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Seite Liebe Sportfreunde !

                   Welche Hast, welche Eile,
                                     so viele Menschen erfüll´n die Pflicht?

Zeit für das Weihnachtswunder - bleibt da nicht.
Stillste Zeit im Jahr,

denken an das, was früher ´mal war.
Lieder, Duft der Kekse im Raum,

echte Kerzen am Weihnachtsbaum.
Stillste Zeit im Jahr.

Kleines Kind, Engelschar?
Innehalten, den Versuch ist´s wert,

spüren, wer da wem Liebe beschert.

Ich frag mich: Stillste Zeit im Jahr?

Wieder einmal: Stillste Zeit im Jahr.

Wieder Weihnachten
Adventpunsch

Eltern-Kind-Turnen

5 Minuten Ausgleich

für den Alltag

Sommersportwoche

2017 in Gnas

Faszientraining

Basisprogramm 2. Teil

Rhythm.Gymnastik

44 mal, eine Ära geht

zu Ende
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Facts

Wann:  10.12.2016 ab 17.00 Uhr

Wo: Moritz Dreger Gasse 21, 1210 Wien

Weihnachten eilt schnell herbeiWeihnachten eilt schnell herbeiWeihnachten eilt schnell herbeiWeihnachten eilt schnell herbeiWeihnachten eilt schnell herbei

und somit der jährliche Weihnachtstress hoch drei.und somit der jährliche Weihnachtstress hoch drei.und somit der jährliche Weihnachtstress hoch drei.und somit der jährliche Weihnachtstress hoch drei.und somit der jährliche Weihnachtstress hoch drei.

Drum fänden wir es wirklich fein,Drum fänden wir es wirklich fein,Drum fänden wir es wirklich fein,Drum fänden wir es wirklich fein,Drum fänden wir es wirklich fein,

wenn du mit uns entfliehst für ein Stündchen oder gar zwei.wenn du mit uns entfliehst für ein Stündchen oder gar zwei.wenn du mit uns entfliehst für ein Stündchen oder gar zwei.wenn du mit uns entfliehst für ein Stündchen oder gar zwei.wenn du mit uns entfliehst für ein Stündchen oder gar zwei.

Wir laden dich daher ganz herzlich ein,Wir laden dich daher ganz herzlich ein,Wir laden dich daher ganz herzlich ein,Wir laden dich daher ganz herzlich ein,Wir laden dich daher ganz herzlich ein,

zum gemütlichen Adventpunsch vom Verein.zum gemütlichen Adventpunsch vom Verein.zum gemütlichen Adventpunsch vom Verein.zum gemütlichen Adventpunsch vom Verein.zum gemütlichen Adventpunsch vom Verein.

Am 10.12.2016 ab 17.00 Uhr solls sein,Am 10.12.2016 ab 17.00 Uhr solls sein,Am 10.12.2016 ab 17.00 Uhr solls sein,Am 10.12.2016 ab 17.00 Uhr solls sein,Am 10.12.2016 ab 17.00 Uhr solls sein,

in der Moritz Dreger Gasse bei viel Kerzenschein.in der Moritz Dreger Gasse bei viel Kerzenschein.in der Moritz Dreger Gasse bei viel Kerzenschein.in der Moritz Dreger Gasse bei viel Kerzenschein.in der Moritz Dreger Gasse bei viel Kerzenschein.

EinladungEinladungEinladungEinladungEinladung
zumzumzumzumzum

gemütlichen Adventpunschgemütlichen Adventpunschgemütlichen Adventpunschgemütlichen Adventpunschgemütlichen Adventpunsch

der Sportunion Leopoldauder Sportunion Leopoldauder Sportunion Leopoldauder Sportunion Leopoldauder Sportunion Leopoldau

Bereits voriges Jahr veranstaltete die Jugend unseres Sportvereins ein äußerst
gelungenes, gemütliches Adventpunschen. Heuer gehen sie in die zweite Runde und
würden sich über rege Teilnahme von bekannten sowie unbekannten Gesichtern bei
selbstgemachtem, wärmenden Punsch, Waffeln sowie Würsteln freuen!

Wir freuen uns auf dich und deine Freunde!
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In meiner Einheit arbeite ich nach
motopädagogischen Schwerpunkten.
Ein altersadäquates und kindgerechtes
Angebot soll spielerisch motorische Fä-
higkeiten der 1-3-Jährigen sensibilisieren
und deren Kompetenzbereich erweitern.
Mit viel Tanz, Musik, Spannung und Ent-
spannung möchte ich allen Freude am
Bewegen vermitteln.
Der Aufbau der Stunden ist immer gleich-
bleibend, denn Routine bedeutet Sicher-
heit.
Wir starten mit einer interaktiven, exten-
siven Aufwärmphase.

