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Immer gerne für alle da - das Büroteam der SPORTUNION FAVORITEN! 

Folge uns auf unseren Social Media  Plattformen! 

Am schnellsten geht es, wenn du einfach unsere QR Codes scannst! 

sportunionfavoriten 

folge uns auf 
FACEBOOK 

Sportunion Favoriten 

folge uns auf 
INSTAGRAM 

Auf Instagram und Facebook bist du immer auf dem Laufenden 

darüber, was unser Team und unsere Trainer:innen machen, 

welche Einheiten wir empfehlen und du bekommst Einblick in 

die verschiedenen Turnstunden! Mit unserem ‚Sportunion 

Alphabet‘ stellen wir dir verschiedene Teile des Vereins vor 

und du wirst bei allen Events sofort und bestens informiert! 

SPORTUNION FAVORITEN 
1100 Wien, Alfred-Adler-Straße 11/GL08 
 

Telefonhotline: 01 6037873  Montag bis Freitag 9-19 Uhr  |  Fax: 01 6037873/20 
Mail: office@sportunionfavoriten.at  |  Web: www.sportunionfavoriten.at 
 

Öffnungszeiten Büro Alfred-Adler-Straße 11/GL08, 1100 Wien: 
Montag bis Donnerstag 10-13 Uhr  
Dienstag und Donnerstag zusätzlich 16-19 Uhr (nach Terminvereinbarung)  
 

Bankverbindung:   
ERSTE BANK, Konto lautend auf SPORTUNION Favoriten, IBAN: AT37 2011 1000 0203 6789  
Quelle Fotos: SPORTUNION Fotoplattform, Canva, SPORTUNION Favoriten  
ZVR: 932254785 
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Willkommen im neuen Sportjahr! 
Liebe Mitglieder,  

ich darf euch herzlich im neuen Sportjahr begrüßen und lade euch ein, durch unser neues Sport- 
programm zu schmökern! 

Ihr werdet eure alt bewährten Lieblingsstunden wiederfinden und freut euch vielleicht schon darauf, 
eure liebste Mattennachbarin zu treffen. Ich werde auf jeden Fall dafür sorgen, dass der 
Platz noch freige- halten wird.  

Wie jedes Semester möchte ich euch aber auch auffordern, Neues auszuprobieren und andere Leute 
auf unser Programm aufmerksam zu machen!  Für unsere jüngsten Mitglieder gibt es jetzt die Mög-
lichkeit, so richtig abzutanzen! Entweder mit Mama und Papa oder schon ganz allein. Ganz neu dazu-
gekommen ist zusätzliches Angebot für Teenager und es gibt ab sofort Urban Dance, Bauchtanz und 
Handball.  
Auch unsere Junggebliebenen dürfen tanzen, allein in der Bellyfit Bauchtanz Einheit oder zu zweit 
beim Tanznachmittag.  

Bis bald im Turnsaal! 

Eure Julia 

Sparen am falschen Platz …. 

Liebe Mitglieder, liebe Freunde der Sportunion Favoriten! 

Es geht wieder aufwärts, auch wenn die Zeiten nach wie vor turbulent sind 
und wir uns vor allem wieder mehr Sicherheit und Stabilität wünschen. Die 
Teuerungen machen vielen von uns derzeit wohl besonders zu schaffen und 
sie treffen natürlich auch die Sportunion Favoriten massiv – trotzdem haben 
wir unsere Mitgliedsbeiträge nur moderat und vor allem deutlich unter der 
Inflationsrate angehoben, ohne dabei auf irgendwelche, wie auch immer gear-
teten Unterstützungen zurückgreifen zu können. Aber es ist uns einfach ein 
Anliegen, möglichst vielen Menschen zu leistbaren Preisen ein umfangreiches 
Fitness- und Gesundheitssport-Angebot bieten zu können! 

Sparen wir also bitte nicht am falschen Platz, sondern investieren wir in unsere Gesundheit und 
Fitness – das Sporteln gemeinsam unter professioneller Anleitung durch unsere Trainerinnen und 
Trainer ist einfach Goldes wert! Von Kinderschuhen an bis ins hohe Alter, und genau da weiß man es 
meist erst wirklich zu schätzen oder fragt sich, warum man nicht früher damit begonnen hat … also 
kommen wir wieder in Bewegung und bleiben es auch!  

In unserem umfangreichen Sportprogramm sollte wirklich für alle etwas dabei sein – und zusätzlich 
gibt es ganz neu auch diverse Veranstaltungen, die uns spartenübergreifend bewegen und den 
klassischen Vereinsgedanken, der ja immer das Gemeinsame und das Miteinander gefördert und in 
den Mittelpunkt gestellt hat, in den Vordergrund stellen sollen! 

Wir sehen uns! Im Turnsaal, bei der Radtour, beim Wandertag, beim Neujahrsempfang, und und und! 
Ich freue mich, Euer Obmann im Namen des gesamten Teams, 

Alexander Susnik 



 

SPORTPROGRAMM 2023/24 

Zuletzt aktualisiert am: 26. Februar 2024 

05., Castelligasse 25 Turnsaal oben 
Dienstag 17:30 Body Toning Petra 

Dienstag 18:30 Jackpot.fit 90 Min. (nur mit Anmeldung) Petra 

Donnerstag 18:00 Gym-Mix & Stretch (75 Min.) Irina 
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10., Absberggasse 50 Turnsaal oben 
Donnerstag 18:30 Volleyball Mixed Spielgruppe Maria L. 

