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Ausbildung mit Zertifikat onTOP 

Inhalt: Alle Teilnehmerinnen, die im Zeitraum von September 2023 bis August 2024 
Seminare mit insgesamt mind. 25 LAZ Punkten (= 25 Seminarstunden) 
besucht haben, erhalten das onTOP-Zertifikat. 

Teilnehmerinnen, die das onTOP Zertifikat schon öfter erhalten haben,  
haben die Chance, sich die onTOP Zertifikate in Bronze, Silber oder Gold 
zu holen. 
Schema: 

- 3 Jahre onTOP  Bronze
- 4 Jahre onTOP  Silber
- 5 Jahre onTOP  Gold

Anmeldung: mittels online-Formular auf noe.landjugend.at 

Anmeldung ist bis Ende August 2024 möglich 

Abschluss: Bei erfolgreicher Absolvierung von mind. 25 LAZ-Punkten erhält man ein 

Zertifikat bei der jeweiligen Bezirksgeneralversammlung 

HINWEIS: 

Alle Veranstaltungen mit dem „orange-blauen onTOP-Stempel“ sind für die onTOP Ausbildung 

anrechenbar! 

http://www.noelandjugend.at/
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LANDJUGEND KNOW-HOW 

Funktionärsschulung 

LeiterInnenschulung 

Inhalt: Gruppendynamik und Sitzungsführung 

Rhetorik  

Aufgabenverteilung  

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: LandjugendreferentInnen 

Bildungsbeitrag: kostenlos 

Material/Raum: 1 Beamer, 1 Leinwand, 1 Pinnwand, 1 Flip Chart, 

1 Vortragssaal, Klasse o.Ä. 

Kassier- und KassaprüferInnenschulung 

Inhalt: Aufzeichnungspflichten für KassierInnen 

Verrechnung in der Praxis, Kassaabschluss 

Aufgaben der KassaprüferInnen 

Finanzielle Rahmenbedingungen für Vereine 

Kassabuchführung mit dem eigenen Computer 

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: LandjugendreferentInnen, Landesbeiräte, BetreuungslehrerInnen 

Bildungsbeitrag: kostenlos 

Material/Raum: 1 Beamer, 1 Leinwand, 1 Vortragssaal, Klasse, EDV-Saal o.Ä. 

SchriftführerInnenschulung 

Inhalt: Protokollführung 

Pressearbeit, Erstellen einer Pressecheckliste 

Corporate Design – Flyer Gestaltung 

Self Service Portal der LJ Niederösterreich 

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: LandjugendreferentInnen, Landesbeiräte, BetreuungslehrerInnen 

Bildungsbeitrag: kostenlos 

Material/Raum: 1 Beamer, 1 Leinwand, 1 Pinnwand, 1 Flip Chart, 

1 Vortragssaal, Klasse o.Ä. 
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Auf ZAQ- Zertifikatslehrgang in 4 Modulen 

Inhalt: Modul 1: 16. - 18. Februar 2024 

Selbstvertrauen und Überzeugungskraft mit Moderation 

Modul 2: 05. – 07. April 2024 

Projektmanagement 

Modul 3: Begleitete Projektumsetzungsphase 

Modul 4: 28. September – 01. Oktober 2024 

Motivation-Gruppendynamik-Konfliktmanagement-Präsentation 

Bildungsbeitrag: 400 Euro, Refundierung bei erfolgreichem Abschluss: 100 Euro 

Wiff Zack #Bildungswochenende 

Inhalt: Ein Pool aus den unterschiedlichsten Seminaren wird auch 2023 wieder 

angeboten. 

Du kannst selber wählen, ob die onTOP Punkte für die Bildungssaison 

2022/23 oder 2023/24 gelten sollen. 

Bildungsbeitrag: je nach Kursbesuch 

Termin:  08. – 09. September 2023

Funktionärsweiterbildung 

Funktionärswochenende 

Inhalt: Kennenlernen der FunktionärInnen im eigenen Viertel 

Informations- und Kontaktaustausch 

Erfahrungsaustausch 

Persönlichkeitsbildendes Seminar 

Dauer:  10 Stunden / 10 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Trainerpool der Landjugend NÖ, LandjugendreferentInnen 

Bildungsbeitrag: wird noch bekannt gegeben 

Termine: MOV: 16. - 17.02.2024, Gasthaus Schreiner, Laimbach am Ostrong 

WAV: 23. - 24.02.2024, Bildungswerkstatt Mold 

WEV: 16. - 17.02.2024, Ort wird noch bekannt gegeben 

INV:  23. – 24.02.2024, Ort wird noch bekannt gegeben  
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LANDJUGEND KNOW-HOW 

Bezirksklausur 

Inhalt: Team-, Marken- und Strategieentwicklung 

Teilnehmerinnen:  mind. 8, max. 20 Teilnehmerinnen 

Sprengel- und Bezirksvorstand 

Dauer:  5 bis 8 Stunden / 5 bis 8 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: LandjugendreferentInnen 

Bildungsbeitrag: 300 Euro ab der zweiten Bezirksklausur 

Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Flip Chart, Seminarraum mit flexiblen Stühlen und Tischen 

Das sind wir – Meinen Verein präsentieren 

Inhalt: Begrüßungsformeln, Begrüßungsliste 

Daten, Fakten und Wissenswertes rund um die Landjugend 

Warum sollen wir uns ehrenamtlich engagieren? 

