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Schwimmschule | Kursangebote | Sportschwimmen

SCHWIMMEN 
ein Sport für alle!



Schwimmen - ein Sport für alle!
Es ist nie zu früh und nie zu spät

Badespaß gehört zu den beliebtesten Freizeitbeschäftigungen quer durch alle 
Altersgruppen.
Voraussetzung dafür ist korrektes Schwimmen. Erst dann macht Schwim-
men, Springen, Tauchen und Toben im Wasser so richtig Spaß.

Der Schwimmsport ist aber mehr als 
Sicherheit. Schwimmen hält fit, stärkt 
Körper und Geist, fördert die Koor-
dinationsfähigkeit, steigert die Leis-
tungsfähigkeit und unterstützt das 

Selbstbewusstsein, die soziale Ent-
wicklung und schafft Freundschaften. 
All das bei einer äußerst geringen Ver-
letzungsgefahr.



6 Gründe, um schwimmen zu lernen!

Sicherheit im Wasser rettet Leben.

SPASS: Jeder liebt das Wasser und es 
gibt nichts Schöneres als im Wasser 
zu toben, sich zu entspannen, zu 
spielen und neue Freunde zu finden.

SELBSTSICHERHEIT: Selbstsicherheit 
entsteht durch positive Erfahrungen, 
Ermutigung und indem man sich  
Herausforderungen stellt. In unse-
ren Schwimmkursen lernt man nicht 
nur schwimmen, sondern macht Er-
fahrungen fürs Leben.

GESUNDHEIT und körperliche Ent-
wicklung: Im Wasser kann jeder auf 
gesunde Art und Weise seine motori-
schen Fähigkeiten, seine  Koordinati-
on und seine Fitness verbessern.

SICHERHEIT: Man lernt, sich im Was-
ser angstfrei zu bewegen, zu tau-
chen, zu gleiten, zu schweben, zu 
schwimmen und dadurch Sicherheit 
zu gewinnen.

NOTFÄLLE: Die Schwimmschule ist 
mehr als nur schwimmen lernen. In 
ihr erleben Kinder und Jugendliche 
den verantwortungsvollen Umgang 
mit Wasser und lernen dabei, wie 
man sich selbst und andere, im und 
außerhalb des Wassers, in Notsitua-
tionen helfen kann.

Für das LEBEN: Schwimmen lernen 
ist eine sportliche Aktivität, die le-
benslang Freude und Gesundheit 
sichert.



Allgemeine Informationen

•	 Von September bis Mai finden die 
Kurse in der Schwimmsporthalle 
der Meranarena, in der Gam-
pen-Strasse, Meran statt, im Som-
mer hingegen im Meraner Lido. 

•	 Eine begrenzte Teilnehmeranzahl 
bei den einzelnen Kursen garan-
tiert eine gute Betreuung. 

Egal ob in unserer Schwimmschule, unserer Hobby- oder 
unserer Sportgruppe - wir würden uns freuen, wenn wir 
euch für den Schwimmsport begeistern könnten.

Schwimmkurse und Sportschwimmen
Für Kinder, Jugendliche und Erwachsene

•	 Wird bei einem Kurs die Mindest-
teilnehmerzahl nicht erreicht, 
findet der Kurs nicht statt. Vorge-
merkte Einschreibungen werden 
rechtzeitig, nach Rücksprache, um- 
gebucht oder storniert.	  

•	 Nicht besuchte Kurstermine kön-
nen nur unter gewichtigen Um-



ständen nachgeholt werden. 
Dies erfolgt nach Absprache mit 
den Koordinatoren und einer 
schriftlichen Mitteilung.	  

•	 In den Schulferien und an den Fens-
tertagen fallen die Übungseinhei-
ten für die Schwimmschule und 
das Erwachsenenschwimmen aus. 

