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SCHULSPORTWOCHEN

IH RE VO RTEI LE fiir diese Termine:

¢ 18.000 m? Sportcamp, direkt am See 21.04.-26.04.2019
e 23 Sportarten direkt am Areal 28.04.-03.05.2019
¢ 16 Sporteinheiten inklusive 22.09.-27.09.2019
¢ Hallenbad, Sauna, Tennis-/ Kletterhalle, 29.09.-04.10.2019

2 Beachvolleyballplatze, Tanzsdle mit

Spiegel, Fitnessraum Package ,,Sommer 5-tagig"

e Top ausgebildete SportlehrerInnen Inklusivleistungen:

e WIR ORGANISIEREN ALLES: - 4 Ubernachtungen inkl. Vollpension
z.B. Transfers, Sportausristung, Abend- - Nutzung der Freianlagen
programm, Lunchpaket uvm. - Hauseigener Badestrand

- Seminar- und Aufenthaltsraume
- Ab 25 SchilerInnen 1 Freiplatz

statt € 359,00

K110 P
SO ertne™ .€ 323,10 .
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Hotel & SDOITTESOIT

am Millstatter See

Hotel ROYAL X - Hotel & Sportresort
SeehofstraBe 25, 9871 Seeboden, Tel: +43 (0)4762/81 669, Fax: +43 (0)4762/ 81 669-30, office@hotelroyalx.at, www.hotelroyalx.at



EDITORIAL

Ausgabe 150.

Wohl niemand hatte 1978
gedacht, dass der Verband
der Sporterzieher 41 Jahre
nach seiner Griindung sein
150. Magazin publiziert.
Vieles hat sich in dieser
langen Zeit in unserem
Beruf verandert, vor allem
die Rahmenbedingungen.
Das Kerngeschaft ist aber
noch dasselbe: Kinder und
Jugendliche fir Bewegung
und Sport zu motivieren
und dazu bestmdglich an-
zuleiten! Auch im Verband
gibt es wieder Neuigkeiten,
wie zum Beispiel der elektronische Member-Link am Smart
Phone.

Sportartikelmessen

Auf den beiden Messen ISPO in Minchen und auf der
OSFA in Salzburg wurden wieder viele Produkthighlights
prasentiert. Einige davon stellen wir ab Seite 5 im SALTO
vor. Im Snowsport dreht sich in diesem Jahr alles darum,
noch mehr Spalf’ bei groRtmdglicher Sicherheit zu haben.
Viele Produkte méchte man am liebsten sofort ausprobie-
ren.

BLOG: erichfrischenschlager.com

Wer gerne mit Inhalten arbeitet, kommt am Thema ,blog-
gen® nicht vorbei! Seit Anfang 2019 veréffentliche ich
jede Woche einen Artikel unter dieser Adresse. Wenn
du auch deine Energie und Lebensqualitat opti- mieren
willst, bestelle dir den Newsletter mit frischen Tipps und
Infos frei Haus. Ich freue mich, dich bei deinen Zielen zu
unterstitzen. Mehr dazu findest du unten!

Einkaufstage und Ocean Film Tour

Am 5. und 6. April finden in unserem Partner-Sporthaus
GIGA SPORT die Einkaufstage 2019 statt. Hier findest
du deine Lieblingsprodukte garantiert, und das noch
zu 20% ermafigt mit gultiger VSP-Mitgliedschaft (Hard
Card oder Member-Link am Handy). An diesen Tagen
bekommst du 2 Tickets zur OFT zum Preis von einem.

Street Racket

Ab Seite 13 prasentieren wir den wohl innovativsten
Ruckschlagsport der letzten Jahrzehnte. Street Racket
kann Uberall gespielt werden, und noch dazu ohne Netz!
Diese Innovation eroffnet ganz neue Dimensionen flr
die Schule und fiir die Pausengestaltung.

Erich Frischenschlager )
Redaktion oS
4

Dein neuer Energielieferant!

Verbessere dein Training und hole dir mehr
Energie, Motivation und Fokus.

Abonniere den Newsletter und du bekommst
kostenlos ein e-book mit 11 Lifestyle-Rezepten
fir mehr Energie und Lebensqualitat.

Zusatzlich erscheint jede Woche ein neuer

motivierender Artikel zum Thema ,Mehr Energie

fur Korper und Geist* auf dem BLOG.

Hole dir koutenos;
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BLOG: erichfrischenschlager.com
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EINKAUFSTAGE
BEI GIGASPORT GRAZ

*auf alle regularen
Sportartikel

*auf bereits reduzierte
Sportartikel

* Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Ausgenommen Serviceleistungen, Set-Angebote,

Werbeangebote, Wanderkarten/Buicher, E-Bikes, GPS-Gerate, LVS-Gerate, LVS-Sets, Actionkameras,

Sportuhren, Aktivitatstracker, SUP-Boards, SUP-Zubehor und Artikel der Marke Cube

D“CE" 1+1-TICKETAKTION
_—5 FI LM Beim Kauf eines Ticket fiir die International Ocean

Film Tour am 8. April 2019 in der UCI Kinowelt Annen-

TOU R hof erhalten Sie ein zweites Ticket kostenlos dazu.

Anfragen unter Erich Frischenschlager 0664/9672546

Adventure. Action. Ocean Life. Die Int. OCEAN FILM
TOUR Volume 6 bringt euch zurtick ans Meer. Freut
euch auf die neuesten und besten Meeresabenteuer
und Wassersportfilme auf der groRen Leinwand - mit
jeder Menge Action auf und unter Wasser, spannen-
den Geschichten rund ums Meer und Salz in der Luft!

Das vollstdndige Programm hat eine Gesamtlange
von rund 120 Minuten, zuzlglich einer Pause von
ca. 30 Minuten. Sommersport-Filme mit unterschied-
lichsten Schwerpunkten von Surfen tiber Freitauchen
bis hin zu Dokumentationen Uber Haie bilden das
bunte Themen-Programm. 2019 ist die 6. Auflage
des inzwischen europaweit ausgetragenen Festivals.
In Osterreich wird die Tour in Wien, Salzburg, Kla-
genfurt und in Graz mit dem Partner GIGA SPORT
angeboten. Termin Graz: 8. April 2019, 20:00 Uhr,
UCI Annenhof, Ticketpreis: 17,50.- Euro

Fiir VSP-Mitglieder gibt es fiir jeden Einkauf
eines Tickets am VSP-Einkaufstag am 5. und 6.
April ein zweites Ticket kostenlos dazu.

(Pro Person 1 Ticket)!

Ein Auszug aus dem Film-Programm:
Andi Irons - Kissed by God: Das Leben des Andy

Irons scheint zunachst wie die Surfer-Version des
American Dream: Als Sohn zweier Wahl-Hawaiianer
aus einfachen Verhaltnissen wird sein Talent fir die
Wellen schon frih entdeckt. In ,Kissed By God“ be-
gegnet uns ein einmaliger Athlet, der die Welt des
Wellenreitens fir immer veranderte und im Leben
wie auf dem Brett vor allem gegen sich selbst antrat.
Julie: Wer als Tochter eines Speerfischers auf der
Insel La Réunion geboren wurde, hat das Meer im
Blut: Die Freitaucherin Julie Gautier ist am und im
Meer zu Hause. Doch ihre Leidenschaft gehort der
kreativen Arbeit, dem Filmemachen und Tanzen. In
einmaligen Aufnahmen verbindet Gautier den Tanz
und das Freitauchen meisterhaft zu einer ganz ei-
genen Ausdrucksform. In ,Julie begegnet uns eine
Frau, die ihre kreative Stimme unter der Meeresober-
flache gefunden hat.