Donnerstag 18:00 Volleyball Training Damen Ali 

10., Alfred-Adler-Straße 11 - FITNESSSTUDIO 

Montag 08:00 - 12:00 Fitness- und Gesundheitstraining  Angelika 

Montag 16:00 - 20:00 Fitness- und Gesundheitstraining  Anna 

Dienstag 08:00 - 12:00 Fitness- und Gesundheitstraining Octavio 

Dienstag 16:00 - 18:00 Fitness- und Gesundheitstraining Karola 

Dienstag 18:00 - 19:30 Jackpot.fit (nur mit Anmeldung) Karola 

Mittwoch 08:00 - 12:00 Fitness- und Gesundheitstraining Octavio 

Mittwoch 16:00 - 20:00 Fitness- und Gesundheitstraining Karola 

Donnerstag 08:00 - 12:00 Fitness- und Gesundheitstraining Angelika 

Donnerstag 16:00 - 20:00 Fitness- und Gesundheitstraining Anna 

Freitag 08:00 - 09:30 Jackpot.fit (nur mit Anmeldung) Karola 

Freitag 09:30 - 12:00 Fitness- und Gesundheitstraining Karola 

Samstag 08:00 - 12:00 Fitness- und Gesundheitstraining Martin 

Sonntag 08:00 - 10:00 Fitness- und Gesundheitstraining Susi B. 

Sonntag 10:00 - 11:30 Jackpot.fit (nur mit Anmeldung) Susi B. 

10., Campus Monte Laa, Rudolf-Friemel-Gasse 3 Turnsaal 2  
Montag 18:00 Body Toning Oksana 

Montag 19:00  Handball Kinder ab 9 Jahren und Jugendliche Oksana 

Dienstag 18:00 Zumba Octavio 

Mittwoch 18:00 H.I.I.T. & Stretch (75 Min.) Oksana 

Donnerstag 18:30 Power Wirbelsäule (75 Min.) Gaby 

Semesterbeginn: Montag, 12. Februar 2024 
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10., Keplergasse 11 Turnsaal links 
Dienstag 17:30 Tai Chi (Anfänger) Helmut 

Dienstag 18:30 Tai Chi (Fortgeschrittene) Helmut 

Donnerstag 17:00 Senioren- und Wirbelsäulengymn. (90 Min.) Carina  

Donnerstag 18:30 Jackpot.fit 90 Min. (nur mit Anmeldung) Carina  

10., Maria-Rekker-Gasse 3 (Nähe Verteilerkreis), Turnsaal 20m links neben Haupteingang 
Montag 18:00 Wohlfühlgymnastik (75 Min.) Martha 

Dienstag 18:00 Gym-Mix (90 Min.) Doris  

Donnerstag 18:00 Wirbelsäule & Stretching (75 Min.) Helga 

10., Pernerstorfergasse 43 Turnsaal unten (UG) und Turnsaal oben (OG) 

Volleyballeinheiten  

Montag 18:00 Volleyball Spielgruppe Mixed Hermann OG 

Montag 19:00 Volleyball Training Herren 1 LL Raimund  UG 

Montag 20:00 Volleyball Training Herren 2 LL Yuuki OG 

Dienstag 18:00 Volleyball Training Mixed Shirley OG 

Dienstag 19:15 Volleyball Training Mixed Shirley UG 

Mittwoch 17:00 Volleyball Training Mädchen (ab 16 J.) Ali UG 

Mittwoch 17:30 Volleyball Training Burschen (ab 16 J.) David W. OG 

Mittwoch 19:00 Volleyball Training Herren 1 LL Raimund UG 

Mittwoch 19:00 Volleyball Training Herren 2 LL Yuuki OG 

Donnerstag 19:25 Volleyball Training Mixed  Shirley UG 

Freitag 17:00 Volleyball Training Mädchen (ab 16 J.) Ali UG 

Freitag 18:00 Volleyball Training Burschen (ab 16 J.) David W. OG 

Freitag 19:30 Volleyball Mixed Training/Spiel  David St. OG 

10., Pernerstorfergasse 43 Turnsaal unten (UG) und Turnsaal oben (OG) 

Gymnastikeinheiten 

Montag 17:00 Fatburning Carmela UG 

Montag 18:00 Body Toning Carmela UG 

Dienstag 17:00 Wirbelsäulengymnastik (70 Min.) Monika UG 

Dienstag 18:15 Musikgymnastik Monika UG 

Donnerstag 17:00 Zumba Soheil UG 

Donnerstag 18:00 Body Workout  XL (75 Min.) Carmela UG 

Samstag 16:00 Musikgymnastik XL (75 Min.) Carmela UG 

Sonntag 09:30 Gym-Mix (75 Min.) wechselnd OG 



 

 

10., Tesarekplatz 4 Turnsaaleingang Otto-Probst-Straße 14 

Dienstag 16:00 Kinderturnen (6 - 10 Jahre) Martin 

Dienstag 17:00 Jackpot.fit 60 Min. (nur mit Anmeldung) Martin 

Dienstag 18:00 Volleyball Jahrgang 2010 und jünger Alexander 

Dienstag 19:30 Volleyball Jahrgang 2009 und älter Alexander 

Freitag 15:00 Volleyball Jahrgang 2010 und jünger Alexander 

Freitag 16:30 Volleyball Jahrgang 2009 und älter Alexander 

Samstag 16:30 Volleyball Spielgruppe Mixed David St. 