ELELELELELTERN - KIND - TURNENTERN - KIND - TURNENTERN - KIND - TURNENTERN - KIND - TURNENTERN - KIND - TURNEN

Danach folgt der Aufbau diverser
Bewegungsbaustellen durch die Eltern und
dann turnen wir an den  Geräten. Anschlie-
ßend werden Geräte und die Spannung
vom Erlebten wieder abgebaut.
Nach einer Entspannungsrunde sammeln

Ich freue mich schon sehr,
nach einer fast 2-jährigen
Pause wieder voll motiviert,
gemeinsam mit meiner
1 ½ jährigen Tochter durch-
zustarten.
                                                  Ivonne

wir sprachlich noch einmal die erlebten
Eindrücke zusammen.
Wer fleißig mitgemacht hat, bekommt
zum Abschied noch einen Stempel auf die
Hand.
Meine Intention ist es, über alle Sinne
durch Bewegung auch die Persönlichkeit
jedes Einzelnen zu stärken.

3. ANGEBO3. ANGEBO3. ANGEBO3. ANGEBO3. ANGEBOTTTTT
Eltern - Kind - TEltern - Kind - TEltern - Kind - TEltern - Kind - TEltern - Kind - Turnen aurnen aurnen aurnen aurnen ab 1 Jb 1 Jb 1 Jb 1 Jb 1 J.....
Mittwoch 17:00 - 18:30 Uhr
21., Herchenhahngasse 6
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Quelle: http://www.dtb-online.de

Wenn es Spaß macht: Denken Sie sich noch weitere ähnliche Übungen aus
oder besuchen Sie eine unserer Fitness- und Wellnesseinheiten!

Rechte Fußspitze nach rechts zur Seite
auf den Boden tippen und gleichzeitig rech-
ten Arm zur Seite strecken. Danach linke
Fußspitze und linken Arm zur Seite
bringen.

Übung 1
Teil B

Rechte Fußspitze nach vorne auf den
Boden tippen und gleichzeitig rechten Arm
nach vorne strecken. Dann linke Fuß-
spitze und linken Arm nach vorne bringen.

Übung 1
Teil A

Rechte Fußspitze nach vorne auf den
Boden tippen und gleichzeitig linken Arm
nach vorne strecken. Dann linke Fuß-
spitze und rechten Arm nach vorne
bringen.

Übung  2
Teil A

Rechte Fußspitze nach rechts zur Seite
auf den Boden tippen und gleichzeitig
linken Arm zur Seite strecken. Danach
linke Fußspitze und rechten Arm jeweils
zur Seite strecken.

Übung 2
Teil B

Besonders empfehlenswert für Personen
mit sitzenden Berufen.

5 MINUTEN-5 MINUTEN-5 MINUTEN-5 MINUTEN-5 MINUTEN-AAAAAUSGLEICH FÜR DEN ALLUSGLEICH FÜR DEN ALLUSGLEICH FÜR DEN ALLUSGLEICH FÜR DEN ALLUSGLEICH FÜR DEN ALLTTTTTAAAAAGGGGG
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In den kommenden Som-
merferien veranstaltet die
SPORTUNION LEOPOLDAU
wieder eine Sportwoche für
Kinder von 6 bis 14 Jahren
im JUFA Gnas. Wir wollen
den Kindern und Jugend-
lichen eine bewegte, freud-
volle Woche mit Freunden
bieten.
Das sportliche Angebot
umfasst unter anderem
Ballspiele, Klettern, Rhyth-
mische Gymnastik,
Schwimmen, Tanzen und
Turnen. Mit Spielen am
Abend klingen die Tage
aus. Die Rund-um-Betreu-
ung durch die engagierten
ÜbungsleiterInnen gewähr-
leistet, dass sich wirklich
alle wohlfühlen.
Seit über 20 Jahren gibt es
nun bereits unsere Sommer-

SOMMERSPORSOMMERSPORSOMMERSPORSOMMERSPORSOMMERSPORTTTTTWWWWWOCHE 20OCHE 20OCHE 20OCHE 20OCHE 201111177777
IN GNIN GNIN GNIN GNIN GNASASASASAS

sportwochen.
Es ist immer wieder groß-
artig zu sehen, wie teil-
nehmende Kinder in ihrer
Selbstständigkeit und
S e l b s t o r g a n i s a t i o n
profitieren. Das Erleben
von Eigenständigkeit und
Selbstverantwortung ge-
hört neben der Eingliede-
rung in den Tagesablauf
unter dem Grundsatz der
FAIRNESS zu den wichtig-
sten Erfahrungen.