700 sharks: Als Laurent Ballesta ein kleiner Junge
war, spielt er nicht Cowboys und Indianer, sondern
traumt, wie sein grofRes Vorbild zu werden: Jacques
Cousteau, der Pionier der Meeresforschung und
Filmemacher. Getrdumt, getan — Ballesta ist heute
Meeresbiologe einer der renommiertesten Unterwas-
serfotografen weltweit. In 700 sharks nimmt er uns
mit auf das pazifische Atoll Fakarava. Dort erforscht
der Franzose seit vier Jahren das Jagdverhalten von
Grauhaien in einer Meeresschlucht.

Alle Termine mit den Trailern zu allen Filmen im
Programm finden Sie auf: www.oceanfilmtour.com.



ISPO & OSFA:

Sport-Trends 2019

Auf den Wintersport-Messen ISPO und
OSFA werden jedes Jahr die neuesten
Trends aus der Sportartikelindustrie fiir
die kommende Saison vorgestelit.

Auch heuer waren alle namhaften Marken
vertreten und zeigten schon vorab, was uns
in der Wintersaison 2019/2020 erwartet.
Der Trend geht eindeutig in die Richtung,
noch mehr Funktion in noch ansprechendere
Designs zu verpacken. Bei den Produkten
wird speziell auf leichte, umweltschonende
und nachhaltige Materialien Wert gelegt.
Helme und andere Protektoren - Uberhaupt
das Thema Sicherheit - liegen aus aktuel-
lem Anlass und massiver medialer Bericher-
stattung im Focus vieler Aussteller. Die Eye-
Catcher der kommenden Saison haben wir
auf den nachsten Seiten zusammengefasst.
Viel Spal3 dabei!

Mehr Information findet ihr auf:
www.oesfa.at

WWW.iSpo.com

Topsicht: zonyk aero

Dank idealer Filterform und vollgepackt mit
zahlreichen Features ist die zonyk aero midcut
dafiir geschaffen, dass jeder Trail in Rekordzeit
bezwungen werden kann. Mit ihrem riesigen
Blickfeld zeigt sie samt verbesserter peripherer
Sicht nach unten, dank reduziertem Halbrah-
men-Designs mit ausgepragter Linienfiihrung,
auch die unscheinbarsten Details.

Die Filter sind als polarisierte, verspiegelte,
kontrastverstarkende LST™, automatisch
anpassende VARIO und brandneue kombinierte
LST™ + VARIO Versionen erhaltlich.

Die zonyk aero midcut gibt es auch als pro
Version mit abnehmbarem Schweilblocker,
welcher den Luftstrom zu den Innenseiten der
Filter lenkt und das climacool® Ventilationssys-
tem dabei unterstitzt, einem Beschlagen der
Scheiben entgegenzuwirken. Natirlich auch
optisch verglasbar.

www.adidassporteyewear.com

Freeride: K2 Mindbender

Wir von K2 wiirden ja niemals sagen,
dass man nur ein Paar Ski braucht,
aber wenn es so ware, dann ware der
K2 Mindbender die richtige Wahl.
Schnell, agil, kraftvoll und stabil — das
Geflihl, das einen Gberkommt, wenn
man den unter der Bindung hat ist
schwer zu beschreiben, einfach richtig
richtig gut.

Facts:
*Dimensions: 139-99-123
*Rocker: All Terrain
*Rocker Sizes: 170, 177, 184, 191
*Radius: 18.5m @ 184
*Core: Maple / Aspen
*Key Features: Torsion Control De-
sign, Ti Y-Beam // Power Wall

www.k2skis.com

Ultraleicht: Mindbender 130

Ab sofort gibt dieser Freeride Skiboot in
Sachen Performance den Ton an. Er wurde
auf Basis der ausgezeichneten, superleichten
Powerlite Shell entwickelt — der neue Liebling
aller Booffitter. Auf oder abseits der Piste,
vollgepackt mit Technologien sorgt er dafir,
dass jedes Ziel erreicht werden kann.

Facts:

Flex: 130

Weight: 16759 (26.5)
Shell Material: TPU
Cuff Material: Pebax
Liner: Precision Fit Pro
Strap: 45mm Ripcord
Power Cinch Strap

Size Range: 24.5 - 30.5
Key Features: Powerlite
Shell, Powerlock Spyne,
Forward Lean Adjust-
ment, Fastfit Entry, Fully
Heat Moldable, Inte-
grated Tech Fittings,
Friction Free Cuff Pivot,
Gripwalk

www.k2skis.com




Sport-Trends 2019

100% Kantengriff

Der Salomon S/Force Bold wur-

de fur fortgeschrittene Pistenfahrer
entwickelt, die auf der Suche nach
erstklassiger Stabilitat und Ge-
schwindigkeit sind, um jede Kurve
mit Selbstvertrauen bewaltigen zu
kénnen, unabhangig von den Bedin-
gungen. Fur unlbertroffenen Kanten-
griff Ubertragt die Edge Amplifier-Ski/
Platte-Konstruktion 100 % der Ener-
gie des Skifahrers auf die Kante.
Die Crossover Tip erhoéht die Stabi-
litdt in allen Gelande- und Schnee-
verhaltnissen, indem sie Vibrationen
und StéRe groRflachig absorbiert und
gleichzeitig gleichmaRigen Schnee-
kontakt ermdglicht. Eine vollwertige
ABS-Seitenwand und zwei Titan-
platten sorgen bei jedem Schwung
von der Skispitze bis zum Skiende fur
maximale Kraftibertragung auf die
Kante.

www.salomon.com

Aus X/Pro wir S/Pro

Leistungsstark, leicht und extrem passgenau.
Der Salomon S/Pro-Boot ist fir den Einsatz
auf und abseits der Piste konzipiert und wurde
speziell fur jene Skifahrer entwickelt, die Leis-
tung suchen, ohne dabei auf Komfort verzich-
ten zu mussen.

Einen Skischuh mit kompromissloser Leistung
und mehr Komfort zu entwickeln, als ihn ein
Salomon-Boot je zuvor hatte, ist keine leichte
Aufgabe. Der S/PRO hat diese Mischung mit
seinem einfachen Einstieg, dem nahtlosen
Liner und seiner umfassen-
den Anpassungsfahigkeit
erreicht. Der Custom Shell
HD-Prozess fur Schale
und Schaft ermdglicht eine
schnelle und individuelle
Anpassung in nur zehn
Minuten. Perfekt, wenn

es einmal schnell gehen
muss.

www.salomon.com

X9: Der griine Redster

Sehr viele Schifahrer lieben schnel-
les Skifahren und brauchen dafir
hochwertige Ski, die sie dabei optimal
unterstitzen. Die Atomic Redster X
Performance Modelle sind solche
Alleskdnner mit der Redster Renn-
technologie.