Terminübersicht 
Herbst 2025

	 ab 22.9.2025	 Kursbeginn EW
	 ab 29.9.2025	 Kursbeginn
	 27.10. - 2.11.2025	 Herbstferien
	 23.12.2025	 Kursende

an den markierten Tagen ist KEIN Schwimmunterricht!

Die Sport- und Leistungsgruppe, 
sowie die Master-Gruppe, hat ei-
nen eigenen Stundenplan.	  

•	 Jeder Kursteilnehmer muss ein 
aktives Mitglied des  
SPORTCLUB-MERAN sein bzw. bei 
Kurseinschreibung die Mitglied-
schaft beantragen.	

•	 Für die Ausübung des Ver-
einssports ist ein ärztliches Attest 
für NICHT- wettkampforientierten 
Sport verpflichtend.	  

Weitere Informationen findet ihr auf  
www.sportclub-meran.it oder auf 
Anfrage per E-mail unter  
schwimmen@sportclub-meran.it 
oder telefonisch unter 0473 233 682.
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September SO SO

Oktober SO SO SO SO

November SO SO SO SO SO

Dezember SO SO SO



Schwimmen für Schwangere
Für Mütter ab der 16. Schwangerschaftswoche

Bei uns kannst du weiterhin eine 
sportliche Aktivität und Bewegung 
ausüben und dich dabei wohlfühlen.
Die Bewegung im Wasser verbessert 
die Blut- und Lymphzirkulation und 
beugt Wassereinlagerungen, Ödemen 
und Schwellungen vor. Du lernst die 
Position des Beckens, des Rückens und 
der Schultern besser zu kontrollieren 
und so Verspannungen im Hals-, 
Rücken- und Lendenwirbelbereich 
zu lösen. Zudem werden durch die 
beinahe Schwerelosigkeit im Wasser, 

Schwimmen und Bewegung im Wasser für Schwangere

die Gelenke und die Wirbelsäule 
besonders geschont.
Die Atmung steht ebenfalls im 
Mittelpunkt unserer Übungen um 
dein Wohlbefinden zu fördern.
Wasser ist die ideale Umgebung, um 
die Wahrnehmung zu deinem Körper 
und deinem Baby zu sensibilisieren, 
dabei kannst du dich mit anderen 
werdenden Müttern austauschen.
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           Schwimmen für Schwangere
	
	 Dienstag 30. September - 23. Dezember 2025
	 12 Übungseinheiten	 168 €

Nicht teilgenommene Übungseinheiten können auf Kurse des 
Babyschwimmens übertragen werden.

14:30 - 15:30 

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr SaSfS

Das 31°C warme Becken und die Tiefe von 90 bis 120 cm ist für jedes Niveau an 
Schwimmkenntnissen und auch für Nichtschwimmer geeignet.
Für die Kursteilnahme ist ein ärztliches Attest verpflichtend.



Baby Schwimmen
6 - 30 Monate

Das Hauptziel des Baby-Schwimmen 
ist es, das Wohlbefinden des Babys zu 
erreichen, indem seine Bedürfnisse, 
in einem für sie neuen aquatischen 
Kontext, verstanden und befriedigt 
werden. Die Grundlage von allem ist 
die Aufmerksamkeit, die wir der El-

tern-Kind-Beziehung schenken.
In den ersten Lebensmonaten sind 
die Eltern das Zentrum der „Welt“ des 
Kindes. Durch die geschulte Anlei-
tung unserer Schwimmlehrer*innen 
wird das erste Ziel darin bestehen, die 
Bedürfnisse dieser Beziehung zu re-
spektieren und seine Bedürfnisse zu 
befriedigen.
Der zweite grundlegende Aspekt des 
Kurses ist die sensorisch-motorische 
Stimulation. Diese erfolgt durch den 
Körperkontakt mit den Eltern, durch 
die Haut, die die Grenze zur Außenwelt 
darstellt. Bewegungen, Massagen und 

Schaukeln im Wasser sind nur einige 
Schritte um das Wasser und seinen 
Widerstand wahrzunehmen. Tauchen 
und paddeln sind weitere Anreize, de-
ren Ziel es ist, Schwimmreflexe in Er-
innerung zu rufen, die mit der psycho-
physischen Entwicklung des Kindes zu 
Antriebsbewegungen einhergehen.
Unsere Arbeit ist dabei sehr individu- 
ell und berücksichtigt in erster Linie 
die Entwicklung des Kindes, das in 
diesen 30 Minuten im Wasser, im Mit- 
telpunkt steht.



