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* In Sports Academy 3 steht die Verbesserung der individuellen
sportlichen Fahigkeiten im Vordergrund.

» Kraft- und Konditionstraining einerseits, Regenerations-
und Entspannungstechniken andererseits, sowie auch
Eislaufen sind die Schwerpunkte in der 3. Klasse.

* Die Thematik ,,Gesunde Ernahrung fur Sportler” rundet die
nhalte ab.

* In diesem Jahrgang wird aufbauend auf das schon
Kennengelernte Faustball Volleyball von Marcus Heindl
angeboten.
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* In der speziell dafur gestalteten Kraft- und Bewegungszone an
unserer Schule werden die Schulerlnnen lustbetont von
Eigenkraftubungen zu gezieltem Krafttraining mit Geraten
herangefuhrt.

* Professionelle Trainer aus den Reihen des ) _
Leichtathletikverbandes NO vermitteln den Schulerlnnen in 4 x 2
Einheiten Techniken in den Bereichen Ausdauer, Koordination und
Kondition und bereiten sie individuell auf diverse Wettkampfe vor.

* Die Teilnahme an Extremwanderungen und anderen sportlichen
Veranstaltungen wie ,2.spusu#kids.tri.challenge” halten die
Motivation und Freude am Ausloten der eigenen Grenzen hoch.
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* In weiteren Workshops stellen kompetente Referentinnen aus der
Region, gemeinsam mit der Lehrkraft, den Schulerlnnen
verschiedene Techniken zur Entspannung und Erholung vor.

» Die Wichtigkeit des zweiten Bereichs der Saule, die Gesundheit,
wird visualisiert und bewusst gemacht.

» Atemtechniken, Achtsamkeitstraining und verschiedene
Muskelentspannungsubungen wie die TSAR-Methode aber auch
Wand-Pilates oder Yoga wirken integrativ, fordern die Beweglichkeit,
Flexibilitat und beugen Verletzungen vor.
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* In Vortragen bzw. Workshops mit einer versierten
Ernahrungswissenschatfterin lernen die Schulerinnen die
Bedeutung und Wichtigkeit von gesunder Ernahrung im
Allgemeinen, fur Sportler im Speziellen kennen.

 Einfache, schnell zubereitete Snacks, die dem jugendlichen
Korper Energie und wertvolle Nahrstoffe liefern, werden
gemeinsam mit der Lehrkraft zubereitet und so in den
sportlichen Alltag integriert.
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* In diesem Jahrgang wird einmalig ein 4-stundiger Workshop in
der Disziplin Eislaufen am Eislaufplatz Wolkersdorf angeboten.

 Ziel dieses Workshops ist ein sicheres Bewegen auf dem Eis,
sowie ein Verbessern der individuellen Eislauftechnik.
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« Kooperationsverein ist die Sportunion Volleyball. Kompetente
Trainer und Trainerinnen bringen in 3 x 2 Einheiten den Kindern
grundlegende Kenntnisse und Techniken des Volleyballspieles
bel.

» Mit der Bike Adacemy sowie Lauf-und Schwimmtrainings wird
die Disziplin Triathlon am Schulstandort gefordert.

« Jahrlich nimmt die MS Mistelbach an diversen Sportevents teil.
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