Der Redster X9 ist das Top-Modell in
der Atomic Kollektion und steckt voller
Technologien, darunter Servotec.
AuBlerdem kommt bei allen Redster X
Ski ein spezieller Multi Radius Sidecut
zum Einsatz, fir kurze sowie fir lan-
ge, weite Schwiinge auf der Piste mit
ein und demselben Ski. Das Ergebnis:
Die perfekte Mischung aus Riesensla-
lom und Slalom in Form eines vielsei-
tigen Pistenskis.

Neu: Die Redster X Serie bietet jetzt
auch eine breitere Variante mit etwas
mehr Taille und einem breiteren Side-
cut an der Schaufel, unter der Bin-
dung und am Skiende - flir optimales
Handling bei wechselnden Pistenver-
haltnissen. Dein Ski, dein Shape!

www.atomic.com

Hawx: Leicht & fuRfreundlich

Leicht, kraftvoll, sportlich — das ist der Atomic
Hawx Prime 130 S-Skischuh mit mittelbreiter
Passform und dem legendaren Hawx-Gefiihl.
Durch unsere revolutionare leichte Prolite-
Konstruktion mit zusatzlichen Verstarkungen
an den Schlisselstellen lassen sich 25 % des
Gewichts einsparen. Sein vorgeformter Memo-
ry Fit 3D Platinum-Innenschuh bietet dem Fuf}
von Beginn an optimalen Halt — und durch den
Memory Fit-Thermoanpassungs-Prozess
lasst sich der gesamte Skischuh sogar noch
praziser abstimmen. Zudem kann man mit Po-
wer Shift den Vorlagewin-
kel einstellen und den Flex
um bis zu zehn Punkte
anpassen.

Kurz: der perfekte High-
Performance-Skischuh

fur starke Skifahrer mit mit-
telbreiten FuRen.

www.atomic.com




Tragen mit Leichtigkeit

Der neue ORTOVOX PEAK LIGHT ist der
Begleiter fiir anspruchsvolle Hochtouren. Er ist
EXTREM LEICHT, TECHNISCH und extrem
funktional. Das SWISSWOOL-TEC-KNIT RU-
CKENSYSTEM steht fir die innovative Synthese
eines TECHNISCHEN SCHAUMRUCKENS
mit THERMOGEPRESSTER SCHWEIZER
WOLLE, tberzogen mit einem 3D HIGHTECH-
GESTRICK. Dabei werden die Wollpads zonal
in Kontaktbereichen mit dem Rucken eingesetzt
und speichern groRe Feuchtigkeitsmengen,
ohne sich nass anzufih-
len.Der PEAK LIGHT
32 ist ein alpines
Leichtgewicht und fiir
anspruchsvolle Hoch-
touren gemacht. Durch
die Verarbeitung des
extrem reil3- und abrieb-
festen Materials Nylon
420D Oxford ist der
Rucksack sehr robust,
aber trotzdem extrem
leicht und wasserabwei-
send.

www.ortovox.com

Fleece mit Hightech

An langen Klettertagen brauchen wir leichtes
Material, auf das wir uns verlassen kénnen. Die
Ortovox FLEECE LIGHT GRID Linie fir Man-
ner ist auf die Bedurfnisse von Kletterern zuge-
schnitten, die bei minimalem Gewicht Isolation,
Ventilation und Schutz vor Abrieb brauchen.
Dank der Kanalstruktur an der Innenseite ist
die MERINO FLEECE LIGHT JACKET beson-
ders leicht, sorgt aber dennoch flir ausreichend
Isolation bei frischeren Temperaturen. Die feine
tasmanische Merinowolle innen gibt gleichzeitig
hohen Tragekomfort
d lll' und ist feuchtigkeits-
; — sowie temperatur-
- | =z regulierend. Der er-
gonomische Schnitt
gibt die nétige
Bewegungsfreiheit
am Fels, wahrend
verstarkte Einsatze
( im Schulter- und Ell-

e
e

bogenbereich selbst
in anspruchsvollen
Klettertouren Schutz
vor Abrieb geben.

www.ortovox.com
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GIGASPORT
SCHULSERVICE

* Sonderkonditionen bei Mengenbestellungen
von Sporttextilien und Sportschuhen

* Ausrustungsaktionen fur Skikurse und
Sportwochen

* Sonderpreise fur Schulsportbedarf

Kontakt: Thomas Grossegger,
thomas.grossegger@gigasport.at - Tel.: 0664 8527792

SPORTSERVICE
AKTION 2019

SPORTSERVICELEISTUNGEN
FUR SPORTERZIEHER*

-50%

* GUltig fur Sporterzieher mit gultigem VSP-Ausweis bis 31.12.2019.
Nicht kombinierbar mit anderen Aktionen. Einldsbar bei Gigasport
in Graz, Liezen, Fohnsdorf, Barnbach, Furstenfeld, Kapfenberg und
Klagenfurt.

Bikeservice, Racketservice
Ski- & Snowboardservice
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/" : | Schiilergruppen ab 4,90€

ol Begleitpersonen inklusive

Werktags

8-12 Uhr 4,90/ Kind inkl. Leihschuhe
12-15 Uhr 6,90/ Kind inkl. Leihschuhe

Voranmeldung unter kurse@boulderclub.at
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Intelligenter Handball Unbreakable: G14

Der Ultimate iBall ist der weltweit erste intelli- gloryfy unbreakable eye-

gente Handball. Der integrierte KINEXON Chip wear - unzerbrechliche Brillen

zeichnet wahrend des Spiels Informatinen zur .,Made in Austria“ aus dem

Ballgeschwindigkeit, Wurferkennung, Wurfposi- innovativen und patentierten

tion und zur Position des Balls im Tor in Echtzeit Spezialkunststoff NBFX. Ent-

auf. wickelt, gestaltet, produziert

Live Ubertragen entstehen fur den Zuschauer nie und taglich getestet von einem

dagewesene Einblicke ins Spielgeschehen und kleinen Team inmitten der Alpen, im Tiroler Zil-
eine ganz neue Art der Fannahe. Alle erfassten lertal. Einzigartig, innovativ, preisgekrént und mit
Informationen werden zudem in Echtzeit fur einer Unmenge an Herzblut in jedem einzelnen
Fernsehsender und Digitalkanale zur Verfligung Produkt. Die neue gloryfy G14 ist das perfekte
gestellt. unbreakable Bindeglied zwischen Sport und
Beim VELUX EHF Champions League Final4 Lifestyle. Die charakterstarken, unzerbrechlichen
feierte der Ball erfolgreich seine Premiere. Sonnenbrillen ,Made in Austria“ kombinieren

zeitgeistiges Produktdesign mit unzerbrechlichen
High-Tech-Eigenschaften: Bugel, Rahmen und
Linsen der Brille sind dank des eigens entwickel-
ten High-End Polymers NBFX unzerbrechlich
und gehen durch den Memory Effect des Mate-
rials immer wieder in die Ausgangsform zurtck.
Entdecke die Sport, Lifestyle, Optics und Gogg-
les Kollek-
tionen!

www.select-sport.com www.gloryfy.com

VSP Beitrittserklarung

Name: Geb. Dat:
Adresse: Plz, Ort:
Schule: Schulbezirk:
Plz, Ort: Tel:

Gepriift: NMS VS SO BHS AHS e-m@il:

Mitgliedsbeitragshohe (bitte ankreuzen):

Mitglieder Ehepartner/innen Studenten/innen
25 Euro 38 Euro (19.- pro Person) 15 Euro

Der Mitgliedsbeitrag wird mittels
Einzugsermachtigung (siehe Riickseite)
immer im Janner des laufenden Jahres

eingezogen! Unterschrift:

An: Andreas Fihrer, Padagogische Hochschule, Hasnerplatz 12, 8010 Graz



Sport-Trends 2019

Cloudswift: Helion inkl.

