D SU TRIGONOMIC

SCHIMMKURSE

SU Trigonomic — das intelligente und effiziente
Trainingssystem ,Okonomie im Sport" fiir
Triathlet:innen und ambitionierte Sportschwim-
mer:innen! Das Training richtet sich an all jene, die
ihre Schwimm- und Wettkampftechnik im
Open-Water verbessern wollen. Das Lehr-System
richtet sich aber grundsatzlich an jene Kinder,
Jugendliche und Erwachsene, die in kiirzester Zeit
die Schwimmtechnik des Kraulen, Delfin, ..erlernen
und verfeinern wollen. Das System garantiert dies
binnen vier Trainingseinheiten. Das Training wird
von Sportwissenschaflter:innen und zertifizierten
Trainer:innen geleitet und beruht auf jahrelanger
Erfahrung im Spitzen-, Breiten- und Jugendsport.

Schwimmtraining Schwimmkurs

Sa 09:00-11:00

ab 07.10.2023

Mo 12:00-13:00
Di & Do 08:00-09:00

Mi & Fr 06:00-07:00
ab 02.10.2023

KINDER & JUGENDLICHE

Schwimmtraining und -kurse

Montag 15:00-16:00
Dienstag 16:00-17:30
Mittwoch 06:00-07:00
Donnerstag 16:00-17:30
Freitag 15:00-16:00

ab 02.10.2023

Schwimmen
Rad und Lauf

Schwimmen
Rad und Lauf
Schwimmen

Schwimm- und Kraul-Anfanger:

Es gibt die Moglichkeit in vier Einzelstunden die Kraul-
technik zu erlernen. (bei notwendigen Zusatzeinheiten
wird Kostenfreiheit garantiert).

Das Training und die Kurse konnen als Package oder als
Einzelkurs gebucht werden.

Alle Trainingseinheiten werden im Union-Schwimmbad
und auf der Laufbahn des USZ-Rosenhain abgehalten.

INFO & ANMELDUNG

Sportunion Trigonomic Austria ]
0650 3210341 / office@trigonomic.at

D SU TRISTYRIA

SCHWIMMKURSE

Der grofste steirische Triathlon Verein SU TRI STYRIA
bietet Schwimmkurse speziell fir Triathlet:innen
(Anf. & Fortg.) und Schwimminteressierte an!

D SU TRI STYRIA KIDS

Kinderschwimmkurs Anfénger:innen
fur Kindergartenkinder ab 4 Jahren

Di15:00-16:00 Kurs-# @ Mi15:00-16:00 Kurs-#

ab09.01.2024 24-S01 ab10.01.2024 24-S02
Di17:00-18:00 Kurs-#

ab03.10.2023 23-S19

8

Kinderschwimmkurs leicht fortgeschritten
Fur Kindergartenkinder ab 4 Jahren, die 10-15 m ohne
Schwimmbhilfe durchschwimmen kénnen.

Di 16:00-17:00 Kurs-# J Mi16:00-17:00 Kurs-#

ab 09.01.2024 24-S03 ab10.01.2024 24-S04
Kurs-# |
Kosten fiir alle Kinderschwimmkurse

Pro Person: € 140,00 (10 Einheiten)
fur SU TRI STYRIA-Mitglieder € 99,00

Der Einstiegskurs
«Basic” richtet sich vor
allem an Triathlon- oder
Krauleinsteiger:innen.
Der Schwerpunkt in
diesem Kurs liegt auf dem
richtigen Erlernen der
Kraul-Schwimmtechnik.

UL/ [N Kurstermine fiir Triathlet:innen

Der Anschlusskurs an den Basic-Kurs richtet sich
demnach an alle, die entweder zuerst den
Einstiegskurs absolviert haben oder bereits ein
leicht fortgeschrittenes Schwimmniveau besitzen.

Di18:00-19:00 Kurs-#
ab 03.10.2023 23-S20

jUa1197 UBQ9S NZ UsylaisINy) anau

Mi 17:30-18:30
ab 04.10.2023 23-S22

D SWIM KIDS

Mo 16:00-17:00 Kurs-# @ Mi15:30-16:30 Kurs-#

ab02.10.2023 23-S0b ab 04.10.2023 23-S06

Ab 8 Jahren, Voraussetzung:
.Ich kann 25m ohne Hilfsmittel schwimmen.”

