Kursbeitrage:
Erwachsene € 110,- | Kinder € 85,- | Geschwisterkind € 45,-

Unsere Beifrage gelten fur das gesamte Schuljahr und es kénnen damit
s@mtliche Kurse (auBer Karate) in unserem Programm besucht werden.

e A
Zahlungsinfo fur bestehende Mitglieder:
Die Kursbeitrdge muUssen bitte bis Ende September
auf folgendem Konto einlangen:

Kontoinhaber: USV-Wals-Laschensky | IBAN: AT17 3507 1000 0001 3813

Verwendungszweck: Name + Mitgliedsnummer

(gemaB Aussendung per Post)
- J

Neue Mitglieder fUr die Turn-Kurse (auBerKinderturnen & Eltern-Kind Turnen -
hier sind wir leider ausgebucht!) oder fUr Qi Gong dUrfen gerne in die
jeweillige Kurseinheit zum Schnuppern vorbeikommen und kdnnen sich
die Informationen zur Anmeldung gerne bei unseren Kurstraineriinnen
holen.

IVR: 042456613

USV-WALS
LASCHENSKY

Beginn: Montag, 15. September 2025 - Turnhalle der Volksschule Viehhausen

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

17:30 - 18:30
18:45-20:15

20:15-21:00

16:30-17:30
17:45-18:45
18:45 - 20:00
20:00 - 21:30
18:30 - 20:00
ab 20:00

16:15 - 17:05
17:10 - 18:00

16:30 -17:30
17:45-19:00

19:00-20:15

Seniorenturnen fUr Damen und Herren

Fit-Gymnastik mif Elisabeth
fUur Damen und Herren

KIDO Karate - Vorbereitung Ubungsleiter

KIDO Karate — Kinder 6. - 9. Kyu
KIDO Karate — Jugend 3. - 6. Kyu
KIDO Karate — ab 3. Kyu, Erw. & Wettk&mpfer

Zumba mit Nina & Johanna

Power-Fitnesstraining fur Sie & Ihn
mit Karin

Qi Gong mit Barbara
Eltern-Kind-Turnen 2 bis 4 Jahre W
Kleinkinderturnen 5 bis 7 Jahre

KIDO Karate - Kinder 6. - 9. Kyu

KIDO Karate - Jugend ab 6. Kyu
Erwachsene und Wettk&mpfer

Er & Sie Vitaltraining -
Fit ins Wochenende

WICHTIGER Hinweis: Unsere Homepage www.usv-wals-laschensky.at wird
immer aktuell gehalten! Kurzfristige Anderungen von Trainingszeiten, Hinweise
auf Veranstaltungen und wichtige Infos werden hier bekannt gegeben.
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B . 1
LASCHENSKY

Was erwartet mich in den Trainingseinheiten?

Seniorenturnen mit Alfred und Uschi

Ob mit 60 (oder junger), 70, 80 oder darUber — unsere
Gymnastik halt Kérper und Geist lénger fit und gesund.
Regelmd&Bige Bewegung ist ein bewdhrtes Rezept for
Lebensfreude und Wohlbefinden — und das nicht nur in
jungen Jahren, sondern auch bis ins hohe Alter. Unsere
Ubungen sind abwechslungsreich, aktivierend und gezielt
darauf ausgerichtet, zu fordern, aber nicht zu Uberfordern.
RegelmdaBiges Training fUr Beweglichkeit, Gleichgewicht,
Kraft und Koordination unterstUtzt die Bewdltigung tag-
licher Herausforderungen, starkt die kdrperliche Leistungs-
f&higkeit und tut der Seele gut.

Zumba mit Nina & Johanna

ZUMBA ist ein effektives und mitreiBendes Tanz- und Fitness-
workout fUr jedermann, das sich meist aus latein-
amerikanischer Musik und verschiedenen Tanzstilen zusam-
mensetzt.

Neben den rhythmischen Choreografien werden mit

ZUMBA der Muskelaufbau und die Kondition aufgebaut

und zahlreiche Kalorien verbrannt. Zusatzlich vermittelt

uns die Zumbamusik einen Hauch von Urlaubsfeeling, was
das Training bedeutend leichter macht!

Power-Fitnesstraining fir SIE & IHN mit Karin

Intensives und abwechslungsreiches Training fur SIE &
IHN zur Férderung von Ausdauer, Kraft, Koordination und
Beweglichkeit. Zu Beginn dieser Powereinheit wird das
Herz-Kreislaufsystem in Schwung gebracht und gleichzeitig
die Koordination geférdert. Im Anschluss wird mit gezielten
Ubungen die gesamte Muskulatur intensiv gekréaftigt.