           Baby Schwimmen
	
	 Block I
	 Samstag 18. Oktober - 15. November 2025
	 4 Übungseinheiten	 56 €

	 Block II
	 Samstag 22. November - 20. Dezember 2025
	 5 Übungseinheiten	 70 €

BS

Übungseinheit

08:10 - 08:40 

08:45 - 09:15 

09:20 - 09:50 

09:55 - 10:25 

10:30 - 11:00 

11:10 - 11:40 

Samstag
Alter in Monaten

6 - 12 M 12 - 18 M 18 - 30 M

min
30

min
120



Baby+ Schwimmen
30 Monate - 4 Jahre

Baby - Schwimmen + ist für Kinder 
im Alter von 2,5 bis 4 Jahren gedacht. 
Begleitet von Figuren und Geschich-
ten der Märchenwelt wird die Fanta-
sie der Kinder angesprochen. So wird 
jede Einheit ein kleines Abenteuer, 
bei dem die selbstständige Bewegung 
im Wasser erforscht werden kann. 

Das ist der beste Weg, sich auf das 
Schwimmen vorzubereiten. In diesem 
Kurs nimmt ein Elternteil aktiv teil und 
begleitet sein Kind im Wasser bei sei-
nem Abenteuer, um im geeigneten 
Augenblick schrittweise loszulassen. 

Wasserwelt - Kinderwelt



           Baby Schwimmen + | Wassergewöhnung mit den Eltern

Mittwoch
	 1. Block: 1. Oktober - 5. November 2025
		  5 Übungseinheiten	 70 €
	 2. Block: 12. November - 17. Dezember 2025
		  6 Übungseinheiten	 84 €
Samstag
	 1. Block: 4. Oktober - 8. November 2025
		  5 Übungseinheiten	 70 €
	 2. Block: 15. November - 20. Dezember 2025
		  6 Übungseinheiten	 84 €

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr SaBS+

Übungseinheit
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08:00 - 08:40 

08:45 - 09:25 

09:20 - 10:00 

18:10 - 18:50 



Schwimmzwerge
4 - 5 Jahre

In diesem Alter ist die Neuentde-
ckungdes Wassers und der richtige 
Zugang besonders wichtig. Unser 
Kurs für 4-5-Jährige bietet einen sanf-
ten und spielerischen Einstieg in die 
Welt des Schwimmens.

einheiten durch  die  Einschätzung un-
serer Schwimmlehrer*innen.

Gruppe A: Schwimmzwerge
Diese Gruppe ist für Kinder, die noch 
unsicher im Wasser sind oder nur we-
nig Vorerfahrung haben, ausgerich-
tet. 	
Hier liegt der Schwerpunkt auf der 
intensiven Wassergewöhnung und 
dem Aufbau von Vertrauen. Die Kin-
der lernen auf spielerische Weise, sich 
angstfrei im Wasser zu bewegen, das 
Gesicht einzutauchen, Gegenstände 
aus dem Wasser zu holen und erste 
Schwebeübungen in Bauch- und Rü-