Gekonnt begrüßen, gekonnt kontern 

Mit einfachen Strategien wirkungsvoll reden! 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 12 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Tool Box TrainerInnen der Landjugend NÖ 

Bildungsbeitrag: 120 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: großer Raum, Beamer, Flipchart  

Get together – Stärke dein Team 

Inhalt: Teambuilding-Methoden erlernen für die Verwendung in der Gruppe 

Kennenlernspiele, Vertrauensspiele, Motivationsspiele 

Spüre den Teamgeist! 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Tool Box TrainerInnen der Landjugend NÖ 

Bildungsbeitrag: 120 Euro exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: großer Raum/Garten, Flipchart   
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Veranstaltungsrecht

Inhalt: Überblick der gesetzlichen Bestimmungen in den Bereichen: 

Haftung von Funktionären 

NÖ Veranstaltungsgesetz (Meldewesen, Betriebsstätte) 

Ausnahmebestimmungen Gewerbeordnung 

Steuerrecht 

Verwaltungsregelungen (Jugendschutz, div. Abgaben) 

Sozialversicherung 

Corona  

Teilnehmerinnen:  mind. 10, max. 25 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: LandjugendreferentInnen 

Bildungsbeitrag: 150 Euro, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Beamer, Leinwand 

Lebensmittelhygiene bei Landjugendveranstaltungen 

Inhalt: Grundzüge der Lebensmittelhygiene 

Analyse der Gegebenheiten und praktische Umsetzung 

Allergene 

Die häufigsten Fehler 

(1 Gesamtbestätigung ergeht an die Ansprechperson mit den Namen aller TeilnehmerInnen) 

Teilnehmerinnen:  mind. 8, max. 20 Teilnehmerinnen 

Zielgruppe: Alle, die bei der Organisation von Festen beteiligt sind

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: BetreuungslehrerInnen 

Bildungsbeitrag: 150 Euro, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Beamer, Leinwand 

verFESTigt

Inhalt: Festimage & Festkultur 

Risikobalance, Risikomanagement 

Individuelles Festkonzept für die eigene Veranstaltung 

zur Risikominimierung 

Praktischer Input  

Teilnehmerinnen:  mind. 8, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: LandjugendreferentInnen 

Bildungsbeitrag: 150 Euro, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Flip Chart 
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Vom Partytiger zum Partysieger – Dein Weg zum/zur Festlmanager:in 

Inhalt: Planung neuer und bestehender Veranstaltungen 

Projektmanagement 

Risflecting 

Festkultur 

Teilnehmerinnen:  max. 20 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Ing. Julia Schölnhammer  

Bildungsbeitrag: 

Material: 

160 Euro, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Flip Chart, Leinwand, Beamer, 1 Laptop pro Person

Inputs für erfolgreiche Presse- und Öffentlichkeitsarbeit 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Bedeutung, Aufbau und Struktur effizienter Öffentlichkeitsarbeit 

Praxisbezogene PR-Tipps 

Überblick über die verschiedensten Medien 

Aufbau eines Pressetextes 

Bildsprache als wichtiger Teil der Pressearbeit 

Tipps und Tools für erfolgreiche Social Media-Arbeit 

Teilnehmerinnen:  mind. 10, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Thomas Zeitelberger (Landjugend Niederösterreich) 

Bildungsbeitrag: 150 Euro, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Vorbereitung: mögliche Presseartikel als Beispiele 
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Homepageschulung (für die eigene Bezirks- oder Sprengelwebsite im LJ-Design) 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Teil 1: 

Internbereich und Online Mitgliederverwaltung 

Mitgliederdaten online aktualisieren 

Terminverwaltung 

Teil 2: 

Hard Facts über das CMS (content management system) 

Inhalte und Fotoalben 

Freie Gestaltungsmöglichkeiten der Page 

TeilnehmerInnen:  mind. 5, max. 15 TeilnehmerInnen 

Dauer: 3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: MitarbeiterInnen des Landjugendbüros 

Bildungsbeitrag: kostenlos 

Material/Räume: EDV Saal oder genügend Laptops mit Internetzugang, Beamer 
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Social Media – Like! 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Facebook, Instagram, Snapchat, TikTok, Youtube, IG-TV … wer blickt da 

noch durch? 

Was ist ein Redaktionsplan und warum kann er Wunder wirken? 

Wenn ein Bild mehr als 1000 Worte sagt, was macht dann ein Video? 

Welche Apps/Programme können dir das Leben erleichtern? 

Nach dem Workshop wirst du die Antworten auf diese und viele weitere 

Fragen haben.  

Teilnehmerinnen:  mind. 4, max. 15 Teilnehmerinnen/online: max. 10 

Dauer:  2,5 Stunden / 2,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Trainerteam von Marketing & Kommunikation am-teich 

Bildungsbeitrag: 290 Euro (exkl. Fahrtkosten und USt.), 

Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Vorbereitung: Laptop, Tablet und/oder Smartphone (voll aufgeladen!!) 

Bleistift oder Kugelschreiber und einen Block  

Vor Ort: Beamer, WLAN, FlipChart  

Content Creation – sonst wird’s auf Insta finsta 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Grundlagen von Instagram Stories, Reels & Feedpostings inkl. wesentlicher 

Werkzeuge und Tipps und Tricks 

Content Creation mithilfe von Apps wie Canva und co. und vielen Beispielen 

In der Praxis: Instagram Stories & Reels 

Aktuelle Trends auf Instagram 

Teilnehmerinnen:  mind. 15, max. 20 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Stunden / 3 LAZ Punkte 

Referentin: Julia Unger  

Bildungsbeitrag: 240€ exkl. Fahrtkosten 

Material: Handy 
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RHETORIK 

Achterl talk – Reden leicht gemacht

Inhalt: Spontan ins Gespräch kommen 

Tipps und Tricks beim Small Talk 

Sei dabei bei der Plauderei! 