10., Quellenstraße 52 

Montag 16:00 Pilates Julia 

Montag 17:30 Line Dance (leicht Fortgeschrittene) Julia 

Montag 18:30 Line Dance (Fortgeschrittene) Julia 

Dienstag 18:30 Vinyasa Yoga (90 Min.) Laura 

Mittwoch 16:30 Bauchtanz (Anfänger) Aysun 

Mittwoch 17:30 Bauchtanz (Fortgeschrittene) Aysun  

Mittwoch 18:30 Qi Gong (90 Min.) Renate 

Donnerstag 16:00 Wirbelsäule Soft Karin 

Donnerstag 17:00 Nia Michael 

10., Quellenstraße 54 
Montag 16:00 Eltern-Kind-Turnen (bis ca. 3 Jahre) Susi B. 

Montag 17:00 Kinderturnen (ab 4 Jahren) Susi B. 

Montag 18:00 Enorm in Form (10 - 14 Jahre) Susi B. 

Dienstag 16:00 Eltern-Kind-Tanz (3 - 6 Jahre) Aglika 

Dienstag 17:00 Kreativer Kindertanz (6 - 10 Jahre) Aglika 

Dienstag 18:00 Bauch-Bein-Po XL (75 Min.)  Verena L. 

Mittwoch 16:00 Kinderturnen (4 - 7 Jahre) Thomas 

Mittwoch 17:00 Kinderturnen (7 - 10 Jahre) Thomas 

Mittwoch 18:00 Fußball U13 (75 Min.) Thomas 

Donnerstag 16:30 Eltern-Kind-Turnen (bis ca. 3 Jahre) Martin, Susi 

Donnerstag 18:00 Yang Yoga (90 Min.) Maria K. 



 

7 

10., Sissy-Löwinger-Weg 7 - Studio Primorama Green Floor 

Montag 10:00 Pilates Trixi 

Montag 11:00 Yoga Basic Trixi 

Mittwoch 09:00 Line Dance (Anfänger) Julia 

Mittwoch 10:00 Line Dance (leicht Fortgeschrittene) Julia 

Mittwoch 11:00 Pilates Julia 

10., Vally-Weigl-Gasse 2 - Wellnessoase Sonnwendviertel 
Dienstag 07:30 Jackpot.fit 60 Min. (nur mit Anmeldung) Susi B. 

Dienstag 08:30 Aqua Gymnastik Susi B. 

Donnerstag 07:30 Aqua Gymnastik Susi B. 

Donnerstag  08:30 Jackpot.fit 60 Min. (nur mit Anmeldung) Susi B. 

Donnerstag  09:30 Jackpot.fit 60 Min. (nur mit Anmeldung) Susi B. 

10., Quellenstraße 56 
Montag 15:00 Osteoporose-Gymnastik (75 Min.) Karola 

Montag 16:30 Wirbelsäule & Beckenboden (75 Min.) Karola 

Montag 18:00 Yoga Basic Martina  

Montag 19:00 Zumba Martina  

Dienstag 18:00 Tabata  Veronika 

Dienstag 19:00 Power Wirbelsäule  Veronika 

Mittwoch 16:00 Wirbelsäulengymnastik Helga 

Mittwoch 17:00 Bauch-Bein-Po Helga 

Mittwoch 18:00 Step by Step Sabine  

Mittwoch 19:00 Body Workout Sabine  

Donnerstag 17:00 Bauch-Bein-Po Monika 

Donnerstag 18:00 Wirbelsäulengymnastik Monika 

Freitag 17:00 Enorm in Form und TeenieFit  Petra 

Freitag 19:00 Yin Yoga (90 Min.) Maria K. 

Sonntag 17:00 Zumba Soheil 

10., Bildungscampus Innerfavoriten Turnsaaleingang Landgutgasse 30 

Montag 18:00 Pilates Trixi 

Montag 19:00  Musikgymnastik Birgit 

Montag 20:00 Power Wirbelsäule Birigt 

Mittwoch 19:00 Hatha Yoga  (all levels, DE/ENG) - 90 Min. Monika B.  

Sonntag 15:30 Mama-Baby Yoga (2-18 Monate) Monika B. 

Sonntag 16:30 Hatha Yoga  (all levels, DE/ENG) - 90 Min. Monika B. 



 

8 

11., Svetelskystraße 6 Turnsaaleingang am rechten Ende des Schulgebäudes 
Montag 18:00 Musikgymnastik XL (75 Min.) Susi Sch. 