Ein neues Abenteuer beginnt

Durch lustige Spiele und altersgerech-
te Übungen lernen die Kinder, sich 
im Wasser sicher zu bewegen, sich 
wohlzufühlen und die Scheu vor dem 
Nass zu verlieren. Tauchen, rollen, 
gleiten und schweben sind nur einige 
wichte Schritte als Vorbereitung zum 
Schwimmen. Dabei gilt, der Kopf ge-
hört vorerst unter Wasser!	
Je nach vorhandenen Fertigkeiten und 
Entwicklungsgrad werden die Kinder 
in 2 Gruppen A und B eingeteilt.
Das kann bereits bei der Einschrei-
bung von den Eltern vorgemerkt wer-
den, durch unsere Koordinatorinnen 
geschehen oder nach einigen Übungs-



Gruppe A - Gruppe B
Einteilung je nach Fertigkeiten und Kompetenzen

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa

SZ

Teilnahme 2 x pro Woche max. 22 Übungseinheiten:	 176 €

	 Schwimmzwerge Gruppe A | Gruppe B
	 29. September - 23. Dezember 2025
	 MO |MI | DO | FR | SA	 11 Übungseinheiten:	 99 €
	 DI	 12 Übungseinheiten:	 108 €

Übungseinheit
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09:55 - 10:35 A|B

10:30 - 11:10 A|B

11:05 - 11:45 A|B

15:15 - 15:55 A A A A|B A

15:50 - 16:30 A A|B A A|B A

16:25 - 17:05 A|B A|B A|B

17:00 - 17:40 A|B A|B A|B

ckenlage zu absolvieren. Ziel ist es, eine solide Basis für 
das Schwimmen zu schaffen und die Freude am Wasser 
zu wecken.
Gruppe B: Schwimmzwerge +
Für Kinder, die bereits positive Erfahrungen gemacht-
haben, eine gewisse Sicherheit im Wasser zeigen und 
sich nicht scheuen, den Kopf unterzutauchen, ist diese 
Gruppe ideal. Hier beginnen wir mit den ersten grund-
legenden Schwimmbewegungen. Die Kinder üben ein-
fache Beinbewegungen (Kraul- und Rückenbeinschlag) 

mit Hilfsmitteln und kurzen Armbewegungen. Es geht dar-
um, ein Gefühl für den Auftrieb und die Fortbewegung im 
Wasser zu entwickeln. Ziel ist es, die Kinder auf die ersten 
selbstständigen Züge vorzubereiten und ihre Orientierung 
und ihre Koordination im Wasser zu fördern.



Kinder I - Schwimmschule
6 - 9 Jahre

In diesem Kursangebot legen wir den 
Grundstein für das selbstständige 
Schwimmen und bauen auf den Er-
fahrungen der Wassergewöhnung 
auf.
Die Kinder lernen, sich sicher im tie-
feren Wasser zu bewegen und ent-
wickeln ein Gefühl für den Auftrieb. 
Durch gezielte Übungen festigen wir 
das Schweben in Bauch- und Rücken-
lage sowie das Gleiten mit und ohne 

Schwimmhilfen. Wir beginnen mit 
den ersten Kraul- und Rückenbein-
schlägen und führen die Kinder an 
die grundlegenden Armbewegungen 
heran. Ziel ist es, den Kindern die Fä-
higkeiten zu vermitteln, um sich kon-
trolliert und ausdauernd im Wasser 
fortzubewegen. Die Sicherheit im und 
am Wasser bleibt dabei ein zentraler 
Bestandteil des Kurses.

Schwimmen ist ein sicherer und gesunder Sport
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Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr SaKi I

Übungseinheit

14:55 - 15:45     

15:40 - 16:30      

16:25 - 17:15      

17:10 - 18:00     

17:55 - 18:45

 	 Kinder I - Schwimmschule
	 29. September - 23. Dezember 2025

	 MO |MI | DO | FR	 11 Übungseinheiten:	 121 €
	 DI	 12 Übungseinheiten:	 132 €
	 SA	 10 Übungseinheiten:	 110 €