Er & Sie Vitaliraining - Fit ins Wochenende

Mit gezielten Ubungen kraftigen wir die gesamten Mus-
keln und stérken unseren Kérper und damit unser Wohl-
befinden. SpaB und Freude am gemeinsamen Bewegen

KIDO-KARATE

Anfdngerkurse fUr Kinder (ab 6 Jahre), Jugendliche und
Erwachsene. Unser Karatesystem bietet Kampfkunst, Leis-
tungssport, Selbstverteidigung und gleichzeitig ein vielsei-
figes konditionelles und koordinatives Training fur alle Al-
tersgruppen.

sarah.hametner@gmail.com | Telefon 0660-91 62 678
www.kido-karate.at

Fit-Gymnastik fur SIE und IHN mit Elisabeth

Gesundes und effizientes Training fUr das muskulére Gleich-
gewicht — Ausgleich aus dem Alltag. Nach grindlichem
Aufwdrmen wird das Herz-Kreislaufsystem trainiert und
Wert auf Kraftigung und Formung der Muskulatur gelegt.

Qi GONG mit Barbara

Mit Lebensenergie zu kdrperlicherund geistiger Gesundheit.
QiGongkanninjedem Alterpraktiziertwerden.Bewegungs-,
Meditations- und AtemUbungen aktivieren die Selbstheil-
ungskrafte und fUhren zu innerem Gleichgewicht.

Mitnehmen: bequeme Kleidung, warme Socken oder
Schuhe mit flexibler Sohle.

Eltern-Kind-Turnen (3 - 4 Jahre) & W
Kinderturnen (5 - é Jahre)

Eltern-Kind-Turnen und Kinderfurnen ist  SpaB an ge-
meinsamer Bewegung, Spielen, Turnen und viel Plafz
zum Austoben. Es bietet ein frohliches, gesundes und
bedUrfnisgerechtes Bewegungsangebot fur Kinder mit
einer Begleitperson, ob Mama, Papa, Oma, Opaq,
Onkel, Tante oder . . .

WANDERGRUPPE des USV Wals-Laschensky

Wohin gehts? | Wichtige Infos fir Dich

Gesamtgehzeit: ca. 5,5 Std., Aufstieg ca. 1.100 Hm
Wc;r:jqerﬁng (Option Besteigung Gr. Bruder und
Samstag, Torgunls?eir?;'-e_ Gr. Weitschartenkopf + 1 Std., + 300 Hm)
27.Sep. 2025 Anforderung: mittelschwere Bergtour,

:}g;ié?ger Trittsicherheit erforderlich
Einkehr in der Neue-Traunsteiner-HUtte
Panorama- Gesamtgehzeit: ca. 4 Std., Aufstieg ca. 00 Hm
Wanderung . loi
. - Anforderung: leichte Wanderung von
R ET), ol Gl e el Saalfelden/Bachwinkl Uber den Normalwe
7. Okt. 2025  Wiechenthaler- Jatielc . : 9
Hutte (1.752 m) HOtte mit grandiosem Panoramablick
in Saalfelden und sehr guter Bewirtung

Gesamtgehzeit: ca. 6 Std., Aufstieg ca. 1.000 Hm
Anforderung: mittel/schwere Bergtour,
Gruberalmrunde,  yrittsicherheit und Schwindelfreiheit erforderlich
Samstag, Rundtour Gber

- = - Anstieg von L&mmerbach - Regenspitz -
Lek Gl 20280 | e il in € e Gruberhorn - Gennersattel - Posch'n HUtte -

terh
Osterhorngruppe L&dmmerbach
Getrank und Jause mitnehmen!
Rundwanderung
Trattberg

Parkolat Gesamtgehzeit: ca. 2,5 Std.,
Dienstag, arkplaiz Aufstieg ca. 500 Hm

21. Okt. 2025 g:ane_ngngeFr%T _ Anforderung: leichte Wanderung
Dirstent Einkehr spatestens in der EnzianhUtte
Moosangerl
Gesamtgehzeit: ca. 3,5 Std., Aufstieg ca. 650 Hm
Rundwanderung  (Option Bestg. Schmittenstein: + 1 Std., + 170 Hm)
Samstag, Uber Schlenken, Anforderung: mittelschwere Bergtour,
8. Nov. 2025 Schlenkengrat Trittsicherheit erforderlich

und Tenneralm Zum Saisonabschluss Einkehr in der
wunderbaren Tenneralm

stehen im Vordergrund. UNION Sport Verein Wals-Laschensky
Julia Langhammer, Tel. 0664-10 00 703 | Hans Reifberger, Tel. 0664-75 0166 69
office@usv-wals-laschensky.at | www.usv-wals-laschensky.at

Treffpunkt jeweils 08:00 Uhr am Parkplatz Schule Viehhausen (Bildung von Fahrgemein-
schaften) - Anmeldung zu den Wanderungen Uber unsere Homepage www.usv-wals-
laschensky.at - Guides: Claus Pfenig (+ 43 677 62 19 69 84), Dagmar Mitter - Wir freuen
uns Uber Eure Teiinahmel!