Mittwoch 18:00 Body Workout XL (75 Min.) Alice 

11., Wilhelm-Kreß-Platz 32 Turnsaal rechts 

Montag 18:00 Musikgymnastik Alice 

Montag 19:00 Wirbelsäulengymnastik Alice 

Dienstag 18:00 Bauch-Bein-Po Waltraud 

Dienstag 19:00 Power Wirbelsäule Waltraud 

16., Grundsteingasse 48-56 
Dienstag 18:30 Volleyball Mixed Spielgruppe n. m. Anm. Gabi 

Donnerstag 18:30 Volleyball Mixed Spielgruppe n. m. Anm. Magdalena 

16., Lorenz-Mandl-Gasse 58 
Dienstag 19:30 Zumba Soheil 

Mittwoch 18:00 Pilates Natascha I. 

Mittwoch 19:15 Musikgymnastik Sanft (Senioren) Natascha I. 

17., Wichtelgasse 67 Turnsaal unten 

Montag 17:00 Kreativer Kindertanz (6 - 12 Jahre) Aglika 

Montag 18:00 Modern & Jazz (Anfänger Erwachsene ab 16) Aglika 

Montag 19:30 Musikgymnastik (Senioren) Christa 

Dienstag 17:00 Mädchenturnen 90 Min. (6 - 10 Jahre) Karin 

Dienstag 18:30 Teenagerturnen 90 Min. (10 - 14 Jahre) Karin 

Mittwoch 18:30 Zumba Octavio 

Donnerstag 19:00 Bauch-Bein-Po Hilde 



 

Online Sportprogramm 

Montag 17:00 Sesselgymnastik mit Pfiff  (Start: 26.02.24) Natascha K. 

Montag 18:00 Pilates  (Start: 26.02.24) Natascha K. 

Dienstag 17:00 Wirbelsäulengymnastik   (Start: 27.02.24) Natascha K. 

Dienstag 18:00 Bauch-Bein-Po (Start: 27.02.24) Natascha K. 

Dienstag 19:00  H.I.I.T. Alex 

Mittwoch 08:00 Wirbelsäulengymnastik  Martina 

Mittwoch 17:00 Body Toning  Petra 

Mittwoch 18:00 Tabata Petra 

Donnerstag 17:00 Pilates (Start: 22.02.24) Natascha K. 

Donnerstag 18:00 Body Toning (Start: 22.02.24) Natascha K. 

Samstag 08:00 Yoga Basic Martina 

Samstag 09:00 Zumba Martina 

Samstag 18:00 Zumba  Soheil 

Sonntag 09:00 Pilates Petra 

Sonntag 10:00 Bauch-Bein-Po Petra 

Sonntag 17:00 Wirbelsäulengymnastik Madeleine 

Online Live Training 

Trainiere zu Hause in deinen 

eigenen vier Wänden!  

Wie kannst du teilnehmen?  

Mit einer aktiven Mitgliedschaft in der Tarifklasse Turnen und 

Gymnastik und deiner Mitgliedskarte kannst du bei allen Einheiten des 

Online Trainings dabei sein.  

Scanne den QR Code und schau dir unseren Stundenplan an oder besuche uns auf unserer 

Homepage unter https://sportunionfavoriten.at/online-training/ 

Schaffe Platz in deiner Wohnung und klicke kurz vor Beginn der 

Einheit direkt auf den hinterlegten Link.  

Wir wünschen dir viel Spaß beim Trainieren!  
QR Code  

Scannen 
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TURNBEGINN & FERIENORDNUNG für das Schuljahr 2023/24 

KEIN Übungsbetrieb an schulfreien Tagen und in Schulferien - alle Ausnahmen dazu immer 

aktuell auf unserer Homepage www.sportunionfavoriten.at/aktuelles 

 

 

Allgemeiner Turnbeginn für das Wintersemester: Montag, 11. September 2023 

Nationalfeiertag: Donnerstag, 26. Oktober 2023 

Herbstferien: Freitag, 27. Oktober bis Dienstag, 31. Oktober 2023 

Allerheiligen, Allerseelen: Mittwoch, 1. November, Donnerstag, 2. November 2023 

Hl. Leopold: Mittwoch, 15. November 2023 

Maria Empfängnis: Freitag, 8. Dezember 2023 

 

Weihnachtsferien: Freitag, 22. Dezember 2023 bis Sonntag, 7. Jänner 2024 

Semesterferien: Freitag, 2. Februar bis Sonntag, 11. Februar 2024 

Osterferien: Freitag, 22. März bis Montag, 1. April 2024 

Staatsfeiertag: Mittwoch, 1. Mai 2024 

Christi Himmelfahrt: Donnerstag, 9. Mai 2024 

Pfingstferien: Freitag, 17. Mai bis Montag, 20. Mai 2024 

Fronleichnam: Donnerstag, 30. Mai 2024 

Sommerferien 2023: Freitag, 28. Juni bis Sonntag, 1. September 2024  

10 

Auch während der Ferien macht die Sportunion Favoriten 

keine Pause! Unser Herbst-, Weihnachts-, Semester- und 

Osterferienprogramm kannst du ohne Aufzahlung nutzen! 
————————————————————————————————————————————————  

Wir sind flexibel! Willst du unter dem Semester Sparte wechseln? 

Kein Problem, ein kurzer Anruf oder eine Mail ans Büro reicht 

aus. Der Mitgliedsbeitrag wird natürlich aliquot berechnet! 