Teilnahme 2 x pro Woche max. 22 Übungseinheiten:	 220 €



Kinder II - Schwimmschule
9 - 12 Jahre

Dieser Kurs richtet sich an Kinder, die 
bereits erste Erfahrungen im Schwim-
men gesammelt haben und nun ihre 
Schwimmtechniken verbessern und 
ihre Ausdauer steigern möchten.
Unter Anleitung unserer Schwimm-
lehrer werden die Grundlagen des 
Kraul- und Rückenschwimmens ver-
feinert. Zudem führen wir die Kinder 
spielerisch an die Delfinbewegung he-
ran. Durch gezielte Übungen werden 

die Koordination und die Ausdauer 
im Wasser trainiert. Ziel ist es, den 
Kindern Sicherheit in verschiedenen 
Schwimmarten zu vermitteln und sie 
auf längere Schwimmstrecken vorzu-
bereiten. Auch in diesem Kurs wird 
das sichere Verhalten im und am Was-
ser weiterhin thematisiert.

Schwimmen ist ein sicherer und gesunder Sport
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Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr SaKi II

Übungseinheit

14:55 - 15:45 

15:40 - 16:30  

16:25 - 17:15     

17:10 - 18:00     

17:55 - 18:45   

 	 Kinder II - Schwimmschule
	 29. September - 23. Dezember 2025

	 MO |MI | DO | FR	 11 Übungseinheiten:	 121 €
	 DI	 12 Übungseinheiten:	 132 €
	 SA	 10 Übungseinheiten:	 110 €

Teilnahme 2 x pro Woche max. 22 Übungseinheiten:	 220 €



Jugend I - Schwimmschule
12 - 15 Jahre

Dieser Kurs eignet sich für alle Ju-
gendlichen zwischen 12 und 15 Jah-
ren, die ihre Schwimmfähigkeiten auf 
das nächste Level bringen möchten. 
Egal ob du deine Technik verbessern, 
mehr Ausdauer aufbauen oder dich 
einfach sicherer und schneller im 
Wasser fühlen möchtest – hier bist 
du richtig! Wir konzentrieren uns auf 
die Verfeinerung aller Schwimmstile 
(Kraul, Rücken, Delfin, Brust) und ar-
beiten gezielt an Kraft und Kondition. 
Der korrekte Startsprunge und Wen-

den kommen in diesem Kurs hinzu. 
Unser Ziel ist es, euch zu selbstbe-
wussten und kompetenten Schwim-
mern zu machen.

Die Schwimmschule bietet die Mög-
lichkeit 1 oder mehrmals pro Woche  
an den Kursen teilzunehmen. Das 
wichtigste Ziel jenseits des Erlernens 
der Schwimmtechnik ist es, Spaß und 
Freude an dieser Sportart zu fördern.

Schwimmen - Kompetenzen fürs Leben
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JU I

Übungseinheit

ACHTUNG: Dieser Termin ist für absolute 
Schwimmanfänger!

	 Jugend I - Schwimmschule
	 29. September - 23. Dezember 2025

	 MO |MI | DO | FR	 11 Übungseinheiten:	 121 €
	 DI	 12 Übungseinheiten:	 132 €
	 SA	 10 Übungseinheiten:	 110 €

Teilnahme 2 x pro Woche max. 22 Übungseinheiten:	 220 €

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa

14:55 - 15:45   

15:40 - 16:30 

16:25 - 17:15   

17:10 - 18:00   

17:55 - 18:45 



Jugend II - Schwimmtraining
15 - 20 Jahre

Für Jugendliche und junge Erwachse-
ne von 15 bis 20 Jahren, die bereits 
sicher schwimmen können und ihre 
Fähigkeiten ausbauen möchten. Die-
ser Kurs bietet die Möglichkeit, eure 
Schwimmtechnik zu perfektionieren, 
eure Ausdauer deutlich zu steigern 
und spezifische Trainingselemente 
für Geschwindigkeit und Effizienz zu 
erlernen. Wir beschäftigen uns mit 
fortgeschrittenen Techniken, wie zum 
Beispiel dem Startsprung vom Block, 
Wenden und Unterwasserphasen.