An alle Laufer, die keine Grenzen kennen:
Der Cloudswift mit Helion™: dem aktiven,
ermudungsfreien Super-Schaum. Helion™

ist ein besonders leichter, weicher und agiler
Schaum.

Fir einen Lauf, bei dem du dich mit jedem
Schritt lebendiger fiihlst: ob bei finf schnel-
len Kilometern in der Mittagspause, einem
Hindernislauf durch den Berufsverkehr oder
einem langen Lauf am Sonntagmorgen. Das
hochtechnische Mesh im Oberschuh sorgt zu-
satzlich fur aussergewohnlichen Komfort und
die richtige Balance zwischen Halt und Dehn-
barkeit. Besser laufen mit dem Cloudswift mit
Helion.

Regeneratios-Schlaf

Schlaf ist das Kernstlick der Erholung in Sport
und Alltag. Sowohl Leistungssportler als auch
Menschen, die in Beruf und Alltag erfolgreich
sein wollen, profitieren von besserem Schlaf.
Das Blackroll RECOVERY PILLOW verbes-
sert einerseits durch seine ergonomischen und
atmungsaktiven Eigenschaften den Schlaf, ist
andererseits aber auch Teil der Schlafroutine
und erinnert daran, sich bewusst mit dem
Schlaf auseinanderzusetzen. Das Kissen kann
der Startpunkt einer Lifestyle-Veranderung
sein, bei der man beginnt, bewusste Routinen
vor dem Schlafen auszufiihren und besser
und gesunder schlaft. Das Kissen mit Hightech
Memory Schaum ist perfekt fir zuhause und
unterwegs und férdert gesunden Schlaf und
Schlafroutinen.

WWW.0oN-running.com

www.blackroll.com

SEPA-LASTSCHRIFT

Hiermit ermachtige ich den Verband der Sporterzieher bis auf Widerruf, die von mir zu entrichtenden Mit-
gliedsbeitrage bei Falligkeit zu Lasten meines Kontos mittels Lastschrift einzuziehen!

Damit ist auch meine kontofihrende Bank ermachtigt, die Lastschriften einzulésen, wobei fir diese

keine Verpflichtung zur Einlésung besteht, insbesondere dann, wenn mein Konto die erforderliche Deckung

nicht aufweist.

Ich habe das Recht innerhalb von 42 Kalendertagen ab Abbuchungsauftrag ohne Angabe von Griinden die

Ruckbuchung bei meiner Bank zu veranlassen.

Mitgliedsbeitragshohe (bitte ankreuzen):

Mitglieder Ehepartnerlnnen Studentinnen
25 Euro 38 Euro (19.- pro Person) .| 15 Euro
Name:
PLZ: Ort: Stralle:
BIC: IBAN:
Datum: Unterschrift:

An: Andreas Fihrer, Padagogische Hochschule, Hasnerplatz 12, 8010 Graz




JUFA: Wintersportwochen fur Schulen 2019/2020

Sie sind noch auf der Suche nach einem Quartier fur Ihre Wintersportwoche? Dann haben wir gute Nachrichten: Zu
ausgewahlten Terminen haben wir in der Wintersaison 2019/20 noch Verfugbarkeiten. Fir Pistenakrobaten oder Aben-
teuerhelden! Ob auf Skiern, Snowboard, beim Langlauf oder Biathlon — hier ist fUr jeden etwas dabei. Auch Nicht-Ski-
fahrer erwarten coole Wintertage: Iglubau, Schneeskulpturen-Kreativworkshops oder Schneeschuhwandern sorgen fir
Gaudi abseits der Piste. Neugierig geworden? Dann werfen Sie einen Blick auf unser richtig cooles Winterprogramm

fur Schulklassen: www.jufa.eu/projektwochen/ski-und-more

JUFA Hotel Mariazell -
Sigmundsberg

Skigebiet Mariazeller Birgeralpe jog
Skigebiet Gemeindealpe
MNaturrodelbahn
Hallenbad im Hotel

pro Person inkl. Vollpension

ab E 41,50 \wWunsehrermene. Im

Jurcer und Februar!

JUFA Hotel Eisenerz
Almerlebnis***

Skigebiet Pribichl
- Langlauficipe ,Eisenerzer
Ramsau® direkt beim Hotel

proParson inkl, Vollpension

uynscriErming. im
Janner und Februar

JUFA Hotel
Bad Aussee***
Skigebiet Loser-Sandling

pro Person inkl. Vollpension

ﬂb€44;'-'

06.01.-10.01,2020
12.00.-17,01.2020

JUFA Hotel

Donnersbachwald -

Almerlebnis***

- Skigebiet Riesneralm
direkt an der Piste

pra Parson inkl, Vollpension

16.12.-20.12.2019
06.01.-10.01.2020

JUFA Hotel
Schladming***

Skigebiet Schladming-
Dachstein
Planai-Seilbahn nur
200m antfarnt

pro Persan inkl, Vollpension

09,12 -13,12 2018 | 18.12.-20.12.20N9 |
0G.01.-10.00. 2020 | 09.02.-14.02 2020

Preishit: JUFA Seckau-Spielberg (Skigebiet Gaal), ab 35,50.-

JUFA Hotel
Altaussee***

/ Skigebiet Loser-Sandling
direkt an der Piste
' mit hoteleigener Sparthalle

pra Person inkl. Vollpansion

06.01.-10.00.2020 13.01.-17.01.2020 |
22.07.-24.00. 2020 | 27.01.-31.01. 2020

JUFA Hotel
Grundlsee***
Skizgebiet Loser-Sandling

pra Person inkl. Vollpension

06,001.-10.01.2020
13,00.-17.00.2020

JUFA Hotel
Murau***

Skigebiat Kreischberg
Skizughaltestelle beim Hotel
Kino im Haus

pro Person inkl, Vollpension

ﬂ:ﬁ 44‘-'

0512 -13.12.2019
06.01.-10.00 2020

JUFA Hotel
Veitsch***
Skigebiet Veitsch-Brunnalm
Gratis-Skibus vom Hotel
Hallenbad direkt im Hotel

pro Person inkl. Vollpension

ab€ 41,50

whargeinterTine. im
Janeer und Februar!