Schon gewusst? 



 

Als Mitglied der SPORTUNION Favoriten, Hernals und Ottakring bist du berechtigt, das 
gesamte Sportprogramm innerhalb einer Sparte zu nützen. Zusätzlich können auch alle 
Einheiten der billigeren Beitragskategorien ohne Zusatzkosten besucht werden! 
Extra zu zahlen: Tanznachmittag, Enorm in Form, Jackpot.fit 

Wintersemester: September bis Jänner, Sommersemester: Februar bis Juni.  
Sommerferienprogramm (Juli und August) für alle Einheiten aller Sparten um nur € 42. 

 
Alle aktiven Mitglieder der SPORTUNION Favoriten, Hernals und Ottakring haben die Möglichkeit, 
ihren Mitgliedsbeitrag entweder semesterweise zu bezahlen oder das gesamte Sportjahr 
(Wintersemester plus das Sommersemester oder Wintersemester plus das Sommersemester plus das 
Sommerferienprogramm im Juli und August) auf einmal zu bezahlen. 
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Sparte - Beitragskategorie SS 2024 

Turnen und Gymnastik  
(Erwachsene ab 16 Jahren, Online Training inkludiert) 

€ 105 

Volleyball (Teenager und Erwachsene), Handball (für Kinder und Teenager) 
Beiträge für Turniere und Meisterschaftsbetrieb werden zusätzlich verrechnet € 115 

Body & Mind (Yoga, Tai Chi, Qi Gong, Nia, Bauchtanz) € 135 

Aqua-Gymnastik (exkl. Badeintritt, vergünstigter 10er-Block im Büro erhältlich) € 135 

Fitness- und Gesundheitssport  
(Fitnessstudio in der Alfred-Adler-Straße 11) 

€ 195 

 

Jackpot.fit 60 Min. € 90 

Jackpot.fit 90 Min. € 110 
 

Eltern-Kind-Turnen/Eltern-Kind-Tanz - Kinder € 80 

Eltern-Kind-Turnen/Eltern-Kind-Tanz - Erwachsene € 25 

Turnen und Gymnastik 
(Kinder und Jugendliche bis 15 Jahre) 

€ 80 

 

Stilllegungsgebühr  € 20 

Treue und unterstützende Mitglieder  
(KEINE Teilnahme am Übungsbetrieb) 

ab € 25 

Einmalige Einschreibgebühr € 30 

Sommerferien € 42 

Mitgliedsbeiträge Sommersemester 2024 



 

Turnen und Gymnastik 

Du möchtest... 

Ein ruhiges Training, um dich auf deinen Körper zu konzentrieren? 

Schwerpunkt: Kraft · Beweglichkeit · Entspannung  

Diese Einheiten eignen sich perfekt, um das Körperbewusstsein zu stärken, deine Gelenke 

zu mobilisieren, die Tiefenmuskulatur zu trainieren und ausgiebig zu dehnen. Die Übungen 

werden oft im eigenen Atemrhythmus gemacht. 

Wirbelsäulengymnastik: Mobilisation der Gelenke, sowie Kräftigung und Dehnung aller Mus-

kelgruppen rund um unsere Wirbelsäule stehen im Mittelpunkt dieser Einheit. Dysbalancen 

werden dadurch ausgeglichen und verhelfen uns zu einer aufrechteren, gesünderen Haltung.  

Pilates: Ist ein ganzheitliches Körpertraining, bei dem alle Übungen mit viel Kontrolle und im 

eigenen Atemrhythmus ausgeführt werden.  Die tiefliegende Muskulatur rund um unsere Kör-

permitte wird gestärkt. 

Osteoporose Gymnastik: Gemeinsam dem Knochenschwund vorbeugen! Durch sanfte, geziel-

te Kräftigung gegen einen Widerstand werden unsere Muskeln gestärkt. Der Schutz der Gelenke 

wird verbessert.  

Theraband Workout: Ganzkörpertraining 

mit einem elastischen Widerstandsband ist 

fordernd, effektiv und gelenksschonend. Die 

Stunde endet mit einem ausgiebigen Dehnen 

aller Muskelgruppen. 

Seniorengymnastik: „Wer rastet, der rostet!“ Dem wollen wir 

gemeinsam mit moderater Bewegung entgegenwirken. 

Ausdauer, Kraft, Koordination, Beweglichkeit - wichtige 

Komponenten in unserem Alltag, die es möglichst lange 

zu erhalten gilt.  

Viele unserer Einheiten eignen sich für Anfänger:innen, Neu- und Wiedereinsteiger:innen.  

Für nähere Infos sind wir gerne per Mail oder telefonisch (Mo-Fr 9-19 Uhr!) erreichbar! 

Die passende Einheit finden!  



 

Mit dem Rhythmus der Musik trainieren? 

Schwerpunkt: Ausdauer · Kraft 

Dann bist du bei unseren Aerobic Einheiten bestens aufgehoben! Trainiert 

wird immer im aeroben Bereich, was bedeutet, dass die Fettverbrennung des Körpers 

angeregt wird. In jeder Stunde wird der Körper aufgewärmt, im Hauptteil wird gekräftigt 

und zum Abschluss gibt‘s ein Cool-Down mit Dehnübungen. 
 