Es ist der ideale Kurs, um eure Fitness 
zu verbessern, euch auf die höheren 
Schwimmabzeichen vorzubereiten 
oder einfach das Schwimmen als ef-
fektiven Sport zu betreiben.

Zudem eröffnen sich Möglichkeiten 
beim SCM als Instruktor zu arbeiten 
oder sich als Rettungsschwimmer 
ausbilden zu lassen.

Schwimmen - Kompetenzen fürs Leben
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JU II	 Jugend II
	 29. September - 23. Dezember 2025

	 MO |MI | DO | FR	 11 Übungseinheiten:	 121 €
	 DI	 12 Übungseinheiten:	 132 €
	 SA	 10 Übungseinheiten:	 110 €

Teilnahme 2 x pro Woche max. 22 Übungseinheiten:	 220 €

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa

14:55 - 15:45

15:40 - 16:30

16:25 - 17:15  

17:10 - 18:00 

17:55 - 18:45   

Das Schwimmtraining bietet wöchentliche Einheiten (1x / mehrmals 
pro Woche) mit verschiedenen Schwerpunkten an. Das wichtigste Ziel 
jenseits des Erlernens der Schwimmtechnik ist es, Spaß und Freude an 
dieser Sportart zu fördern.



Dieser Kurs richtet sich an engagierte 
Jugendliche von 15 bis 20 Jahren, die 
ihre Schwimmfähigkeiten auf Leis-
tungsniveau trainieren möchten.
Wir bieten ein intensives und mehr-
mals wöchentliches Training, das weit 
über das reguläre Kursangebot hin-
ausgeht.
Im Fokus stehen wettkampfspezifi-
sche Elemente wie perfektionierte 
Startsprünge und Wenden, präzise 
Unterwasserphasen und die Optimie-
rung aller Schwimmstile für maximale 
Effizienz und Geschwindigkeit.

Wir arbeiten gezielt an eurer Aus-
dauer, Kraft und Technik, um euch 
bestmöglich auf anspruchsvolle Her-
ausforderungen im Wasser vorzube-
reiten.
Dieser Kurs ist zudem die ideale Vor-
bereitung und ein Sprungbrett für alle, 
die eine Zukunft in einer Sport-ausbil-
dung sehen oder den Weg zum zerti-
fizierten Schwimmlehrer*in  oder Ba-
demeister einschlagen möchten.

Spaß - Fitness - Leidenschaft

Youth & Hobby - Sportschwimmer
15 - 20 Jahre



           Youth - Hobby	 Sportschwimmer
	 22. September - 22. Dezember 2025
	 MO	 12 Trainingseinheiten
	 MI	 12 Trainingseinheiten
	 FR	 12 Trainingseinheiten

Mindestteilnahme 2 x pro Woche
2 x pro Woche	 24 Trainingseinheiten:	 336 €
3 x pro Woche	 36 Trainingseinheiten:	 468 €

18:40 - 20:00   

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa

YH

min
80Trainingseinheit

Hier erwerbt ihr das nötige Wissen und die praktischen Fähigkeiten, um euch 
in diesen verantwortungsvollen Rollen sicher und kompetent zu bewegen.



Übungseinheit
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40
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90Anfängerkurse

für Nichtschwimmer*innen

           Erwachsene	 Schwimmanfänger 
	 Wassertiefe 90 bis 120 cm
	 1. Oktober - 18. Dezember 2025

	 MI	 11 Übungseinheiten:	 154 €
	 DO	 11 Übungseinheiten:	 154 €

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr SaEW 1
18:00 - 19:00 

19:00 - 20:00 

Für Jugendliche und Erwachsene Nichtschwimmer*innen
Es ist nie zu spät um Schwimmen zu lernen!