Teilnehmerinnen:  mind. 8, max. 16 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Tool Box TrainerInnen der Landjugend NÖ 

Bildungsbeitrag: 120 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: großer Raum, Flipchart  

Trau di – auf einfachem Weg zu einer guten Rede 

Inhalt: Körpersprache, Wohlbefinden, Einsatz der Stimme 

Basics und Aufbau einer Rede 

Måch mit, denn jeda kau redn! 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 12 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Tool Box TrainerInnen der Landjugend NÖ 

Bildungsbeitrag: 120 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Seminarraum, Flipchart   
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Get Connected 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Smalltalk und Methoden um „das Eis zu brechen“ 

Positiver erster Eindruck – gewinnende Körpersprache 

Aktives Zuhören 

Positive Gesprächsführung 

Selbstwahrnehmung - Fremdwahrnehmung 

Charisma und Ausstrahlung 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 20 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Stunden / 3 LAZ-Punkte; online: 2 Stunden/ 2 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Marlene Riesenhuber, Dipl. Lebens und Sozialberaterin, Sexualpädagogik

Bildungsbeitrag: 300 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Online: 200 Euro  

Material: Flip Chart 

Lampenfieber adé – Mit idealer Vorbereitung sicher in den nächsten Auftritt 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalte: Dich optimal auf einen Auftritt vorzubereiten  

Deine Stimme und Körpersprache gekonnt einzusetzen  

Deine Ausstrahlung und Bühnenpräsenz zu entwickeln  

Deinen Inhalt gut und überzeugend aufzubauen  

Mit viel weniger „Ähs und Ams“ zu sprechen 

Selbstsicher zu präsentieren und dich dabei richtig wohl zu fühlen 

Teilnehmerinnen:  mind. 8, max. 12 Teilnehmerinnen mit rhetorischen Grundkenntnissen 

Dauer:  3 oder 4 Stunden / 3 oder 4 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: TrainerInnen der NEVEREST Lifelong Learning GmbH 

Bildungsbeitrag: 605 Euro (3 oder 4 Stunden) (statt 550€) exkl. Fahrtkosten, 

Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Flip Chart, Beamer, Leinwand,  

Seminarraum mit ausreichend Platz zum Arbeiten 
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„Plauderstunde“ – Persönliche Grenzen 

Inhalte: Woran erkenne ich, dass etwas über meine Grenzen geht? 

Wie stehe ich für mich selbst ein? 

Wie kann ich zu anderen freundlich Nein sagen? 

Wie reagiere ich bei „Gegenwind“?  

Teilnehmerinnen:  mind. 4, max. 12 Teilnehmerinnen 

Dauer:  4 Stunden / 4 LAZ-Punkte (Beginn: spätestens um 18 Uhr) 

ReferentInnen: Mag. Petra Bachner  

Bildungsbeitrag: 540 Euro exkl. Fahrtkosten, 

Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Flip Chart, Sesselkreis, flexible Tische, Pinnwand, Block, Kugelschreiber 

Seminarraum mit ausreichend Platz zum Arbeiten  

„Plauderstunde“ - Konflikte 

Inhalte: Woran erkenne ich Konflikte? Was sind erste Anzeichen? 

Was kann ich tun, um Konflikte herauszufordern? 

Umgang mit Konflikten – Flucht, Kampf oder gibt es noch was Anderes? 

Teilnehmerinnen:  mind. 4, max. 12 Teilnehmerinnen 

Dauer:  4 Stunden / 4 LAZ-Punkte (Beginn: spätestens um 18 Uhr) 

ReferentInnen: Mag. Petra Bachner  

Bildungsbeitrag: 540 Euro exkl. Fahrtkosten, 

Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Flip Chart, Sesselkreis, flexible Tische, Pinnwand, Block, Kugelschreiber 

Seminarraum mit ausreichend Platz zum Arbeiten  

Erfolgreiche Diskussionen führen 

Inhalt: Zielgerichtete Vorbereitung und sicherer Auftritt 

Die wichtigsten Grundlagen einer wertschätzenden und respektvollen 

Gesprächskultur 

Bildliche Sprache in Diskussionen nutzen 

Harvard Konzept – wie Fairness in Diskussionen zum Erfolg führt 

Diskussionen zu den eigenen Gunsten entscheiden und dennoch ^

wertschätzend und respektvoll bleiben  

Teilnehmerinnen: mind. 4, max. 16 Teilnehmerinnen 

Dauer:  5-6 Std / 5-6 LAZ Punkte

ReferentInnen: TrainerInnen der NEVEREST Lifelong Learning GmbH

Bildungsbeitrag: 5 Std.: 900 Euro exkl. Fahrtkosten 

Material: Flip Chart, Beamer, Leinwand, Seminarraum mit ausreichend Platz zum 

Arbeiten  
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Rhetorik Performance – dein selbstbewusster Auftritt 

Inhalte: Tipps & Tools für die gelungene Rhetorik - Performance: 