Musikgymnastik/Gym-Mix: Ist ein guter Mix aus Herz-Kreislauftraining und Kräftigung. Die 

Hauptmuskelgruppen werden gekräftigt und gedehnt. Eine ideale Stunde zum allgemein besse-

ren Wohlfühlen und zum Kennenlernen von Schrittnamen und deren Kombinationen. Je nach 

Stundenlänge bleibt mehr Zeit für einzelne Stundenschwerpunkte wie Mobilisation, Kraft, Deh-

nung oder Entspannung.  

Bauch-Bein-Po: Nach dem Aufwärmen werden ganz gezielt Bauch, Beine 

und Po gekräftigt.  

Body Toning: Eine Kräftigungsstunde für den ganzen Körper. Nach dem Auf-

wärmen werden meist mit Hilfe von Zusatzgeräten (wie z.B. Hanteln, Steps oder 

Therabändern) einzelne Muskelgruppen gekräftigt. 

Sesselgymnastik mit Pfiff: Eine ultimative Kräftigungsstunde mit und rund um den Sessel.  

Rotationen rund um die Wirbelsäule und viel Krafttraining  für die Bauchmuskulatur, aber auch 

für deine Arm- und Beinmuskulatur stehen im Mittelpunkt dieser Einheit. 
 

Beim Trainieren an dein Limit gehen?  

Schwerpunkt: Ausdauer · Kraft  

H.I.I.T.: Diese Abkürzung steht für High Intensity Interval Training. Deine Kraftausdauer wird 

in kurzen und intensiven Intervallen trainiert. Nach dem Aufwärmen geht es beim Training 

im Hauptteil der Stunde an deine Grenzen! 

Tabata: Eine Variante von H.I.I.T., bei der das Intervall auf 20 Sekunden hohe Belastung und 10 

Sekunden Pause festgelegt ist. 

Body Workout: Intensives Ganzkörpertraining mit dem eigenen Körpergewicht oder 

mit Hilfe von Kleingeräten. 



 

Dein Training mit Tanzelementen verbinden? 

Schwerpunkt: Choreographie · Ausdauer · Koordination 

Fatburning: Eine Choreographiestunde im Low Impact Bereich. Der Spaß steht auf 

jeden Fall im Vordergrund und so wird ganz nebenbei geschwitzt und jede Menge 

Kalorien verbrannt.  

Step Einheiten: Rauf auf den Step und wieder runter! Ein super Ausdauer-, 

Kraft- und Koordinationstraining. 

Zumba®: Es fühlt sich an wie eine Tanz Party! Ein Tanz-Fitness-Training, bei dem 

jede Menge Spaß garantiert ist.  

Line Dance: Zu Oldies, Klassikern und modernen Hits werden kurze Choreographien 

einstudiert, die dann gemeinsam zur Musik getanzt werden. Line Dance fördert die 

Koordination und gleichzeitig kommt auch der Spaß in der Gruppe nicht zu kurz. 

Body & Mind  

Du möchtest… 

Ein ruhiges Training, um dich auf deinen Körper zu konzentrie- ren? 

Schwerpunkt: Kraft · Beweglichkeit · Entspannung 
 

Yoga Basic: Auch für Einsteiger:innen gut geeignet. Sanfte Asanas (Körperübungen) im 

Fluss der Atmung fördern die Gesundheit und  die Flexibilität. Atmung, Bewegung und 

Konzentration verschmelzen und lassen dich bei dir selbst ankommen. 

Hatha Yoga: Aufwärmen und Mobilisieren zu Beginn der Einheit führt zu 

energetischen Posen und Yogaflows. Im letzten Drittel der Stunde weicht die Kräfti-

gung tieferen Dehnungsposen. Je nach Level wird mit Hilfsmitteln gearbeitet, damit 

alle Teilnehmer:innen ihre Posen finden.  

Mama-Baby Yoga: Yoga gemeinsam mit dem Baby, mit Rücksicht auf die Rückbildung. 

Es werden Yoga-Haltungen und Atemübungen ausgeübt die dabei unterstützen den Beckenbo-

den zu erspüren und zu kräftigen, die helfen wieder beweglicher und fitter zu werden und den 

Körper zu kräftigen. Dabei wird darauf geachtet den Körper nicht zu früh zu überlasten, auf 

eventuelle Nachwirkungen der Geburt zu achten und auch die Bauchmuskeln schrittweise und 

langsam zu stärken. Das Baby wird dabei spielerisch immer involviert, entweder mit ein paar 

Handgriffen aus der Babymassage oder kleinen Spielen. Es wird darauf geachtet, dass das Baby 

Blick- oder Körperkontakt mit der Mama hat.  
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Dein Training mit Tanzelementen verbinden? 

Schwerpunkt: Choreographie · Ausdauer · Koordination 

Nia: Es wird barfuß getanzt, das trainiert auf schonende 

Weise den Körper und bringt seelisches Wohlbefinden. Nia ver-

bindet Schwitzen und Lächeln, Anstrengung und Leichtigkeit, Kraft und Anmut, Boden-

ständigkeit und Free Spirit.  