Unser Schwimmkurs für Anfänger ist 
an Jugendliche und Erwachsene ge-
richter, die nicht schwimmen können. 
Ziel des Kurses ist es, eine stress - und 
angstfreie Bewegung im Wasser zu 

erlernen und sich schrittweise den 
Schwimmstilen im tiefen Wasser zu 
nähern.



Übungseinheit
min
40

min
50

min
60

min
90Kurse für Erwachsene

Anfänger

           Erwachsene	 Bewege mich in tiefem Wasser, 
	 ich möchte richtig schwimmen lernen
	 22. September - 23. Dezember 2025

	 MO | MI | FR | SA	 12 Übungseinheiten:	 144 €
	 DI	 13 Übungseinheiten:	 156 €

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr SaEW 2
09:00 - 10:00 

19:00 - 20:00 

19:30 - 20:30  

20:00 - 21:00 

20:30 - 21:30 
Mengenrabatt bei Mehrfachbuchung!

Als engagiertes Team betreuen wir dich ab den ersten 
Schwimmversuchen bis hin zur korrekten Beherrschung 
der vier Schwimmstile.
Eine korrekte Atemtechnik gibt Sicherheit und bildet die 

Schwimmen ist mehr als nur ein Sport,
schwimmen bedeutet Spaß, Freundschaft und Gesundheit

Basis für ein effizientes Schwimmen. Gepaart mit der rich-
tigen Wasserlage und Bewegung bist du gut vorbereiet für 
einen Sport, den du mit Freude bis ins hohe Alter betreiben 
kannst.



Kurse für Erwachsene
für Fortgeschrittene bis Sportschwimmer*innen

Als engagiertes Trainerteam betreu-
en wir dich in den Bereichen Technik, 
Fitness und Leistungssteigerung, ganz 
nach deinen persönlichen Zielen.
Die korrekte Beherrschung der vier 
Schwimmstile ist dabei nur ein Aspekt  
der zu mehr Sicherheit und Perfor-
mance führt.

Schwimmen ist mehr als nur ein Sport,
schwimmen bedeutet Spaß, Freundschaft und Gesundheit

Für die Teilnahme an den Kursen 
EW 3 / 4 ist ein ärztliches Attest zur 
Ausübung von Sportarten mit kardio-
vakulären Belastungen verpflichtend.



Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa

EW 3

EW 4

08:00 - 09:00   

19:00 - 20:00 

19:30 - 20:30  

20:00 - 21:00 

20:30 - 21:30  

08:00 - 09:00 

20:00 - 21:00 

20:30 -21:30  

           Erwachsene	 Sportschwimmer, ich will mein Können 
	 verbessern und meine Fitness steigern
	 22. September - 23. Dezember 2025

	 MO | MI | FR | SA	 12 Übungseinheiten:	 144 €

           Erwachsene	 Sicherer Schwimmer, 
	 ich will mein Können verbessern
	 22. September - 23. Dezember 2025

	 MO | MI | FR | SA	 12 Übungseinheiten:	 144 €
	 DI	 13 Übungseinheiten:	 156 €

Übungseinheit

Mengenrabatt bei Mehrfachbuchung!
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Silver - Activity
über 60 Jahre

07:30 - 09:00 

08:30 - 10:00 

min
40
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min
60

min
90

Die Übungseinheit beginnt mit 30 Mi-
nuten Trockentraining in unserer ei-
genen Turnhalle.
Im Fokus steht die gezielte Aktivie-
rung und Stärkung der Muskulatur, 
der Koordination sowie die Verbesse-
rung der  Beweglichkeit.

Anschließend 1 Stunde Wassertrai-
ning mit Schulung der verschiedenen 
Schwimmtechniken und Verbesse-
rung der Ausdauer.
Ein ärztliches Attest zur Ausübung 
von Sportarten mit kardiovaskulä-
ren Belastungen ist verpflichtend.