Körpersprache, Artikulation und Stimme, Ausdrucksmöglichkeit und 

Formulierung 

Der eigene Stil: Selbstanalyse und Feedback mittels Videoaufnahmen 

Teilnehmerinnen:  mind. 8, max. 12 Teilnehmerinnen mit rhetorischen Grundkenntnissen 

Dauer:  6 Stunden / 6 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Marlene Riesenhuber, Dipl. Lebens und Sozialberaterin, Sexualpädagogik 

Bildungsbeitrag: 600 Euro exkl. Fahrtkosten, 

Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Flip Chart, Beamer, Leinwand, Handys zum Filmen (+Kabel) 

Seminarraum mit ausreichend Platz zum Arbeiten (empfehlenswert: 

Ausweichmöglichkeit zum ungestörten Vorbereiten der Reden) 

Vorhang auf - Vom Theater spielen bis zum Sprachrohr 

Inhalt: Probier’s aus! - Ideen und Botschaften kreativ umsetzen und 

publikumswirksam präsentieren 

Entdecke dich selbst – erobere die Welt der Ausdrucksmöglichkeiten 

Du erfährst Wissenswertes zu öffentlichen Auftritten und Theater 

Tipp: gute Übung für Redekategorie „Neues Sprachrohr“ 

Teilnehmerinnen:  mind. 4, max. 12 Teilnehmerinnen 

(Theaterspieler/innen, Präsentatoren/innen, Redner/innen) 

Dauer: 8 Stunden / 8 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Annemarie Mayer 

Bildungsbeitrag: 950 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Flip Charts, 2 Pinnwände, flexible Tische und Stühle, großer Raum zum 

Bewegen und Spielen, evtl. Möglichkeit sich im Freien zu bewegen 
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 PERSÖNLICHKEITSBILDUNG

Pimp your Sprengelabend – Zum Spielen bist du nie zu alt 

Inhalt: Lade dir dein:e Trainer:in für einen Mitgliederabend (Grillabend, 

Kennenlerntag usw) ein.  

Kennenlernspiele, Gruppenspiele, Partyspiele 

Spiel, Spaß, Spannung und gemeinsame Zeit für deine Gruppe! 

Teilnehmerinnen:  mind. 8, max. 25 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Tool Box TrainerInnen der Landjugend NÖ 

Bildungsbeitrag: 120 Euro exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Turnsaal, Veranstaltungssaal, großer Garten, Flipchart 

Schluss mit Ausreden – Wie motiviere ich meine Mitglieder

Inhalt: Werkzeugkoffer für eure Landjugendveranstaltung 

Mitgliedermotivation, Persönlichkeitsmodell    

Motivation und Begeisterung der Mitglieder entfachen! 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 12 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Tool Box TrainerInnen der Landjugend NÖ 

Bildungsbeitrag: 120 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Seminarraum, Flipchart, Beamer  
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Auf Erfolgskurs: Praktische Strategien zur Zielerreichung und Selbstmotivation 

Inhalt: Bedeutung von Zielen und Motivation 

Zielsetzungstechniken 

Analyse von Stärken und Ressourcen 

Zeitmanagement und Priorisierung  

Erfolgskontrolle und Selbstreflexion  

Teilnehmerinnen: mind. 6, max. 12 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Std. / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Mag. Adriane Moser, Dipl. psychologische Beraterin und Mentaltrainerin 

Bildungsbeitrag: 3 Std.: 590 Euro 

Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: wird noch bekannt gegeben  

MBSR-Achtsamkeitsbasierende Stressreduktion 

Inhalt: Dem Stress auf der Spur 

Entschleunigung im Alltag, durch bewussten Einsatz von  

stressreduzierten Methoden 

Beobachten VS Bewerten, Alltagsanalyse, Achtsame Körperwahrnehmung, 

Resilienz 

Bewusstsein schaffen und Aktivierung der persönlichen Energiequellen 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Marlene Riesenhuber, Dipl. Lebens und Sozialberaterin, Sexualpädagogik

Bildungsbeitrag: 300 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Flip Chart 

„beziehungs-Weise“ – Workshop (in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Beziehungssysteme/Beziehungsmuster/Prägung 

Rollenbewusstsein/Rollenklarheit 

Bedürfnisse/Gefühle 

Perspektivenwechsel - aus der Sicht des Gegenübers 

Kommunikation/Konfliktverhalten-Lösungsansätze 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Marlene Riesenhuber, Dipl. Lebens und Sozialberaterin, Sexualpädagogik

Bildungsbeitrag: 300 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Flip Chart 
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Glück(-lich) = Zufriedenheit + Glücksmomente 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Die Psychologie des Glücks 

Was ist Glück? Wann bist du glücklich? 

Was man von der Glücksforschung lernen und in sein  

Leben mitnehmen kann 

Praktische Methoden und Ansätze zur Steigerung des persönlichen 

Wohlbefindens 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer: 4 Stunden / 4 LAZ-Punkte; online: 3 Stunden / 3 LAZ Punkte  

ReferentInnen: Marlene Riesenhuber, Dipl. Lebens und Sozialberaterin, Sexualpädagogik

Bildungsbeitrag: 400 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Online Kurs: 300 Euro 

Material: Flip Chart 

"Ver-rückte Welt" - Wenn das Leben einen anderen Plan hat! 

Inhalt: Wie erkenne ich eine Krise? Was für Arten von Krisen gibt es? 

Was kann ich tun? 