Do 16:00-17:00 Kurs-#
ab 05.10.2023 23-S23

Mi16:30-17:30 Kurs-#
ab 04.10.2023 23-S21

Fr17:00-18:00 Kurs-#
ab 06.10.2022 23-S27

Do 18:00-19:00 Kurs-#
ab 05.10.2022 23-S25

Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits einen ab 03.10.2023 23-S07 ab 06.10.2023 23-S08
Advanced Kurs besucht haben, eine gute Schwimm- —
technik vorweisen und dlese Schwimmtechnik sowig Kosten fiir alle SWIM Kids Kurse
vor allem das Tempo weiter verbessern wollen. ) }

Pro Person: € 195,00 (15 Einheiten)

Donnerstag 17:00-18:00 Uhr Kursnummer fur SU TRI STYRIA-Mitglieder € 150,00

ab 05.10.2023 23-824

jU8}197 UBqIas Nz uaylaisiny| anau :usyidyuI] gL sjiemal yoeN

Ab 8 Jahren, Voraussetzung:
,Ich kann 25 m kraulen.”

jUa1197 UBQ|9S NZ UsylaIsINy) anau

Kosten pro Kurs (BASIC und ADVANCED 1& 2)

Pro Person: € 160,00 (10 Einheiten)
fur SU TRI STYRIA-Mitglieder € 140,00

inkl. Videoanalyse, abgesperrter Schwimmbahn und Hallenbadeintritt.
ADV-Kurse mit max. 10 Teilnehmer:innen.

TRI Kids-Package:
“Schwimmen und Leichtathletik”
Mehr Infos auf www.tristyria.at

. . INFO & ANMELDUNG "~ ——
Kursleiter:innen SU TRI STYRIA =TRI=
Sportwissenschaftler:innen, ausgebildete Schwimm- i

. . . . . tner. le.at/su-tri-styria/ /
trainer:innen & Leistungstriathlet:innen des SU TRI STYRIA. ParEner-venuzie. asu- ki sty ajeourses

:uajiayul3 L sitemal yoeN

:uayeyuig G| s|iamal yoeN

SCHWIMMHALLE

Offnungszeiten
Die offentlichen Schwimmzeiten finden Sie online
unter www.sportunion.at/stmk/

Eintrittspreise 2023

Karte ErmaBigt* Erwachsene
Einzeleintritt ** € 4,60 €5,10

1& 2 Monatskarte a € 39,40 € 43,00

ab 2 Monatskarten a €32,70 € 38,00

Jahreskarte (10 Monate)

€299,40  €332,10

*Schuler:innen, Lehrlinge, Student:innen bis 27 Jahre, Senior:innen,
Wehrdienst- und Zivildienstleistende

** Mit dem SPORTUNION-Schwimmpass erhalten Sie den

11. Eintritt gratis.

Fur die Chipkarte wird eine Kaution von € 10,00 eingehoben.
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Wir bewegen Menschen

IMMPROGRAMM
2025/2024

Jetzt QR-Code scannen und anmelden!
partner.venuzle.at/sportunion-steiermark-landesverband/courses/
list/schwimm

SPORTUNION Steiermark
GauBgasse 3, 8010 Graz

+43 316 32 44 30
office@sportunion-steiermark.at
ZVR-Zahl: 754506988

H» www.sportunion.at/stmk




I ERWACHSENENKURSE

Teilnehmer Kosten (je Erwachsenenkurs)
max. 12 Personen  Pro Person: € 170,00

ANFANGER:INNENKURS FORTGESCHRITTENENKURS

Jetzt QR-Code scannen, anmelden und online bezahlen!
KINDERSCHWIMMKURSE office@uscgraz.at / uscgraz.at partner.venuzle.at/sportunion-steiermark-landesverband/courses/list/schwimm

