
ASKÖ Tirol: Schwimmkurse, Workshops für Trailrunning 
und Mountainbiken & vieles mehr!

ASKÖ Tirol Schwimmkurse

Schwimmkurse nur für Frauen neu! ab 09. April 
✔️ Exklusiv für Frauen 
✔️ Privates, geschütztes Umfeld 

✔️ Unter Anleitung erfahrener Trainerinnen 

✔️ Stadtgefördert: Nur 60 € für 10 Einheiten 

Dienstags, 19:15: Schwimmanfängerinnen, PHT IBK 
Dienstags, 20:15: Schwimmen, PHT IBK 

Anmeldung nur telefonisch (0512-589112) oder per Mail 

 

Weitere Schwimmkurse bei der ASKÖ Tirol mit freien Plätzen ab 12. April für je 10 Einheiten 
Freies Schwimmen für Erwachsene: Freitags, 19:00-20:00 Uhr 
Schwimmen für Erwachsene (Fortgeschritten): Samstags, 12:00-13:00 Uhr 
Kinderschwimmen für Anfänger*innen ab 5 Jahren: Samstags, 09:00-10:00 Uhr 
   

ASKÖ Fit Ausbildungen

Praxismodul Senior*innen 
Werde Übungsleiter*in für den Senior*innensport und 
leite deine eigenen Gruppen an! In diesem 
Praxismodul lernst du seniorenspezifisches 
Mobilisieren, Dehnen & Kräftigen, 
Beckenbodentraining, Training im Sitzen, Bewegtes 
Gedächtnistraining und viel mehr! 

06.-07.04.24 & 12.-13.04.24 / Prüfung: 26.04.24 
Anmeldung 

ASKÖ Fit Workshops

Workshop Trailrunning 
Tauche ein in die faszinierende Welt des 
Geländelaufs und entdecke dein volles Potential. 
Inhalte: 

• Schlüsseltechniken (Bergauf-/Bergab 
Laufen)

• Ausrüstung (Trailrunningschuhe-, Stecken, 
Rucksäcke)

• Verpflegung (Hydration und Ernährung)

• Verletzungsprävention & Regeneration im 
Trailrunning

Samstag, 20.04.24 von 09:00-13:00 Uhr 
Anmeldung 

mailto:anmeldung@askoe-tirol.at?subject=Anmeldung%20f%C3%BCr%20Schwimmkurs
https://66udf.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/FREI3Ut9XnX9g5gMctiOtexqkwGfUjH-kEn0chyp-e8Qh2lm3o04y11YQn5cfYVSliIGBspdyeltfF2Y3xj2GbRDWWj_kG-AtNB2fBBPxODuat9xNc3LTF2AMM1gMBrhjVSyvSvpD4MICEzz0Zc815_v5EmT3zzJ233sH_Mb7w34Wu5rICToT5Z8l_gadK8ug6Qh5wVzIKSuqae9oe_JtQlKFWWj7e_AtFWOaR4hR4PBCKLPAP0nIA
https://66udf.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/G2V4paao1UimstV5_Ag7U6ruvDWAK5e3-CVrklvb589ScslCK1bhbbe_0rLNRhJ4U3ET8uvQ4bnj9FpwROyJdt1t_poCGDLXcGL_j8F_nYpRxYNQSh-dvnDH0Av2SOtQ4EjwDNekb3xZRWTuIT_hZjxvk_9BHM60YLAVi0h8pNHdSkl0vXeYSl452En1IbE1xudYaYwi6GcLDIkEDMxbaqTmrgQNLID1NHjMRknKU1pbDEm87o7c4qEvcZ7znENiSDc
https://66udf.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/_HHiDdy0l7dFYly4DQ9cFbpeOhZpleYzxhF859Fkp23NH0JTM_MebSqaurcfevEWhwo5JZF53-dD_w9kYwLdk3ZvyhxN8mF_wkcJ1s-xruWBMTrp-FE2JQLNJmtRp2nrezrsY4HaKNfN-oJdZOpUlmn_ZOcfE_ji3xE5ixj_cw64zCxoFqJCr_RAWyEW-h9wJvCjjU5VUSMsmVbBjNQMK0JzWqLx5Va5Vvsy4EWJCvu1fzORitFiiFZJJRNXaD4JG_mDkD04cS88RoYxbVoTGH4X0K5-6NzH
https://66udf.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/GiS9TP3dkiOtoI5xbORWMJDReQSuh2IEhNs3gf-TY354oBZq9RO6zvpi1Ta5OGQDguT2wjk4Frt2h0DUXHT32s3kSSlVgTYN90NUPnCgdYR5RaEdghW_lor_lbu2OFLFF57LWYSf1P9DZO34Yt5WS3jnhkTrctlEXKlJp9L399JBh7w79q0q02IItY96b4T7Qh94w4b7NKc0qhRKD0w9SJapnuucHCRdXL3WdOmO3UrLokHXWPJNW2CtswBcmFEeNZ4xMZb2gw
https://66udf.r.sp1-brevo.net/mk/cl/f/3DnGsR2EPkiE2OqNnaWebf3roWB75jL2_BwRz5KSO2ERvuJQU3Zj7Jf0W_apyucb4df_JwGMNk6JqWCOgA27e4YYLLornD1arY1odj4nRfW1W9ItMTJsVuklub_4SVJBvo3xsygnzo5OJFfaCT5D95Q7gztQqJgYWAII9LvGkSwV07v0RYzkUUuT31PQlwGBo5LlcUCC_frh4nZRspMfYtaXVFw


 

 
 
 
Praxismodul Rückenfitness 
Hier erlernst du neben anatomischen, 
physiologischen & trainingswissenschaftlichen 
Grundlagen eine funktionelle Analyse des 
Bewegungsapparates und vor allem die Konzeption 
und Durchführung einer methodisch-didaktisch 
korrekt aufgebauten Bewegungseinheit mit 
Schwerpunkt Rückentraining. 
  
21.-23.06.24 & 28.-30.06.24 / Prüfung: 12.07.24 
Anmeldung 

 

 
  
 
Workshop (E-) Mountainbike 
Lerne die richtige Position am Fahrrad kennen, 
Brems- und Kurvtechniken, Bergauf Anfahren & 
kleine Hindernisse zu überwinden und vieles mehr! 
  
Samstag, 08.06.24 von 09:00-12:00 Uhr 
Samstag, 14.09.24 von 09:00-12:00 Uhr 
Anmeldung 

 

 

  

 

 

Fragen? Einfach melden! 
Dein ASKÖ Tirol Team 

 

 

  

anmeldung@askoe-tirol.at  
   

 
  

+43 512 589112  
     

   

 

 

ASKÖ Tirol 
Langer Weg 15 
6020 Innsbruck 
anmeldung@askoe-tirol.at 
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