Säulen der Identität 

Phasen der Krisenbewältigung 

Ziele einer Krisenintervention 

Basisregeln der psychischen Ersten Hilfe 

Kommunikationstechniken in Krisensituationen 

Praktisches Üben in Kleingruppen 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer: 4 Stunden / 4 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Marlene Riesenhuber, Dipl. Lebens und Sozialberaterin, Sexualpädagogik

Bildungsbeitrag: 400 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Flip Chart 
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Zeiträuber – Nein danke! 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Wenn Zeit zu unserem Energieräuber wird – Stress als Folge von Zeitdruck. 

Wie ich mein Zeitmanagement besser planen kann. 

Wie ich mein Stresslevel senken kann. 

Effizientes Arbeiten – Priorisieren lernen 

Fokussierungstechniken 

Lernmethoden und sonstige Methoden aus dem Zeitmanagement 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 20 Teilnehmerinnen 

Dauer: 4 Stunden / 4 LAZ-Punkte; online: 2 Stunden / 2 LAZ-Punkte  

ReferentInnen: Marlene Riesenhuber, Dipl. Lebens und Sozialberaterin, Sexualpädagogik

Bildungsbeitrag: 400 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten; 

online Kurs: 200 Euro  

Material: Flip Chart, Beamer und Leinwand 

Persönlichkeit stärken und wirkungsvoll kommunizieren 

Inhalt: Kommunikation beginnt mit dem richtigen Mindset 

Einfluss der Persönlichkeit auf unsere Kommunikation 

Kommunikationsprozesse und –modelle verstehen 

Aktives Zuhören – Ich-Du-Botschaften – Empathie  

Kommunikationskompetenz will gelernt sein! 

Nutze durch bewusstes Sprechen die Kraft von alltäglichen Worten 

Bedeutung der Körpersprache und ihre Möglichkeiten 

Positive Aspekte von Konflikten 

Durch klare Kommunikation Missverständnisse vermeiden 

Selbstreflexion und Praxistipps für den Alltag  

Theorie und praktische Übungen mit Anwendungsbeispielen  

Teilnehmerinnen:  mind. 5, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer: 4 Stunden / 4 LAZ-Punkte 

Referentin: Silvia Mitmasser, zertifiz. Eco-C Trainerin für Persönlichkeitsentwicklung und 

Sozialkompetenz  

Bildungsbeitrag:  360 Euro 
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Entspannungsmethoden – „Chill deine Base!“ 

Inhalt: Warum ist Entspannung so wichtig? 

Entspannung = Selbstfürsorge 

Überblick unterschiedlicher Entspannungsmethoden 

Entspannungstechniken für Körper, Geist und Seele 

Achtsamkeit im Alltag, Atem- und Körperübungen 

Teilnehmerinnen:  max. 12 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Mag. Adriane Moser, Dipl. psychologische Beraterin und Mentaltrainerin

Bildungsbeitrag: 490 Euro exkl. Fahrtkosten,  

Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: wird noch bekannt gegeben 

Achtsamer Umgang mit digitalen Medien 

Inhalt: Kommunikation und Beziehungsgestaltung in und über Social Media 

Vor- und Nachteile von Social Media 

Reflexion im Umgang mit digitalen Medien 

Dein Social Media Muster erkennen 

Gewohnheitsmuster verändern und Selbstfürsorge betreiben 

Tipps für achtsamen Umgang mit digitalen Medien 

Teilnehmerinnen:  max. 12 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Mag. Adriane Moser, Dipl. psychologische Beraterin und Mentaltrainerin 

Bildungsbeitrag: 590 Euro exkl. Fahrtkosten  

Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: wird noch bekannt gegeben 
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Sich und andere MOTIVIEREN

Inhalt: IST-Analyse mit dem Monatscheck 

Kohärenztest – nach Aaron Antonovsky 

Coachingskala 

Hin-Zu-Energie 

Der erste Schritt 

Simon Sinek – Always start with the WHY 

Wohlstandsspiel 

25/5 Warren Buffet-Strategie 

MUSS 

Motivationsbogen für Gruppen – Anna Winter 

Wünscherunde 

Talentekarten 

Spotlightkarten 

37 Plus 

Teilnehmerinnen:  mind. 10 Teilnehmerinnen 

Dauer: 7 Stunden / 7 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Dr. (Phil.) Katrin Zechner 

Bildungsbeitrag: ca. 800 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Flip Chart (mit Papier), Seminarraum mit ausreichend Platz zum Arbeiten 

Neue Methoden für Ziele, Projekte und Innovationen 

Inhalt: Check in 

Focus On/Focus Off 

Mad, Sad, Glad 

Braincircle 

Five Whys 

Fish 

Sprintablauf 

„WKW“-Fragen 

Die 3 Schweinchen Methode 😊 

Retrospektive Segelboot 

Retrospektive Seestern 

Teilnehmerinnen:  mind. 5 Teilnehmerinnen 

Dauer: 7 Stunden / 7 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Dr. (Phil.) Katrin Zechner 

Bildungsbeitrag: ca. 800 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 

Material: Flipchart mit Papier 
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Erste Hilfe – Roadshow 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Basismaßnahmen der Ersten Hilfe: 

Notfalldiagnose, Lagerung, richtiger Transport, Atemkreislaufstillstand, 

Defibrillator – richtig angewandt, Helmabnahme, Bergen aus dem Auto 

Akutnotfälle: 