Kombitraining Kraft, Beweglichkeit und Schwimmen
Fitness für Körper und Geist

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa
SVA

Übungseinheit

           Silver	 Schwimmen & Fitness 60+
	 1. Oktober - 17. Dezember 2025

	 MI	 11 Übungseinheiten:	 154 €



Silver - Schwimmen
über 60 Jahre

08:00 - 09:00  

09:00 - 10:00  
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Das ideale Schwimmangebot für aktive 
Senioren die ihre Schwimmtechnik 
und ihre Ausdauer verbessern wollen.
In einem ausgeglichenen Trainings-
programm, mit gelenksschonenden 
und altersgerechten Übungen wer-
den Herz, Kreislauf, Muskulatur und 

Geist gefördert. So bleiben die Freude 
und der Spaß an Sport und Bewegung 
noch lange erhalten.
Ein ärztliches Attest zur Ausübung 
von Sportarten mit kardiovaskulä-
ren Belastungen ist verpflichtend.

Schwimmspaß und Fitness für Schwimmer*innen 60+

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa
SVS

Übungseinheit

           Silver	 Schwimmen 60+
	 29. September - 22. Dezember 2025

	 MO	 11 Übungseinheiten:	 132 €
	 MI	 11 Übungseinheiten:	 132 €



Splash! & Dance
Dein neues Lieblingsworkout

Splash! & Dance ist die perfekte 
Kombination aus Fitness und Spaß.
Es erwartet dich ein energiegeladenes 
Workout im Wasser, das deinen 
Körper stärkt und deinen Geist belebt.
Rhythmische Musik begleitet und pus-
cht dich während der Übungen und 
sorgt für Spaß und Motivation in der 
Gruppe. Mit jeder Bewegung im Takt 
zur Musik wirst du dich fitter und bes-
ser fühlen.
Dabei unterstützt der Widerstand des 
Wassers den Aufbau deiner Muskeln, 

Lass dich von der Musik mitreissen und bewege dich mit uns im Wasser!

die Stärkung des Gewebes und deiner 
Ausdauer. Zudem wird deine Beweg-
lichkeit verbessert.
Dank des Auftriebs im Wasser ist die 
Belastung der Gelenke reduziert!
Das macht Splash! & Dance zum per-
fekten Workout für alle Menschen die 
Spaß an Bewegung haben.
Mach mit und entdecke die Vorteile 
des Rundumtrainings im Wasser!
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           Splash! & Dance
	
	 Mittwoch 1. Oktober - 17. Dezember 2025
	 11 Übungseinheiten	 154 €

20:00 - 20:50 

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr SaS&D

Das 31°C warme Becken und die Tiefe von 120 cm ist für jedes Niveau an 
Schwimmkenntnissen und auch für Nichtschwimmer geeignet.
Eine gesunde und gute körperliche Verfassung ist Voraussetzung für die 
Kursteilnahme. 
Aufgrund der kardiovaskulären Belastung ist ein ärztliches Attest 
verpflichtend.



Besonders möchten wir uns bei den freiwilligen Helfer*in-
nen und Familien für ihre tatkräftige Mitarbeit und für die  
finanzielle Unterstützung unserer Sponsoren und Gönner 
bedanken.

Ein herzliches Dankeschön
an unsere Unterstützer der Sport- und Leistungsgruppe

Algund (I)
J.-Weingartner Str. 10/A
T +39 0473 204 800
info@karlpichler.it

Brixen (I)
J.-Durst Str. 2/B
T +39 0472 977 700
brixen@karlpichler.it

www.karlpichler.it

VERTRAUEN
HOLZ

Nägele_logoVektor_4c.indd   1 25.09.15   07:55

Tel. & WhatsApp: +39 339 34 89 633
39012 Meran/o – Obermais/Maia Alta, Dantestraße 6 Via Dante