JUFA Hotel Oberwdlz-
Lachtal

Skigebiet Lachtal
Gratis-Skibus vom Hotel
Indoor-Kinao

pro Person inkl. Vollpension

06.01.-10.00.2020019.01 -24.01.2020
26.01.-31.01.2020|09.02.-14.02. 2020
23.02.-28,02. 2020

Information & Buchung: JUFA Schulprogramme, Idlhofgasse 74, 8020 Graz, Osterreich, +43 (0)5 / 7083 - 505, office@schulprogramme.eu
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(Buchtipp)
Das ultimative Laufertraining
Massgeschneiderte Fithess-Plane fur den Hobbylauf bis zum Ultramarathon
e Dieser Ratgeber von Thomas Schwartz und Melissa Breyer deckt alle trainingstech-
nischen, sport- und erndhrungsphysiologischen Aspekte des Laufens umfassend ab.
DAS ULTIMATIVE Lernen Sie Schritt flir Schritt Ihren Kérper flr das Laufen fit zu machen und Muskeln,
LEUFERTRAINING Bindegewebe, Herz-Kreislauf-System, Energieproduktion, Nervensystem, Hormone

und Gehirn optimal einzustellen.

» mehr als 150 Workouts fur Cross-, Mental- bis Ausdauertraining.

« mehr als 300 illustrierte Ubungen, die typische Laufverletzungen vermeiden helfen.
« Strategien flr das personliche Wettkampfziel.

* Erndhrungstipps.

» mehr als 30 erprobte Rezepte fir die schnelle Regeneration und mehr Energie.

* Tipps fiur Einsteiger.

* Trainingsplane fur jedes Laufer-Level.

Stimmen erfolgreicher Laufer, fiihrender Sportwissenschaftler und Trainer vertiefen
das breitgefacherte Themenangebot. Ein Glossar mit mehr als 250 Begriffen von
»=aerob® bis ,VO2max“ macht diesen Ratgeber zu einem perfekten Nachschlagwerk
fur Laufanfanger wie Marathonis und Ultramarathonlaufer.

464 Seiten, gebunden (2019)
Unimedica Verlag
ISBN: 978-3-96257-066-8

Liebe Sporterzieherinnen und Sporterzieher, I P * - '

mehr als 150.000 Mitglieder sprechen fiir sich: FITINN i

ist Osterreichs Nummer 1 — und das seit vielen Jahren. -

Wir konzentrieren uns auf das Wesentliche: den i

Trainingserfolg. FITINN Mitglieder trainieren fiir € 19,90

pro Monat auf den modernsten Cardio- und Kraftgeraten.

Unsere Studios haben taglich von 6 bis 24 Uhr getffnet, -

sogar an Sonn- und Feiertagen! L -
Fitnesstraining fiir Schulklassen: A M B EST E N

Wir bieten spezielle Angebote fiir Schiilergruppen um AM EIGENEN

€ 2,50/Person inkl. Begleitlehrer.

Mehr Informationen sowie Voranmeldung bitte unter
(0316) 761 99 0. .

Wir freuen uns auf euren Besuch!

Graz Merkur Arena, Stadionplatz 1

Graz Hauptbahnhof, Europaplatz 5-6
0 Graz Steierhof, Jakominiplatz 12/1. OG
Shoppingcity Seiersberg, 1. Stock




saltoR13)

(Praxis)

Street Racket fur eine bewegte Schule

von Marcel Straub

Mit dem neuen, vielseitigen Bewegungskonzept ,,Street Racket“ aus der Schweiz bringen wir gesunde,
motorisch ausserst wertvolle und motivierende Aktivitdten in den Schulalltag — und weit dartiber hin-
aus. Street Racket verwandelt jede Flache sofort in einen Sport- und Spielplatz und in einen bewegten
Ort der Begegnung.

Street Racket war ein Highlight der Jahrestagung. Ich
kann nur allen Kolleginnen und Kollegen, egal wo sie
unterrichten, diese Bereicherung weiter empfehlen.*

Peter Pattke, Prasident Sportlehrerverband Sachsen

Wir kdbnnen mit Street Racket alle, tberall und jeder-
zeit bewegen — nachhaltig und sicher. Street Racket
funktioniert alleine, zu zweit und in Gruppen und kann
auf jeder Alters- und Niveaustufe erlebt und indivi-
duell variiert werden. Und ganz wichtig: Wer Street
Racket in der Schule kennenlernt, nimmt die vielen
spannenden Spielideen sofort mit nach Hause und
Die bestehende Infrastruktur wird vielseitig und sinn-  ist dort auch mit Freunden, Nachbarn und der Familie
voll genutzt, drinnen und draussen. Zeichne deinen aktiv - fur eine selbstbestimmte, sinnvolle, soziale und
Street Racket Court und leg los! Die Spielfelder sind ~ gesunde Freizeitgestaltung.

im Handumdrehen mit Kreide, Farbe, Spray oder
Klebeband installiert und passen sich dem vorhan-
denen Raumangebot flexibel an. Als neue Basis flr
den Riickschlag- beziehungsweise Racketsport
schafft es Street Racket, diese bei Kindern und Ju-
gendlichen sehr beliebte Thematik nutzerfreundlich
anzuwenden.

Abb. 1: Bewegter und aktiver Schulalltag

Abb. 3:
Kinder
zeichnen
ihr Spielfeld
selbst.

Durch einfache aber sehr wirkungsvolle Regeln
entstehen lange Ballwechsel und damit rhythmische
Spielsequenzen, wo Kontrolle und Spielwitz im Vor-
dergrund stehen. Dadurch ist Street Racket auch sehr
] ' gut fir Madchen MIT Knaben, Fortgeschrittene MIT
Abb. 2: Das Inselspiel als Vorlbung Anfangern oder auch jingere MIT alteren Menschen,

also auch Schiilerinnen und Lehrerinnen, geeignet.
,Vorsicht! Street Racket ist ein Virus, der anste- Herzstiick der grossen und positiven Wirkung von
ckend und gefahrlich ist. Nach der tollen Fortbildung ~ Street Racket sind die beiden Grundregeln, welche
von Marcel Straub und seinem Street Racket zu den Spielfluss enorm férdern.
unserem Sportlehrertag im Juni 2018 sind iiber 150 1. Es diirfen keine Bélle von oben nach unten
Teilnehmer infiziert und miissen mit den Neben- (Smash) und
wirkungen leben. Sie sind von der Begeisterung 2. auch keine Bélle direkt (Volley) gespielt werden.
und der methodischen Vielfalt des Workshops Im Racketsport bzw. Rickschlagsport sind diese
angesteckt worden und werden dies sicherlich auf Handlungen sonst immer erlaubt, was bei fortgeschrit-

ihre Schiiler im Sportunterricht iibertragen. Es wird ~ tenen Spielern natirlich auch Sinn und Spass macht.
schwer werden, die Ausbreitung dieses Virus wieder ~ Im Grunde sind diese Disziplinen jedoch speziell fir
aufzuhalten...! Selten habe ich 150 Teilnehmer so Anfanger oder auch jlngere Kinder sehr schwierig,
fasziniert in einer Fortbildung gesehen. die Ballwechsel zu schnell, die vorhandene Reaktions-
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zeit zu gering - und der Smash fuhrt in der Regel zu
einem direkten Punkt oder Fehler, womit die effektive
Spielzeit unndtig verkirzt wird.