Bauchtanz: Bauchtanz bewegt. Bauchtanz inspiriert. Bauchtanz hält fit. Der orientali-

sche Tanz stellt nicht nur ein effektives Bauch-, Rücken- und Beckenbodentraining dar, sondern 

verbessert auch die Körperhaltung und strafft das Bindegewebe. Mit moderner und traditioneller 

Musik aus dem Orient werden alle Grundbewegungen des orientalischen Tanzes kennengelernt 

und ein völlig neues Körperbewusstsein wird entwickelt. Der Kurs ist für Anfängerinnen ohne 

Vorkenntnisse geeignet. Bitte auf eine bequeme Gymnastikbekleidung achten und ein Hüfttuch 

mitnehmen. 

Modern & Jazz: Nach einem Warm Up werden Modern & Jazz Techniken, Floorwork und 

Drehungen erlernt und kurze Sequenzen einstudiert.  

Aqua-Gymnastik 

Du möchtest… 

Ein gelenksschonendes Training mit Fun-Faktor in der Gruppe? 

Schwerpunkt: Kraft · Ausdauer 

Dann besuche gerne unsere Einheiten in der Wellness-Oase Sonnwendviertel. Ein Zehner-

block für‘s Bad kann vergünstigt bei uns im Büro erworben werden. 

Dank des Wasserauftriebes können Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer 

auf schonende Art trainiert werden. Tauch ein in ein angenehmes und 

zugleich höchst effektives Fitnesstraining, das für alle Altersgruppen 

geeignet ist. 

Tai Chi: Eine alte chinesische Bewegungsmethode, die zur Aufrechterhaltung der Gesund-

heit dient. Die Bewegungen sind langsam, rund und fließend und daher für Menschen jeden 

Alters geeignet. Bei regelmäßiger Anwendung wird die Widerstandskraft gestärkt, der Kör-

per vitalisiert und die eigene Körpermitte gefunden.  

Qi Gong: Lerne dein Qi (= Energie) bewusst kennen. Atem-, Körper- und Bewegungsübungen, 

Konzentrations- und Meditationsübungen wechseln einander ab und gehen fließend ineinander 

über.  



 

Eltern-Kind-Turnen/Eltern-Kind-Tanz 

Du möchtest… 

Mit deinem Kleinkind eine Bewegungseinheit besuchen? 

Schwerpunkt: Motorik · Koordination · Beweglichkeit 

Turnen: Die Kleinkinder, die bereits sicher auf den Beinen sein sollten, werden von 

einer vertrauten Bezugsperson begleitet und erfahren erste Bewegungen, Kinderlie-

der und -reime in ungewohnter Umgebung. Das Erkennen und Beobachten anderer 

Kinder unterstützt die Entwicklung sozialer Kompetenzen. Bewegungslandschaften 

fördern Motorik, Gleichgewichtssinn und den Spaß am Klettern. Abwechslung und 

Vielfalt im Programm beleben die Neugier und die Lust an der Entdeckung von neuen 

Herausforderungen. 

Tanz: Durch tänzerische Spiele und musikalische Begleitung entwickeln Kinder in diesem 

Kurs einerseits Rhythmusgefühl, andererseits lernst du neue Bewegungsmöglichkeiten ken-

nen. Das gemeinsame Tanzen mit den Eltern führt bei den Kindern zu mehr Sicherheit und 

Vertrauen und fördert die Freiheit in ihren eigenen Bewegungen und Fähigkeiten.  

Gemeinsame Qualitätszeit, jede Menge Spaß und ein Eintauchen in Fantasiewelten sind 

Garant in dieser Stunde. 

Fitness- und Gesundheitssport 

Du möchtest… 

Deine Muskulatur gezielt mit dem Training an den Geräten kräftigen? 

Schwerpunkt: Kraft · Ausdauer 

Unser Fitnessstudio in der Alfred-Adler-Straße liegt voll im Trend!  

Absolviere dein Training in einem top ausgestattetem Mikrostudio in angenehmer Atmo-

sphäre. Realisiere dein ganz persönliches Trainingsziel und profitiere durch die Anwesenheit 

und Unterstützung unserer Trainer:innen. Auf unseren hochwertigen 

Cybex-Geräten kann perfekt Kraft und Ausdauer trainiert werden. 

Vorbei kommen, Probetraining machen und persönlichen 

Trainingsplan erstellen lassen! 



 

Kinder und Jugendliche 

Du möchtest… 

Eine Möglichkeit für dein Kind finden, Sport ohne Leistungsdruck zu machen? 

Schwerpunkt: Ausdauer · Kraft· Koordination  
 

Kinderturnen: Die Koordination der Kinder wird verfeinert, der soziale Umgang wird mit dem 

Fortschreiten der Sprachentwicklung gefördert. Spielerisch erlernen die Kinder Grundformen 

des Turnens. Neben Bällen, Sprungseilen oder Reifen kommen klassische Turngeräte wie Kasten, 

Sprossenwand, Ringe und Trampolin zum Einsatz. Die Kinder lernen auch, sich zur Musik mit 

einfachen Schrittkombinationen und Tänzen zu bewegen. 