i SCHWIMMSPASS MIT FUNION e o oo s & ANMELDUNG & BEZAHLUNG

ANFANGERSTUFE FORTGESCHRITTENENSTUFE PERFEKTIONSSTUFE

In unserer Anfangerstufe soll den Kindern von . . . Achtung: Dieser K det im 25m Becken statt.
Grund auf richtiges Schwimmen beigebracht Voraussetzungen: gekonnte Ziele der Anfingerstufe H?er léggrdglte;ieer wlérs?eqptie?elﬂzgoiqT eoren st In unserer Anfangerstufe soll unseren Schwimman- Voraussetzung: Grundlagen in Riicken-, Brust-
werden. Ubungen zum Abbau von Angst vor dem uch in dieser Stufe geht es in erster Linie um spielerisches e anger:innen von Grund auf richtiges Schwimmen und Kraulschwimmen
d bung bb g d Auch in d Stufe geh L piel h Voraussetzung: Grundlagen in Ricken-, Brust- und fang Crund auf richtiges Sch d Kraulsch
\E}\}emenlt Wasser, zum EBrler"nlip der rcllchtlgesl Lernfl} mit Vlelereudé an C};ﬁr Beweguélg. Die én der ﬁnfem—t Kraulschwimmen Sce)iggsrfgll; X;;S%?aizﬂielﬁ élrlilrﬁgizlz :ii ﬁggz; Schwerpunkt in diesemn Kurs ist das Erlernen und
Meter im Schurimmbecken, frei und ohne helfende Und zusétzlich kommt dern Exlernen des richtigen  Wie in den vorangegangenen Stufen sollen auch hier Wasserlage, sowie schlieflich und endlich zur Bewal- Perfektionieren von Riicken-, Brust- und Kraul
Unterstit (ab tirlich unter der Aufsi ht) Riickenschwi ineb dere Bedeut . Eb Spafs und Freude an der Bewegung nicht zu kurz tigung der ersten Meter im Schwimmbecken, frei und schwimmen. Besonderer Fokus soll auf dem Erlernen
dlrllrf}rlsdii %}ﬁiﬁl asl(:tfel;;ergN i?eiznegahgrsilrcn hllhcalirgidvgglriigs srllndeeSeél?:ugziw?merieir;guig ersigso kommen, erworbene Grundlagen fiir das Riicken- ol?n e }glelfend e Unterstiitzung (aber natiirlichlunter einer ausdauernden Kraultechnik, die es ermoglicht
Mittelpunkt. ’ I Bewegungen in der gBrustlage. schwimmen werden weiter verfeinern und der Fokus der Aufsicht) durch die Ubungsleiter:innen, stehen ber mehrere hundert Meter zu schwimmen.
wird nun auf das richtige Erle‘rnen der Grundlagen daher im Mittelpunkt. ']?a_mlﬁllst?.dleser Kurs auch bestens fir angehende
Bereit fur die nachste Stufe sind die Kinder, Bereit fur die nachste Stufe sind die Kinder, wenn sie... des Kraul- und des Brustschwimmens gelegt. riathletiinnen geeignet.
wenn sie... m die Grundlagen der Gesamtbewegung des Riickenschwimmens Bereit fiir den Wechsel in unsere Aufbaugruppen sind Kurstermine (je 10 Einheiten) Kurstermine (je 10 Einheiten)
m» furchtlos vom Beckenrand ins Wasser springen, beherrschen, die Kinder wenn sie...
» _protilemlos den Kopf untertauchen, _ | = G.egensténde vom Beckenboden hefal.thauchen, m alle Ziele der vorangegangenen Stufen perfektioniert haben, Dienstag 18:00-19:00 Uhr Kursnummer Di 19:00-20:00 Kurs-# [ Do 19:00-20:00 Kurs-i
m in Ricken- und Bauchlage schweben und gleiten, m ein paar Meter in der Kraullage bewaltigen, = 25 m in Riicken durchschwimmen kénnen " b 26.09.2023* 11502 b 28.09.2023* 11504
® cin paar Sekunden tauchen, sowie m erste Bewegungen in der Brustlage absolvieren, sowie w25 m in Kraul durchschwimmen kénnen ' ab 26.09.2023 11402 a A0 a oo
m 10 Meter ohne Hilfestellung schwimmen kénnen. m 15 m in Riickenlage durchschwimmen kénnen. o 75 m in Brust durchschwimmen kt’mnenl ab 09.01.2024** 11412 ab 09.01.2024** 11512 ab 11.01.2023** 11514
ab 09.04.2023 11422 ab 09.04.2023 11522 ab 04.04.2023 11524