Im Lehrmittel «Street Racket: Spiele, Ubungen,
Tipps und Tricks» sind Uber 200 Street Racket Spiele
in Wort und Bild beschrieben.

Abb. 4:
Racketspal®
fur klein
und grof3.

Beim Spielen dieser innovativen und kreativen
Variationen finden sehr viele wertvolle Prozesse
statt: Bewegungsforderung, Gesundheitsférderung,
Gemeinschaftsfoérderung, gelebte Integration, Aufbau
von Selbstvertrauen, Gefiihle der Dazugehérigkeit
und Kompetenz sowie dank raschen Erfolgserlebnis-
sen ganz viel Motivation fir noch mehr Bewegung!
Auch die Spielentwicklung steht bei Street Racket
hoch im Kurs. Wer erfindet die nachste, tolle Spiel-
form? Wie kénnen neue Ideen zum aktiven Schulall-
tag beitragen?

Abb. 5: Den Schulhof bewegungsfreundlich gestalten.

Street Racket bekampft spielerisch grossere gesund-
heitliche und gesellschaftliche Probleme unserer
Zeit: Inaktivitat, Ubergewicht, Diabetes, Kurzsichtig-
keit, Vereinsamung sowie der Verlust der eigenen
Bewegungskompetenz (motorische Einbussen).
Viele Schulen, Vereine und andere Organisationen
haben das Konzept bereits verankert und sind von
der Wirkung begeistert. Street Racket dient bei

sehr geringen Kosten und minimalem Aufwand der
Bewegungs-, Sport- und Gemeinschaftsférderung

im gesamten Lebensraum Schule. Ob im Sportun-
terricht, bei aktiven (Lern)-Pausen, fir zusatzliche
Bewegungseinheiten, am Sporttag, in der Projekt-
woche, zur Gestaltung von Anlassen oder im frei-
willigen Schulsport — das Konzept kann mit seinen
vielseitigen Spiel- und Ubungsformen sehr breit ge-
nutzt werden. Es braucht keine Instandstellung der
Felder, kein Spezialmaterial, keine Logistik, keine
Lagerung und vor allem auch keinen Unterhalt.

Abb. 6: Die vorhandenen Flachen sinnvoll nutzen.

Sehr wirkungsvoll und innovativ ist Street Racket
auch fir das Lernen in Bewegung. Das Lehrmittel
«bewegtes Lernen mit Street Racket» wurde Ende
2018 fertig gestellt und ist im Webshop erhaltlich
http://www.streetracket.net/shop. Unterricht in
Mathematik, Sprachen und anderen Fachern findet
nicht mehr sitzend statt, wo Motivation und Kon-
zentration stark abnehmen, sondern aktiv spielend,
gemeinschaftlich und gesund. Ein Kind soll, will und
darf nicht zu lange ruhig gestellt sein — mit Street
Racket sind diese so wichtigen, kurzen Bewegungs-
sequenzen sofort und tberall moglich.

Abb. 7:
Kopfrech-
nen mit
Street am
Wandfeld.

»Einfach zu organisieren, viele Variationsmdglich-
keiten, liberzeugendes Material (Schldger und
Bélle). Der Street Racket Workshop hat das grosse
Potential von Street Racket eindriicklich aufgezeigt.
Das Riickschlagspiel lasst sich gut auf alle Stufen
anpassen. Fiir das Schulfeld speziell hervorzuhe-
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ben, sind die Umsetzungsméglichkeiten in Richtung
Lernen in Bewegung mit Racket und Ball.”

Roland Gautschi, Dozent Bewegung und Sport,
Padagogische Hochschule Zurich

Als Kadermitglied des Schul- und Sportdeparte-
ments der Stadt Zirich durfte Co-Griinder Marcel
Straub wahrend rund 10 Jahren das Kompetenz-
zentrum Sportunterricht leiten und dabei nachhaltige
(Schul-)Sportférderung betreiben. Er war fir den
Sportunterricht aller 115 Schulen zustandig und
erarbeitete mit seinen 15 Mitarbeitern Bewegungs-
programme im Rahmen der Qualitatssicherung und
-entwicklung des Schulsports. Sein Team unterstutz-
te unter anderem die rund 1400 Sport unterrich-
tenden Lehrpersonen bei ihrer taglichen Arbeit und
erstellte professionelle Lehrmittel fiir die praktische
Umsetzung (wie z.B. die beliebte Kompetenzbox fir
den Sportunterricht). Seit 2017 widmen sich Marcel
und seine Frau Rahel Straub nun vollzeitlich der
Entwicklung und Verbreitung von Street Racket auf
der ganzen Welt. Unter anderem auch in Fluchtlings-
camps, Armenvierteln, Gefangnissen, Jugend- und
Alterszentren oder auch fir Menschen mit einem
Handicap.

Abb. 8:

Das Griinder-
team Marcel
und Rahel
Straub.

Das Street Racket Team besucht Schulen und fuhrt
beliebte und motivierende Lehrerworkshops oder
Einfihrungen mit Klassen durch, um in der Folge
mit minimalem Aufwand eine grosse Wirkung fiir
ein aktives, positives Schulklima zu erzielen. Eine
solche Fortbildung, welche je nach Zeitkapazitaten
zwischen 90 und 180 Minuten dauert, ist der ideale
Weg um Street Racket an einer Schule zu imple-
mentieren. Durchgefihrt werden die Kurse von
motivierten, offiziellen Street Racket Instruktoren.

Abb. 9: Lehrerlnnenfortbildung Street Racket.

Naturlich kann Street Racket auch ohne Einfiih-
rungskurs eine bewegte Schule unterstitzen. Das
Spielmaterial, die Lehrmittel und weitere Supportar-
tikel (wie Feldmarkierungen oder Ersatzballe) sind
in unserem Webshop http://www.streetracket.net/
shop sowie im Fachhandel (Sport Thieme, Sportas-
tic, Schildkrét Fun-Sports Webshop etc.) erhaltlich.
Neben den praktischen 2er Sets im Sportbeutel,
komplett mit 2 Rackets, 2 Ballen, Spielanleitung und
Strassenkreide um sofort loszulegen, gibt es auch
Schul-Sets mit 24 Rackets und 24 Ballen.

¢ Abb. 10:
Das 2er
SR-Set im
praktischen
Sportbeutel.

Auch wenn die Spiele mit anderen Bélle und Ra-
ckets durchgefihrt werden kénnten — die besten Ef-
fekte werden mit dem Originalmaterial erzielt, denn
dies wurde eigens fir das Erreichen der anvisierten
Ziele entwickelt. Nur wenn Ball und Racket ein
perfektes Team sind resultieren langere und coole
Ballwechsel.