Sonnenstich, Hitzschlag, Schlaganfall, Herzinfarkt, Allergien, Insektenstich, 

Schnitt- und Stichverletzungen, Erstickungsnotfall, starke Blutung, 

Wundverbände, Knochenverletzungen, Vergiftung, Verätzung, Verbrennung 

Teilnehmerinnen:  mind. 8, max. 12 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Betreuungslehrer 

Bildungsbeitrag: Materialkosten 

Material: Beamer, Leinwand, Laptop, Flipchart

Erste Hilfe – Die ersten Minuten zählen 

Inhalt: 

Kursdauer und Kursinhalte beim Roten Kreuz Niederösterreich: 

Erste-Hilfe-Führerscheinkurs (6h) / 6 LAZ-Punkte  gilt für den B-Führerschein 

(Rettungskette, Basismaßnahmen, Verkehrsunfall, Regloser Notfallpatient, Starke Blutung) 

Erste-Hilfe-Grundkurs (16h) / 16 LAZ-Punkte  gilt für den B-Führerschein 

(gesamter Stoff der Ersten Hilfe) 

Erste-Hilfe-Auffrischungskurs (8h) / 8 LAZ-Punkte  

(Rettungskette, Basismaßnahmen, Regloser Notfallpatient, Starke Blutung, Herzinfarkt, Schlaganfall, weitere 

zielgruppenspezifische Inhalte) 

Erste-Hilfe bei Säuglings- und Kindernotfällen (8h) / 8 LAZ-Punkte  

 (Rettungskette, Basismaßnahmen, Regloser Notfallpatient, akute Notfälle) 

Kursdauer und Kursinhalte mit Landjugend-BetreuungslehrerInnen, wenn die Ausbildung 

übers Jugend Rot Kreuz absolviert wurde: 

Erste-Hilfe-Grundkurs (16h) / 16 LAZ-Punkte  gilt für den B-Führerschein 

(gesamter Stoff der Ersten Hilfe) 

ReferentInnen: Rotes Kreuz Niederösterreich, LJ-BetreuungslehrerInnen 

Bildungsbeitrag:  6 Stunden: ca. 450 Euro 

8 Stunden: ca. 600 Euro 

16 Stunden: ca. 1.200 Euro 

Refundierung 40% der ReferentInnenkosten 
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LIFESTYLE 

Ernährung „Theorie“ 

Intuitives Essen – weniger stressen, einfach essen 

Inhalt: Besseres Verständnis der eigenen Beziehung zum Essen 

Grundlagen ausgewogener Ernährung 

Risiken bestimmter Ernährungsformen 

Übungen rund um Achtsamkeit, Genuss & Sinneswahrnehmungen 

Praxisteil mit Zubereitung einer kleinen Leckerei mit Gesundheitsplus 

TeilnehmerInnen: mind. 4, max. 15 TeilnehmerInnen 

Dauer: 3,5 Stunden / 2 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Lena Gießwein, BSc Diätologin 

Bildungsbeitrag: 550 Euro exkl. Fahrtkosten, exkl. Lebensmittel inkl. Unterlagen 

Refundierung 100€ der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Spüle zum Abwaschen, Beamer und Leinwand, Flipchart mit Stiften oder 
Tafel mit Kreiden, Schreibunterlagen und Augenbinde (Schal/Tuch) für jeden 
TN, ausgedruckte Unterlagen 

Slow Carb statt Low Carb 

Inhalt: Verschiedene Arten von Kohlenhydraten & worin sie enthalten sind 

Der Weg der Nährstoffe bei der Verdauung bis ins Blut 

Zubereitung von Slow-Carb-Cookies 

Wie man Blutzuckerspiegel und Kohlenhydratqualitäten am besten für die 

eigene Gesundheit nutzen kann – praktische Tipps für den Alltag 

Blutzuckerspiegel & Gewichtsmanagement 

Diabetes-Info  

TeilnehmerInnen: mind. 4, max. 15 TeilnehmerInnen 

Dauer: 3,5 Stunden / 2 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Lena Gießwein, BSc Diätologin 

Bildungsbeitrag: 550 Euro exkl. Fahrtkosten, exkl. Lebensmittel inkl. Unterlagen 

Refundierung 100€ der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Küche mit Backrohr inkl. 2 Blechen, Beamer und Leinwand, ausgedruckte 
Unterlagen 
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Strong and Healthy – Optimale Ernährung beim Sport 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Was esse ich am besten vor/während/nach dem Training? 

Wie kann ich meinen Muskelaufbau fördern? 

Was heißt Carboloading? Warum sind Proteine für den Sportler so wichtig? 

Machen Nahrungsergänzungsmittel beim Freizeitsport Sinn? 

Wie soll ein optimaler Durstlöscher beim Sport zusammengesetzt sein? 

Tipps für eine bessere Regeneration – um rascher wieder fit zu sein! 

Praxisteil: BIA = Bioelektrische Impedanzanalyse (Messung der 

Körperzusammensetzung inkl. persönlicher Besprechung) 

Teilnehmerinnen: mind. 5, max. 10 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

Referentin: Eva Balber, BSc, Ernährungswissenschafterin, zert. 

Sporternährungsberaterin 

Bildungsbeitrag: 420 Euro exkl. Fahrtkosten, inkl. Handout und BIA-Ausdruck 

Refundierung 100€ der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Seminarraum mit Beamer 

Young and Trendy – Aktuellen Ernährungstrends auf der Spur 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Aktuelle Ernährungstrends genauer betrachtet 

Warum ist Intervallfasten so vorteilhaft?! 