Zielgruppe Kursleiter:innen Zielgruppe Kursleiter:innen Zielgruppe Kursleiter:innen *ausg. 31.10.23 / **ausg. 20.02.24 *ausg. 3110.23 / **ausg. 20.02.24  *ausg. 02.11.23 / **ausg. 22.02.24
Kindergartenkinder Gepriifte Ubungsleiter:innen Kindergartenkinder Gepriifte Ubungsleiter:innen Bereit in unsere Aufbau- Gepriifte Ubungsleiter:innen S _ _ _ o o _ .
ab 4 Jahren des USC Graz ab 4 Jahren des USC Graz gruppen zu wechseln! des USC Graz Bereit fiir die nachste Stufe sind Sie, wenn Sie... Bereit Sfur den Wechsel in die Lagenkurse sind Sie,
® ins Wasser springen kénnen, wenn ole... V
KOSt.en ] . KOStgn ) ) KOSt.en . . m problemlos den Kopf untertauchen kdnnen, m 50 min Ricken durchschwimmen kénnen,
Pro Kind: € 170,00 (10 Einheiten) Pro Kind: € 170,00 (10 Einheiten) Pro Kind: € 170,00 (10 Einheiten) m in Riicken- und Bauchlage schweben und gleiten, m 100 m in Kraul durchschwimmen kénnen,
Jedes weitere je € 160,00 (Geschwisterbonus) Jedes weitere je € 160,00 (Geschwisterbonus) Jedes weitere je € 160,00 (Geschwisterbonus) m ein paar Sekunden tauchen, sowie m 50 m in Brust durchschwimmen kénnen. r
Sumsi Club € 160,00 Sumsi Club € 160,00 Sumsi Club € 160,00 = 10 Meter ohne Hilfestellung schwimmen kénnen. J
Kurstermine (je 10 Einheiten) Kurstermine (je 10 Einheiten) Kurstermine (je 10 Einheiten) SCHWIMMEN-ERWACHSENEN-LAGENKURS
Mo 17:00-18:00 Kurs-# Di 17:00-18:00 Kurs-# Mo 17:00-18:00 Kurs-# Di 17:00-18:00 Kurs-# Mo 17:00-18:00 Kurs-# Di 17:00-18:00 Kurs-# ONL'NE~Zah|u Voraussetzung: Grundlagen in Riicken-, Brust- und ’
Ng mit -
ab 25.09.2023* 11101 ab 26.09.2023 11102 ab 26.09.2022* 11201 ab 26.09.2023 11202 ab 25.09.2023* 11301 ab 26.09.2023 11302 / Kraulschwimmen <
ab 08.01.2024** mm ab 09.01.2024* 112 ab 09.01.2023** 121 ab 09.01.2024* 11212 ab 08.01.2024** 11311 ab 09.01.2024* 11312 INFO “\92 sofort ko Schwerpunkt in diesem Kurs ist das Erlernen und erfek-
vi o . }
ab 08.04.2024 M21 &b 09.04.2023 mz2 ab 17.04.2023 11221 ab09.04.2023 1222 ab 08.04.2024 1321 ab09.04.2023 11322 use gfaz . Cirogine zloon.lggg%‘;gﬁggﬁgfgﬁiS“g‘:fﬁ?‘ii;@gﬁﬁ?s -
olrice(@uscgraz.a W1 1 W1 11S.
*ausg. 30.10.23 / **ausg. 19.02.24 *ausg. 31.10.23 / **ausg. 20.02.24 *ausg. 30.10.23 / **ausg. 19.02.24 *ausg. 31.10.23 / **ausg. 20.02.24 *ausg. 30.10.23 / **ausg. 19.02.24 *ausg. 31.10.23 / **ausg. 20.02.24 0650 44417%7 ERAZ K . ( ) P
uscgraz.at bl ihnen und urstermine (je 10 Einheiten
Verwaltungsg?[)rg,ttfj'e
Mi 17:00-18:00 Kurs-# [ Do 17:00-18:00 Kurs-# Mi 17:00-18:00 Kurs-# [ Do 17:00-18:00 Kurs-# Mi 17:00-18:00 Kurs-# [ Do17:00-18:00  Kurs-# ANMELDUNG & BEZAHLUNG Mittwoch 18:30-19:30 Uhr Kursnummer [IES
ab 27.09.2023 11103 ab 28.09.2023* 11104 ab 27.09.2023* 11203 ab 28.09.2023* 11204 ab 27.09.2023* 11303 ab 28.09.2023* 11304 E Jetzt QR-Code scannen, ab 27.09.2023* 11603 :
' !
ab 10.01.2024* M3 ab11.01.2023** 114 ab10.01.2024* 11213 ab11.01.2023** 1214 ab10.01.2024* 11313 ab11.01.2023* 11314 ;‘;ﬁj}_fﬁﬁ;ﬁiﬁﬁ:ﬁﬁiﬁ’f_zje}:ifﬁérk_ ab 11.01.2024** 11613
ab 03.04.2024 11123 ab 04.04.2023 11124 ab 03.04.2024 11223 ab 04.04.2023 11224 ab 03.04.2024 11323 ab 04.04.2023 11324 K landesverband/courses/list/schwimm ab 03.04.2024 11623
*ausgenommen 21.02.24 *ausg. 02.11.23 / **ausg. 22.02.24 *ausgenommen 21.02.24 *ausg. 02.11.23 / **ausg. 22.02.24 *ausg. 01.11.23 / **ausg. 21.02.24 *ausg. 02.11.23 / **ausg. 22.02.24 *ausg. 01.11.23 / **ausg. 21.02.24
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