Beziiglich Nachhaltigkeit gehoren auch Uberlegun-
gen zur Installation von permanenten Spielfeldern
mit Strassenfarbe oder Spray zum Konzept. Solche
Felder bereichern das Schulareal, sind ausserst
kostenguinstig und bieten hohen Aufforderungscha-
rakter. Die Street Racket courts laden jederzeit zum
Spielen ein, fir die zusatzliche und tagliche Portion
Bewegung, Spiel und Spass.

Abb. 11: Street Racket - einespannende neue Sportart.
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»,ES macht grossen Spass, man muss sich kon-
zentrieren und kann trotzdem viel Lachen und sich
bewegen. Ich freue mich immer sehr auf die Pause
und das néchste Spiel.”

Luca, Primarschuler

»Street Racket ist so toll, dass man es sogar mit
solchen Menschen spielt die man gar nicht mag.*”
Emilia, Primarschdlerin Pfaffikon bei Zirich

Abb. 12:
Street Ra-
cket gegen
die Wand.
Spielregeln
WO
hi LT . ..

Abb. 13: Das Spielfeld in griin. Das rote Feld wird tber-
spielt.

» Ein Spieler spielt den Ball jeweils ins Quadrat
des gegeniiber stehenden oder ins Quadrat
eines anderen Spielers (z.B. bei Anwendungen
im Kreuzfeld sind auch diagonale oder ,cross*
geschlagene Balle mdglich) und umgekehrt.

* Das mittlere bzw. zentrale Quadrat wird Uber-
spielt und der Ball darf diese Flache nicht berih-
ren. Der Ball muss jeweils einmal auf den Boden
springen (kein Volley/Direktspiel) und immer von
unten nach oben gespielt werden (kein Smash/
Downplay).

* Diese Massnahmen bilden den einzigartigen
Charakter von Street Racket, verlangsamen das
Spiel, legen den Fokus auf die Ballkontrolle und
machen die Sportart damit zu einem Spiel fir
alle.

NG DOWNPLAY
KEIN DOWNPLAY

KENVOLLEY ™.

Abb. 14: Volley und Smash sind verboten!

» Ein Anspiel kann direkt aus der Luft (Ball aus
der Hand fallen lassen) oder nach einmaligem
Aufspringen am Boden ausgefiihrt werden.

» Die Spieler kdnnen Uberall stehen, einzig beim
Anspiel dirfen sie die Linie zum mittleren Quad-
rat nicht berihren oder tUbertreten.

Spielfelder

Es gibt drei grundsatzliche, Basisfelder, auf wel-
chen das Konzept aufbaut: Einzelfeld, Kreuzfeld
und Wandfeld. Diese bestehen jeweils aus quad-
ratischen Einzelteilen und kdnnen kombiniert und
erweitert werden.

Als empfohlene Standardgrosse gelten 2 Meter
grosse Quadrate, Street Racket funktioniert aber
auf jeder Feldgrosse. Ein Standard-Einzelfeld misst
somit 2 x 6 Meter, zudem sollte auf beiden Seiten
ein Sicherheitsabstand zu anderen Strukturen von
mindestens 1.5 Meter bestehen. Kleinere Felder
stellen héhere Anforderungen an Kontrolle und
Feinmotorik, grossere sorgen fir mehr Bewegungs-
umfang.

Beim Einzelfeld werden drei gleich grosse Quadrate
hintereinander aufgezeichnet. (Kreide, Farbe, Spray)
oder markiert (Klebeband, Sportmarkierungen). Hier
sind Einzel- und Doppelspiele sowie diverse Rund-
laufformen mdglich. Der Ball muss jeweils Uber das
mittlere Quadrat, welches das Netz ersetzt, gespielt
werden und im anschliessenden Quadrat landen.
Von dort wird der Ball wieder auf dieselbe Weise
zurlck gespielt.

& T

[ J—— = ] Abb. 15:

. P L "R Feld zeich-
. e nen und
o~ Spielen!
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Abb. 16: Spielvariante ,Rundgangerl”.

Beim Kreuzfeld werden zwei Einzelfelder kombiniert
und es entstehen viele neue Spiel- und Interakti-
onsmaoglichkeiten. Auf diese Weise wird bei ausrei-
chender Flache noch mehr Bewegung, Spass und
Kreativitat initiiert. Die Kreuzfelder eignen sich auch
hervorragend fir diverse Arten von Ballstafetten,
indem der Ball ringsum von einem Feld ins nachste
gespielt wird wahrend die Spieler am Ort bleiben
oder sich nach dem Schlag in Ballrichtung oder auch
gegen die Ballrichtung ins nachste Feld verschieben.

2 o
ir?\
3 o . ¢ 1
A D<A
o Lo Abb. 17:
Spiel-
4 variante
Kreuzfeld.

Beim Wandfeld wird die Bodenflache halbiert und
zur Halfte an einer Wand abgebildet. Neben Einzel
und Doppel sind auch Rundlaufspiele moglich, wer-
den mehrere Wandfelder kombiniert, steigt mit der
Seitwartsbewegung auch die Intensitat der Ubungs-
formen. Das Wandfeld eignet sich hervorragend fiir
das freie, individuelle Spiel ohne Partner, fiir den
Indoor-Gebrauch und speziell fir das Bewegte Ler-
nen in Klassenzimmer. Hierbei werden die Spielqua-
drate mit zusatzlichen Zahlenfeldern versehen um
dann spielerisch Aufgaben in Fachern wie Mathema-
tik oder Sprachen zu I6sen.

Abb. 18:
Spielvarian-
te Wandfeld.

Anwendungen ausserhalb der quadratischen Felder
Es gibt viele bekannte und neue Spiele wie Street
Racket Golf, Dart und Boccia oder auch das Insel-
spiel, welche die Grundlagen schulen und auch auf
der Wiese oder im Gelande sehr gut funktionieren.

Diese Spiele sorgen fiir teamorientierte Action und
bereiten die Spieler ideal auf die kooperativen und
kompetitiven Endformen auf den offiziellen Courts
vor. In den Lehrmitteln sind auch alle diese Variatio-
nen gut beschrieben.

Abb. 18:
Spiel-
variante
Dartspiel.

Webseite: www.streetracket.com
Email-Adresse fiir Kursanfragen, Beratung und

andere Anliegen: info@streetracket.com

School-Tour: Im Frihjahr 2019 fiihrt das Street
Racket Team die erste Schultour in Osterreich
durch! Es gibt noch ein paar freie Platze — wir
freuen uns bei Interesse auf Ihre Kontaktaufnah-
me.

Auf unserem Blog www.streetracket.net/blog
finden Sie viele weitere interessante Entwick-
lungsschritte.

Hier finden Sie laufend aktuelle Aktionen:
Facebook:
www.facebook.com/nolimitstoracketsports
Instagram: www.instagram.com/street_racket
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(Buchtipps)

NO TIME
TQ EAT

Auf die
Schnelle

ernahren

Ullstein Verlag
256 Seiten, 2018
12,40 €

KONZENTRATION

STEIGERM & FOKUS ERHOHEMN:

Bt Loitfsdion, 1 mohr Konarontrifion, masimales
Prasduitivitid wnd soboalen Erfolg

Mangold Verlag
166 Seiten, 2018
13,70 €

DURCHOACHTER, SCHMILLER, BESALR:
ot FRARAFOm el Bl el LRAFT BT

IR FROOUETTTERY

Mangold Verlag
220 Seiten, 2018
19,90 €

No time to eat

Auf die Schnelle gesund ernahren!