Gewicht reduzieren – aber diesmal g’scheit und nachhaltig 

Wie geht einfach gesund essen? (gemeinsames Erstellen eines Menüplans 

für eine Woche) 

Ernährungsmythen unter der Lupe 

Basis-Rezepte für einen stressigen Alltag 

Unterhaltsames Ernährungsquiz 

Praxisteil: Zubereiten einfacher, regionaler und saisonaler Speisen 

Teilnehmerinnen: mind. 5, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

Referentin: Eva Balber, BSc, Ernährungswissenschafterin, zert. 

Sporternährungsberaterin 

Bildungsbeitrag: 420 Euro exkl. Fahrtkosten, inkl. Handout und Lebensmittel 

Refundierung 100€ der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Seminarraum mit Beamer, Koch- und Backmöglichkeit 

bei Online-Variante: 2 Stunden – 220 Euro inkl. Handout per Mail (hier entfällt der Praxisteil) 
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Ernährung „Praxis“ 

Kochkurse/ Backkurse und Co. 

Inhalt: Theorieeinführung in die allgemeine Koch- und Backkunst 

Praktische Durchführung und Umsetzung der Theorie 

 Optionen für Koch- und Backkurse: 

Asiatische Küche, Burger, Das perfekte Dinner, Fingerfood, Wild-Kochkurs, 

Italienischer Abend, Konservieren, Low Carb, Pommes und Kroketten, 

Schnelle Küche für 2, Too good to go, Weihnachtskekse) 

Sonstiges: 

Cocktail mixen (mit Lehrkraft besprechen, ob dies seitens der Schule möglich ist, 

ansonsten gibt es den Cocktailkurs mit einem externen Profi) 

Teilnehmerinnen:  mind. 10, max. 16 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: jeweilige FachreferentInnen, BetreuungslehrerInnen 

Bildungsbeitrag: Materialkosten 

Räume: 

 

Kursküche mit mehreren Kochstellen, Backöfen 

Wissenswertes rund um Ernährung 

Inhalt: Inputs und Vortrag rund um das Thema Ernährung 

Im Anschluss ein kleiner Praxisteil mit Verköstigung 

Teilnehmerinnen:  mind. 10, max. 20 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: jeweilige FachreferentInnen, BetreuungslehrerInnen 

Bildungsbeitrag: Materialkosten 

Räume: 

  

Kursküche mit mehreren Kochstellen, Backöfen 
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Veggie für’s Festl 

Inhalt: Vegetarische/ vegane Speisen beim Landjugend-Fest/Party anzubieten ist 

mittlerweile Standard. Aber was gibt es außer Tiefkühl-Gemüselaibchen und 

Pommes noch Kulinarisches zu entdecken? Es soll schnell und einfach in der 

Zubereitung sein und euren Gästen gut schmecken? Bei diesem Kochkurs 

wird euch das gezeigt.  

Teilnehmerinnen:  max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 – 5 Stunden / 1,5 – 2,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Daniela Allram  

Bildungsbeitrag: 370 Euro für 3 Stunden, Refundierung 100€ der ReferentInnenkosten 

Materialkosten   

Räume: Kursküche (z.B.: BBK) 

Gute-Laune-Essen 

Inhalt: Ausgewogene Gerichte die satt machen, Energie geben und Körper und 

Geist gut tun – Leckeres Essen für ein gutes Bauchgefühl!  

Teilnehmerinnen:  max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 – 5 Stunden / 1,5 – 2,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Daniela Allram  

Bildungsbeitrag: 370 Euro für 3 Stunden, Refundierung 100€ der ReferentInnen  
Materialkosten   

Räume: Kursküche (z.B.: BBK) 

Grillkurs Teil 1 

Inhalt: Anregungen und Inspirationen zum Grillen 

Steak-Variationen auf verschiedene Griller 

Anwendung und Befeuerung der jeweiligen Griller  

Grillen mit heimischen Lebensmitteln (Fleisch, Fisch/Wild, Brot etc.) 

Rezepte je nach Saison  

Gemeinsames Verkosten der Gerichte  

Teilnehmerinnen:  mind. 12, max. 18 Teilnehmerinnen 

 aufgrund der zeitgerechten Bestellung müssen die Teilnehmerzahlen bei diesem Kurs bereits

14 Tage vor dem vereinbarten Termin feststehen und diese sind bei der Referentin zu melden!!

Dauer:  5 Stunden / 2,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Seminarbäuerinnen (Grillstaatsmeisterin Jenny Gruber) 

Bildungsbeitrag: 99 Euro / Person 

(alles inkludiert!: Zubehör, Lebensmittel, Unterlagen etc.) 

Material: grundsätzlich nimmt Referentin alles mit 
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aber Teller, Besteck, Aufbewahrungsbehälter für Lebensmittel selbst 

organisieren! 

Grillkurs Teil 2 

Inhalt: Grillen mit viel gesmoktem Fleisch 

Erklärung eines Holzkohlen-Grillers 

Rezepte je nach Saison  

Gemeinsames Verkosten der Gerichte 

Voraussetzung dazu ist Grillkurs Teil 1 

Teilnehmerinnen:  mind. 12, max. 18 Teilnehmerinnen 

 aufgrund der zeitgerechten Bestellung müssen die Teilnehmerzahlen bei diesem Kurs bereits

14 Tage vor dem vereinbarten Termin feststehen und diese sind bei der Referentin zu melden!!

Dauer:  5 Stunden / 2,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Seminarbäuerinnen (Grillstaatsmeisterin Jenny Gruber) 

Bildungsbeitrag: 99 Euro / Person 

(alles inkludiert!: Zubehör, Lebensmittel, Unterlagen etc.) 