Und noch etwas: Die
handyfreie Zone, sprich der
handyfreie Tagesbetrieb
(bis auf die Mittagspause),
ist schon zur lieben Ge-
wohnheit geworden. Es ist
Zeit für Freunde, Zeit zum
Spielen, Zeit zum Sporteln,
einfach Zeit für ein Mitein-
ander!

Im JUFA Gnas müssen
wir durch den neuen
Anmeldemodus bereits
im Dezember melden,
wie viele Personen der
Sportunion Leopoldau
kommen werden.

Anmeldung per mail an:
obfrau@sportunion-leopoldau.at

Bitte melden Sie Ihr
Kind rasch an, wenn Sie
wollen, dass es mitfährt!
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Fortsetzung des Artikels der Septemberausgabe

Dehnen 1

4.

5.

Dehnen 2

FFFFFASZIENTRAINING – DASZIENTRAINING – DASZIENTRAINING – DASZIENTRAINING – DASZIENTRAINING – DAS BASISPRAS BASISPRAS BASISPRAS BASISPRAS BASISPROGRAMMOGRAMMOGRAMMOGRAMMOGRAMMFFFFFASZIENTRAINING – DASZIENTRAINING – DASZIENTRAINING – DASZIENTRAINING – DASZIENTRAINING – DAS BASISPRAS BASISPRAS BASISPRAS BASISPRAS BASISPROGRAMMOGRAMMOGRAMMOGRAMMOGRAMM

Taille und Seiten dehnen:
Die Adlerschwinge am Stuhl aus
dem Bereich Dehnen:
Anregung der seitlichen Faszienzug-
bahnen. Stelle einen stabilen Stuhl an
die Wand und stütze dich mit deiner
rechten Hand seitlich in Schräglage
darauf ab. Beide Beine sind gestreckt,

die rechte Körperseite sollte nicht
nach unten durchhängen – hebe den
linken Arm über den Kopf und spanne
die gesamte linke Seite auf und
dehne sie. Variiere und experimentiere,
z.B. tauche mit dem linken Arm unter
dem Körper durch … Wiederhole die
Übung auf der anderen Seite.

Schultern und Schultergürtel akti-
vieren: Rückfedern mit den Armen
aus dem Bereich Dehnen:
Im Schulterbereich befinden sich sehr
feste und dicke Faszien, die nach vorne

mit dem Brustmuskel verbunden sind.
Das System vernetzt Rücken und
Arme vorne bis zum Becken.
Die Übung trainiert daher gleichzeitig
Schultergürtel, Bauch und Rücken.

Dehnen 3

Stell dich gerade vor eine Wand mit
etwas Abstand, den du später ver-
größern kannst, wenn dir die Übung
zu leicht fällt.
Reibe die Handflächen ein paar Mal
kräftig aneinander und lege sie dann
an die Wand und spüre den Kontakt.
Tu so als wolltest du die Wand weg-
schieben. Löse dich von der Wand
und lasse dich leicht nach vorne
gegen die Wand federn, nach einem
kurzen Kontakt stoße dich mit beiden
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Händen wieder dynamisch ab. Achte
dabei wieder auf das Gummiballgefühl
– ein leichtes, müheloses Federn
ohne Kraftaufwand. Denke daran, den
Unterbauch anzuspannen, um deine
Körpermitte zu stabilisieren. 6-7 Wie-
derholungen und dann variiere, indem
du die Hände schräg aufsetzt, eine
Hand oben und eine unten etc.

Dehnen 4

Nacken und Rücken entspannen:
Die Wirbelschlange aus dem
Bereich Spüren:
Die Nackenfaszie zieht sich von hin-
ten über den Kopf bis zu den Augen-
brauen. Eine verklebte Nackenfaszie

6.

Ausgangsposition ist der 4-Füßerstand
auf einer Matte: die Arme schulterbreit
und die Knie hüftbreit auseinander.
Beginne langsam und mit schlangen-
artigen Bewegungen eine Welle durch
die Wirbelsäule fließen zu lassen. Das
Brustbein heben und dabei den Rük-
ken runden, um anschließend das
Brustbein wieder sinken zu lassen.

kann daher auch zu Kopfschmerzen
führen. Man sollte sie beweglich hal-
ten, aber auch festigen. Wichtig ist
es bei allen Übungen rund um den
Nacken langsam und sanft vorzu-
gehen.