Stress, Termine, Verpflichtungen — und das Essen wird zur Nebensache. Wenn
uns der Hunger Gberkommt, greifen wir zu dem, was schnell verfligbar ist: zum
belegten Brétchen vom Béacker, zum Schokoriegel aus dem Automaten oder zum
Fastfood. Die Folge: Wir neigen zu Ubergewicht, werden miide und krank.
Ernahrungscoach und Podcasterin Sarah J. Tschernigow zeigt, dass gesunde
Ernahrung auch im stressigen Alltag funktioniert. Dafiir muss niemand stunden-
lang in der Kiiche stehen. Das Erfolgsrezept: Ein wenig Organisationsgeschick,
jeden Tag wenige Minuten in die Essenszubereitung investieren und unterwegs
kluge Entscheidungen treffen. Dank 10-Punkte-Plan kann jeder gesunde Ernah-
rung einfach und flexibel umsetzen, selbst unterwegs, auf Reisen und in beson-
ders herausfordernden Situationen. Mit Sarahs Mealprep-Schema lassen sich in
kurzester Zeit und mit wenigen Zutaten die besten und gesiindesten Mahlzeiten
flr unterwegs zubereiten. So kommen wir auch ohne Kalorienzéhlen zum Ideal-
gewicht und gehen energiegeladen und glicklich durch den Tag!

Konzentration steigern

Fokus erhohen!

Durch fokussiertes und konzentriertes Arbeiten erledigst du deine Aufgaben in
kiirzester Zeit — das verschafft dir ein Gefuihl der Zufriedenheit und neue Frei-
raume. Von nun an bestimmst du Gber deinen Terminkalender, nicht umgekehrt.
GenielRe die neugewonnene Freiheit mit deiner Familie oder fokussiere dich auf
neue berufliche Herausforderungen. Der Autor Thomas Mangold greift in sei-
nem Buch folgende Themen auf:

. Lerne Herausforderungen zu erkennen und zu meistern

. Lerne die richtigen Malinahmen fiir fokussiertes Arbeiten

. Lerne Stérungen und Ablenkungen zu erkennen und zu eliminieren
. Wende die richtigen Tools und Methoden an

. Entwickle deine personliche Fokus-Strategie

101 Produktivitatstipps

Durchdachter. Schneller. Besser.

Schaffe mehr in weniger Zeit - und das ganz entspannt! Die Anforderungen wer-
den héher, die Zeit zur Erledigung immer weniger, die Aufgaben und Projekte im-
mer mehr. Ein Teufelskreis, vor allem fir jene die nicht besonders produktiv sind.
Der Autor Thomas Mangold hat in diesem Buch 101 leicht umsetzbare Tipps
zusammengefasst, die dich effektiver, effizienter und produktiver machen. So
kannst du einfach und schnell jene Produktivitatstipps herausfiltern, die fur dich
den meisten Mehrwert haben. Unterteilt sind die Tipps in folgende Kategorien:
Ordnung statt Chaos, ein produktives Mindset, produktivitatsférdernde Gewohn-
heiten, spare Zeit, Ziele setzen, Ziele erreichen, ins TUN kommen, egoistisch
sein und effiziente Planung. Du bekommst leicht umsetzbare Tipps, die dich zu
einem produktiveren Menschen, zu einem produktiveren Pddagogen, zu einem
produktiveren Studenten, zu einem produktiveren Mitarbeiter machen. Egal, was
du machst und welche Aufgaben du zu erledigen hast: Die Tipps in diesem Buch
werden dich wesentlich produktiver machen.



Inspiration fur Korper und Geist!

Brandneu: 50 Arbeitskarten fur das mentale Training!

Mentales Training

Mit mentalem Training haben wir ein sinnvolles
Instrument, unseren Geist bewusst zu trainieren.
Das ist in vielen Bereichen unseres Lebens nutzlich:
Wir nehmen unseren Koérper und unsere Gedanken
besser wahr, es fallt uns leichter zu lernen und wir
bringen im Sport bessere Leistungen. Der Alltag
wird qualitativ hochwertiger erlebt. Wir kommen

im Beruf leichter voran und sind zielorientierter

und motivierter. Mentales Training fihrt zu vielen
positiven und anhaltenden Veranderungen. Deshalb
»irain your brain®.

5 Kategorien

Das ,Stark im Kopf* Kartenset besteht aus 50 Trai-
ningskarten, die in fiinf verschiedene Themen kate-

Kategorie f— Zitat

gorisiert sind: ,Achtsamkeit®,
.Motivation®, Mentale Starke",
»-Entspannung”“ und ,Konzen-
tration®. Das sind wichtige Trainingsbereiche, die wir
selbst durch Training beeinflussen kénnen.

Aufbau der Kartchen

Jede Karte ist folgendermafien aufgebaut:

Auf der Vorderseite ist das ,Stark im Kopf‘-Logo, die
Kategogie und ein Zitat abgebildet, auf der Riicksei-
te befindet sich dazu eine passende Ubung mit einer
konkreten Aufgabe.

So ist es méglich die Ubungen nicht nur fir sich
selbst zu nutzen, sondern auch mit Trainingsgrup-
pen oder Schilern jeden Alters.

Ubung Aufgabe

,Lebe deine beste Version!“
Die beiden Autoren Erich Frischenschlager und Johan-
das beste aus seinem Leben herauszuholen. Damit

das auch gelingen kann, ist es nétig
an einigen Schlusselfaktoren zu

ausfuhrlich beschrieben.
Erfolg ist trainierbar!

nes Gosch sind der Meinung, dass jeder das Recht hat,

arbeiten, wie z.B. an der mentalen

in ihrem Buch ,7 Key Facts®

Bestellungen

Wenn du gerne an deiner mentalen
Starke mit dem Kartenset ,Stark im
Kopf“ arbeiten méchtest, bestelle noch

heute ein Set per mail unter

erich.frischenschlager@phst.at oder

office@timelessvision.at

LStark im Kopf“ Kartenset-Preis: 20.-
Porto: 2,50.-




Sportcamp Salcher

Schulsportwochen

in Karnten und Slowenien!

Uber 25 Jahre Erfahrung - GeprUfte Sportprofis - Lokale Partner
Die perfekte Sommersportwoche nach lhren Wiunschen!

Karnten - Seeboden am Millstattersee

Vollpension + Sport € 337.- (Mo. - Sa.) 12 Sportarten
Kkurze Woche" € 327,- (Mo. - Fr) Beachvolleyball
‘glttig S 17718 Mountainbiking

AT S Kajak
e S T Golf
Klettern

8 Hauser

Slowenien - 1zola an der Adria

Vollpension + Sport € 363,-
(gUltig SJ 17/18) 7 Sportarten

g B Vo Biking
p— Tennis

: = et Surfen

L Beachvolleyball

w

L e Y i Neu: Stand up Paddling
;"I Direkt am Meer

Alle Informationen: www.diesportwoche.at/slowenien




