba® Fitness

Z u m b a ® 
F i t n e s s 
verbindet 
lateiname-
rikanische 
Tänze mit 
F i t n e s s -
ü b u n g e n 
zu einem 
d y n a m i -

schen Workout. Das Intervalltraining kombiniert 
langsamere und schnellere Rhythmen aus Salsa, 
Merengue, Soca, CalypsoReggaeton, Cumbia, Fla-
menco, Cha Cha Cha aber auch Tango oder afri-
kanischem Tanz. Zumba® ist für jeden geeignet, 
der Stress und überflüssige Pfunde ohne großen 
Aufwand einfach „wegtanzen“ möchte. Bei heißer, 
leidenschatlicher Musik wird der Körper gestrafft 
und die Kondition verbessert. Die Abfolge der 
Schritte und Drehungen ist leicht erlernbar, man 
muss nicht tanzen können und braucht auch kei-
nen Tanzpartner!

Leitung:           Eva Krczal
                            Zumba® Instructor 

Zeit:                Donnerstag 18:30 - 19:30

Kursdauer:      20. September - 13. Dezember
  (12 Einheiten)

Ort:   Volksschule Paudorf, Turnsaal

Kursbeitrag:   € 50.- 

Yoga

Geeignet für Einsteiger und Fortgeschrittene.

Leitung: Ing. Jürgen Ullrich
                           Yogalehrer
                                                  
Zeit:               Montag  16:45 - 17:45

Kursdauer:    17. September - 
  10. Dezember 
  (13 Einheiten)

Ort:   Volksschule
  Paudorf, Turnsaal

Kursbeitrag:   € 50.- 

Max. Teilnehmerzahl: 20

http://paudorf.sportunion.at

Body Elements

Elemente aus Tai-chi, Yoga und Pilates bringen 
den Körper ins Gleichgewicht. Dabei regen lang-
same aber intensive Bewegungen gleichzeitig die 
Fettverbrennung an. Die Dehnungsübungen straf-
fen die Muskulatur und fördern gleichzeitig die 
Beweglichkeit. Körperhaltung und Atmung sind 
ein wichtiger Bestandteil dieser Einheit. Zum Ab-
schluss können die Teilnehmer die Entspannungs-
übungen genießen, diese fördern die innere Ruhe 
und Harmonie.

Leitung: Ottilie Roll
               Dipl. Aerobic-Trainer 

Zeit:          Mittwoch 19:00 - 20:00
                   
Kursdauer: 19. September - 12. Dezember 
  (13 Einheiten)

Ort:   Volksschule Paudorf, Turnsaal

Kursbeitrag:    € 50.- 

Max. Teilnehmerzahl: 20

.  .  .  e iN projekt der

Bauch-Beine-Po (BBP)

Bauch-Beine-Po ist ein Kurs der für jeden geeig-
net ist und eine ganzheitliche Körperkräftigung 
bietet. Die besonderen Schwerpunkte bilden neben 
der  Straffung von Bauch, Beinen und Po auch die 
Kräftigung der Rückenmuskulatur. Nach einem 
kurzen Aufwärmtraining mit flotter Musik werden 
gezielt die Problemzonen angegangen, gekräf-
tigt und gestrafft. Der Kurs wird durch abwechs-
lungsreiche Hilfsmittel, einfache Elemente aus der 
Aerobic und fetziger Musik gestaltet. Die Stun-
de endet mit Dehnungsübungen für die haupt- 
sächlich beanspruchte Muskulatur.