Dann mache seitliche Pendel-
bewegungen: verkleinere und vergrö-
ßere die Abstände zwischen Schul-
ter und Hüftknochen, variiere mit
Achterschleifen und kreisenden Bewe-
gungen. Lass den Kopf die Bewegun-
gen auf achtsame Art und Weise mit-
machen. Zum Abschluss richte dich
auf in den Fersensitz und spüre nach.

Spüren 1 Spüren 2

Quelle:
Faszienfitness von Robert Schleip mit Johanna Bayer
Fotos:  Prais   Model:  Martina
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5. Freundschaf tswettkamp f
Bereits zum fünften Mal fand am
26. November 2016 der von den Vereinen
HappyGym HETZENDORF und SPORT -
UNION LEOPOLDAU organisierte Wett-
kampf statt, bei dem auch wieder der
Gymnastikklub Klosterneuburg  und die
Sportunion West-Wien  – diesmal mit nur
einer Gymnastin – vertreten waren.
Während die Mädchen der anderen
Vereine leider nur Einzelübungen zeigten,

präsentierten sich die Gymnastinnen
unseres Vereins neben den Einzel-
übungen mit Duos/Trios und Gruppen-

übungen.
Letztere wurden mit sehr viel Applaus vom

Publikum honoriert, auch
wenn nicht alle Wechsel
gefangen wurden und der
ein oder andere Fehler pas-
sierte. Dies betraf vor allem
jene Übungen, welche erst
seit zwei Monaten trainiert
werden – ein Trio mit Bän-
dern (dem schwierigsten
Gerät der Rhythmischen
Gymnastik) sowie die

Gruppe mit Reifen.
Dennoch machte es den Mädchen Spaß,
ihre neu erlernten Übungen zu zeigen.

 RHYTHMISCHE GYMNASTIK
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Sportmail , unsere Zeitschrift geht mit
dieser Ausgabe in den wohlverdienten
Ruhestand. 44 Ausgaben wurden insge-
samt erstellt.
Die Redaktion lag zum größten Teil in der
Händen von Gerlinde und Erhard Jaros.
Vom Sammeln der Artikel über das Aus-
suchen der passenden Bilder bis zum
fertigen Layout der Broschüre vergingen
jeweils Wochen. In täglicher, engagierter
Kleinarbeit erstellten die Beiden, Seite für
Seite, achteten dabei nebenbei auch noch
auf Rechtschreibung und Grammatik. Mit
viel Gefühl für die passende Anordnung
fügten sie die Bilder zu den Texten und
gestalteten auch noch liebevoll die jewei-
ligen Titelseiten. In den letzten beiden Jah-
ren arbeitete Erhard Jaros fast alleine an

44 mal - eine Är44 mal - eine Är44 mal - eine Är44 mal - eine Är44 mal - eine Ära ga ga ga ga geht zu Endeeht zu Endeeht zu Endeeht zu Endeeht zu Ende
der Erstellung der Zeitung.
Nach dem Druck wurden die Zeitungen
eine Zeit lang in den Turnsälen an die Mit-
glieder verteilt, in letzter Zeit jedoch ver-
sandt. Auch diese aufwändige Verteilungs-
bzw. Versandarbeit erfolgte ehrenamtlich
hauptsächlich durch meine Eltern.
Insgesamt bleiben diese Zeitungen für uns
ein Dokument, ein Stück Zeitgeschichte
der Sportunion Leopoldau. Stellvertretend
für den gesamten Verein möchte ich mich
für die so lange, auf hohem Niveau
geleistete Arbeit bedanken.
Es steht bereits fest, dass es eine Fort-
setzung der Dokumentation geben wird.
Das freut mich sehr. Wie und wann genau
wird noch fixiert. Lassen Sie sich über-
raschen!                                      Karina

Ab Jänner beginnt das
Übungsleiter-Team, mit
den knapp 70 Mädchen, neue Übungen einzustudieren. Auch im kommenden Jahr
werden wir wieder verstärkt auf Duos/Trios und Gruppenübungen setzen.

Astrid Kreuzer vom
HappyGym Hetzendorf und
Kerstin Sigl von der Sport-
union Leopoldau freuen
sich schon auf die näch-
sten fünf Jahre und eine
weiterhin erfolgreiche
Zusammenarbeit!

Die Ergebnislisten des
Wettkampfes sind auf
unserer Homepage einzu-
sehen.

Wir freuen uns schon auf neue Herausforderungen!                                                    Kerstin
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