Kreativer Kindertanz: Diese Einheit zielt darauf ab, Raum für Bewegungsfreude zu ge-

ben. Verschiedene Tanzstile und -techniken wie kreativer Tanz, Kinderballett, Show- und 

Jazzdance, sowie Techniken aus dem modernen Tanz werden kombiniert. Die Idee ist, den 

Kindern unterschiedliche Tanzrichtungen vorzustellen, damit sie lernen, sich frei zu bewe-

gen und tänzerisch auszudrücken.  

Fußball für Kinder: Die Kinder werden in spielerischer Art und Weise an den Fußball heran-

geführt. Das Passen und Schießen, die Ballannahme und die Ballkontrolle werden mit viel 

Spaß, ohne Leistungsdruck, erlernt. 

Mädchenturnen: Unter Einbeziehung von allen Groß- und Kleingeräten schulen Mädchen nicht 

nur ihre Athletik, sondern auch ihr Körperbewusstsein und damit auch ihr Selbstvertrauen. Für 

weitere Abwechslung und zur Auflockerung zwischendurch sorgen kleine Lauf- und Ballspiele 

sowie koordinative Übungen.  

Teenagerturnen: Gerät- und Bodenturnen, für Mädchen ab 10 Jahren! Ein vielseitiges und 

abwechslungsreiches Programm mit Freundinnen. Langeweile garantiert ausgeschlossen! 

Enorm in Form: In Zusammenarbeit mit der ÖGK ist „Enorm in Form“ ein Bewegungspro-

gramm, das speziell für übergewichtige Kinder und Jugendliche im Alter von 10 - 14 Jahren 

entwickelt wurde. Macht viel Freude, steigert das Selbstbewusstsein und reduziert das Körper-

gewicht! 

Handball für Kinder ab 9 Jahren und Jugendliche:  Spaß am Spiel mit Gleichaltrigen. Erler-

nen aller wichtigen Techniken rund um das Ballspielen, sowie Ausdauer, Schnelligkeit und 

Koordination stehen am Programm. 
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Volleyball 

In die Welt des Volleyball eintauchen? 

Schwerpunkt: Teamsport · Schnelligkeit · Kraft · Ausdauer 

Ob Baggern, Schmettern, Pritschen oder Blocken — Spaß ist immer garantiert! Von unseren 

Hobby-Mixed Gruppen bis zum Training für die Liga mehrmals die Woche, bei uns sind alle 

gut aufgehoben, die Volleyball spielen wollen. Die Aufnahme und Einteilung in allen Einheiten 

obliegt dem jeweiligen Trainer. 

Spielgruppe Mixed: 

Trainingsgruppe Teenager: Techniktraining – Vorbereitung auf Wettkämpfe. 

Schnuppern nur mit Voranmeldung! 

Trainingsgruppe Mixed: Techniktraining – Verbessern des technischen 

und taktischen Eigenkönnens. Schnuppern nur mit Voranmeldung!   

Trainingsgruppe Herren und Damen: professionelles Training, Teil-

nahme an Wettkämpfen. Schnuppern nur mit Voranmeldung! 

 

Unsere Herrenmannschaft holte dieses Jahr den Wiener Meistertitel nach Favoriten! Wir 

sind unglaublich stolz auf diese Leistung und freuen uns schon, in der nächste Saison 

weitere Trophäen nachhause zu bringen!  

 

 

Du möchtest… 

Mit Sport beginnen oder hast schon lang keinen Sport 

mehr gemacht? 

Schwerpunkt: Kraft · Ausdauer 

Dann komm zum Jackpot.fit Training!  

Hier wird in einer Gruppe von maximal 12 Personen unter Gleichgesinnten Sport gemacht. Ge-

fördert von der ÖGK ist Jackpot.fit ein Gesundheitssportangebot für Sportbeginner:innen- und 

Wiedereinsteiger:innen. Bei Interesse schick eine Mail an: office@sportunionfavoriten.at  

mailto:office@sportunionfavoriten.at


 

Urlaub in der Therme Rogner Bad Blumau 

Unser Appartement in der Therme Rogner Bad Blumau Stand Jänner 2024 

Preis für Mitglieder pro Nacht bei Doppelbelegung € 120 

3. und 4. Person (pro Person und Nacht) € 95 

Wochenendzuschlag (pro Person und Nacht) € 6 

Zuschlag bei Einzelbenutzung pro Nacht € 30 

Kinder bis zu 6 Jahren Gratis 

Kinder von 6 bis zu 12,99 Jahren - 40 % 

Alle aktiven Mitglieder der SPORTUNION Favoriten, Hernals und 

Ottakring können das vereinseigene, etwa 45m² große Appartement 

mit Terrasse im Steinhaus in Blumau zu besonders günstigen Preisen 

nutzen – alle Preise verstehen sich pro Person und Nacht inklusive 

Frühstücksbuffet, Eintritt in die einzigartige Thermen- und Saunaland-

schaft und Parkplatz in der Garage. Buchungen nur direkt über die 

SPORTUNION Favoriten! 

Alle Infos und der aktuelle Buchungskalender unter 

www.sportunionfavoriten.at  

Lebensfreude · Freiraum · Genuss  

Rogner Bad Blumau © Hundertwasser Architekturprojekt  

http://www.sportunionfavoriten.at
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