Leitung: Ottilie Roll
               Dipl. Aerobic-Trainer 

Zeit:          Mittwoch 18:00 - 19:00
                   
Kursdauer: 19. September - 12. Dezember 
  (13 Einheiten)

Ort:   Volksschule Paudorf, Turnsaal

Kursbeitrag:    € 50.- 

Max. Teilnehmerzahl: 25



NEU: Rücken-Fit

Laut Statistiken leiden rund 60 % bis 80 % der  
Bevölkerung unter Rückenschmerzen. Hauptbe-
reich der betroffenen Stellen sind die Lenden- 
und Halswirbel. Häufigste Ursachen sind oft sehr 
einseitige berufliche Belastungen (z.B. sitzende 
Tätigkeiten), die von einer starken Bewegungs-
armut gekennzeichnet sind. Diese Bewegungsar-
mut, gekoppelt mit einer einseitigen sportlichen 
Beanspruchung sorgt aber nur all zu oft für große 
Probleme: schmerzhafte Verspannungen, Muskel-
verkürzungen und starke Abnützung der Gelenke. 
Durch gezielte Dehn- und Kräftigungsübungen 
lassen sich die muskulären Dysbalancen mit all 
ihren negativen Folgen beheben oder im präven-
tiven Sinn verhindern. 

Leitung: Mag. Markus Skorsch
                       Sportwissenschafter

Zeit:           Donnerstag 19:30 - 20:30

Kursdauer:     20. September - 13. Dezember 
  (12 Einheiten)

Ort:   Volksschule Paudorf, Turnsaal

Kursbeitrag:   € 50.- 

Max. Teilnehmerzahl: 20

Pilates

Pilates ist ein systematisches Ganzkörpertraining 
zur Kräftigung der Muskulatur, primär der Becken-
boden-, Bauch und Rückenmuskulatur.  Es ist eine 
Trainingsmethode für mehr Balance und Beweg-
lichkeit - also das ideale Trainingssystem für alle
Alters- und Fitnessstufen.  Pilates-Übungen spre-
chen daher besonders jene Muskelgruppen an, 
die für eine gesunde und korrekte Körperhaltung 
sorgen. Es ist ein Ganzkörpertraining, das be-
wusst Atmung, Kraftübungen, Koordination und 
Stretching in harmonisch-fließenden Bewegun-
gen kombiniert. Dabei macht eine Pilates-Stunde 
nicht müde sondern motiviert und erfrischt.

Leitung: Renate Kirschenhofer
               Pilates Professional Coach

Zeit:          Montag  18:00 - 19:00

Kursdauer: 17. September - 3. Dezember 
  (12 Einheiten)

Ort:   Volksschule Paudorf, Turnsaal

Kursbeitrag:    € 50.- 

Max. Teilnehmerzahl: 20

NEU: Sektion Radsport

Radfahren ist das beste Ausdauertraining, belas-
tet den Körper genau richtig und kennt keine Al-
tersgrenze. Radeln können schon Kinder und auch 
Senioren. Der Tritt in die Pedale stärkt nicht nur 
Herz, Kreislauf und Lungen. Radfahren entspannt 
die Seele, stellt Anforderungen an die eigene 
Leistung und macht in einer homogenen Gruppe 
noch mehr Spaß. Geplant sind wöchentliche Aus-
fahrten in verschiedenen Leistungsstufen.

Leitung: Mag. Markus Skorsch
                       (Anmeldung unter 0664/8587358)

Zeit:           je nach Wetterlage
  (Abfahrtszeiten werden per SMS
  bekannt gegeben)

Abfahrt: Marktplatz Paudorf

Teilname:   kostenlos

Max. Teilnehmerzahl: unbegrenzt

Sektion Stockschießen

Stocksport ist eine Präzisionssportart, die vor al-
lem im Alpenraum verbreitet ist und eine gewis-
se Ähnlichkeit mit Curling hat. Stockschießen ist 
ein alter Volkssport und historisch gesehen dem 
Brauchtum zuzurechnen, das sich in Gegenden 
mit zufrierenden Gewässern verbreitete und nur 
im Winter gespielt wurde. Auf Grund des hohen 
gesellschaftlichen Stellenwertes und des beste-
henden Interesses in der Gemeindebevölkerung, 
wird es nun auch in Paudorf angeboten.

Leitung: Manfred Zederbauer
  (Anmeldung unter 0676/6306078)
                       
Zeit:           je nach Wetterlage
  (Termine werden per SMS
  bekannt gegeben)

Ort:  Sportanlage Paudorf

Teilname:   kostenlos

Max. Teilnehmerzahl: unbegrenzt


