NIEDEROSTERREICH

STUNDENPLAN

Q@

TURNGAU

Zeit
09:00 Eintreffen der Teilnehmerinnen/Anmeldung Jahnturnhalle St. P6lten
09:00 - , . 3} o
09:20 BegrifRung, Eroffnung, Aufwarmen/Einstimmung (Jahnturnhalle)

11 Jonglage 21 Allgemeine Grundlagen 31 Allgemeine Grundlagen 41 RETURN to RUN
09:30 - Erwarmen for Kraft und Beweglichkeit schnell und verletzungsfrei
10-50 Fortge-schrittene laufen

Martin Krinninger Jorg Christiandl Robin Waldl Karin Koller

12 Akrobatik Einfihrung 22 Boden Grundlagen 32 Barren Grundlagen 42 Das ultimative 52 Lieder und Tanze zum
11:00 - Gleichgewichtstraining Turnfest St. Polten 2023
12:20

Martin Krinninger Jorg Christiandl Robin Waldl Karin Koller
12:20 - .
1315 Mittagspause

13 Jonglage 23 Bodenakrobatik Grundlagen |33 Sprung / Minitramp 43 besser werfen 53 Lieder und Tanze zum
13:30 - und methodischer Aufbau Grundlagen Nacken- & Schulterprobleme Turnfest St. Polten 2023
14:50 rasch losen

Martin Krinninger Jorg Christiandl. Robin Waldl Karin Koller

14 Akrobatik EinfiUhrung 24 Reck Grundlagen 34 Sprung Fortgeschrittene 44 Ful3kraft

stabile Sprunggelenke - kein

15:00 - Umkippen mehr
16:20

Martin Krinninger Jorg Christiandl Robin Waldl Karin Koller

15 Akrobatik Fortgeschrittene 25 Reck Fortgeschrittene 35 Airtrack 45 Neuromobility
16:30 -
17:50

Martin Krinninger Jorg Christiandl Robin Waldl Karin Koller
18:00 -
18:30 Schlussrunde (Turnhalle)

8. NO BEWEGUNGSTAG 2023
Jahnturnhalle St. Polten

Samstag, 25. Februar 2023
Jahnstraf3e 15, 3100 St. Poélten