Material: grundsätzlich nimmt Referentin alles mit 

aber Teller, Besteck, Aufbewahrungsbehälter für Lebensmittel selbst 

organisieren! 

Cocktailkurs 

Inhalt:  Empfangscocktail 

Wir mixen um die Wette, welches Team kreiert den besten Cocktail? 

Cocktails mit und ohne Alkohol, aus regionalen und internationalen Zutaten 

Die Challenge des Jahres! 

Teilnehmerinnen:  mind. 15, max. 80 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte; 

Termine einschließlich Montag bis Freitag möglich 

ReferentInnen: Stefan Jaros 

Bildungsbeitrag: mind. 15 Personen, Preis/Person € 45,- 

Exkl. Fahrtkosten € 0,42/KM individuelle Vereinbarungen 

Räume: flexibel, da der Referent alles mitnimmt 
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Kochen mit kleinen Kraftpaketen: Heimische Linsen, Kichererbsen & Co im Einsatz 

Inhalt: Du suchst nach neuen alltagstauglichen, vegetarischen oder veganen 
Gerichten? Und du weißt, dass ausreichend Eiweiß pro Tag wichtig ist für 
viele Funktionen in deinem Körper? 
Dann lass uns gemeinsam geschmackvolle Gerichte zubereiten: Wir 
verwenden heimische Hülsenfrüchte als Eiweißquelle und zaubern daraus 
eine kulinarische Vielfalt wie bspw. bunte Aufstriche, kreative 
Hauptspeisen oder auch überraschend köstliche Desserts. 
Dabei legen wir den Fokus auf heimische und saisonale Hauptzutaten, 
gerne können wir das je nach Wunsch mit orientalischen Gewürzen 
kombinieren. 

Einfach, gesund und geschmackvoll – lass dich inspirieren! 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 12 Teilnehmerinnen 

Dauer:  4 Stunden / 2 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Theresa Sterkl MA, Food Blog Instagram zwa.schupfnudln 

Bildungsbeitrag: 360 Euro exkl. Fahrtkosten, exkl. Lebensmittel, inkl. Rezeptsammlung 

(analog und digital)  

Räume: Kursküche mit 2 Backöfen und Herdplatten, 2 Stabmixer, 2 Waagen 

Alles Käse? – das Seminar für Käseliebhaber 

Inhalt: Wissenswertes über Käse (Herstellung, Käsesorten, …) 

Tipps und Tricks für die gelungene Käseverkostung (Schneidetechnik, 

Geschmackswelten, Käseauswahl, …) 

Käse und seine passenden Begleiter (Getränke, Brot, …) 

Verkostung von Käse 

Teilnehmerinnen:  mind. 10, max. 20 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: BetreuungslehrerInnen – Käsesommeliere an Schulen 

Bildungsbeitrag: Materialkosten

Räume: Kursküche oder Seminarraum 
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Fleisch – ein Genusserlebnis 

Inhalt: Wissenswertes über Fleisch (Fleischarten, …) 

Das richtige Stück für dein Gericht 

Fleisch und seine passenden Begleiter (Getränke, Brot, …) 

Verkostung von Fleisch und Fleischwaren 

Teilnehmerinnen:  mind. 10, max. 20 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: BetreuungslehrerInnen – Fleischsommelier an Schulen 

Bildungsbeitrag: Materialkosten

Räume: Kursküche oder Seminarraum 

Alles rund um´s Thema Wein – für Genießer! 

Inhalt: Streifzug durch das Weinland Österreich mit den verschiedensten 

Besonderheiten, Fokus auf Niederösterreich 

Grundlagen Sensorik inkl. Verkostung von Wein & Sekt 

Facts rund um Wein & Sekt  

Vorwissen muss nicht vorhanden sein. Das Seminar richtet sich an alle Genießer und 

Genießerinnen, die in geselliger Runde etwas mehr über Wein Wissen wollen.  

Teilnehmerinnen:  mind. 8, max. 20 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Julia Unger – Sommelier Österreich,  

Franz Joseph Stift - Sommelier Österreich 

Bildungsbeitrag: 240 Euro exkl. Fahrtkosten, Materialkosten

Material/Räume: Gruppenraum oder Seminarraum 

Waschbecken und Kühlung, je TN 2 Weingläser + 1 Wasserglas 

Beamer oder Flip Chart 
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Wilde Pflanzen – Wirkung und Nutzen von wildwachsenden Pflanzen 

Inhalt: Die wichtigsten Pflanzen unserer heimischen Flora kennenlernen 

Erfahren, wie sie wirken und wie man sie nutzen kann 

Z.B. Heilkräuter, Fressbotanik, alte Gebrauchspflanzen, … 

Teilnehmerinnen:  mind. 8, max. 20 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 - 4 Stunden / 1,5 - 2 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Petra Paszkiewicz (LFI NÖ) 

Bildungsbeitrag: 60 Euro/Stunde + Materialkosten, 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: ev. Flip Chart 

gute Möglichkeit zum Hinausgehen zur Wiese/zum Waldrand/in den Garten 

Mein Hausgartl & Mein Hochbeet 

Inhalt: Eigenes Gemüse und Kräuter im Garten oder Hochbeet zu ziehen ist eine 

erfüllende Tätigkeit, die viel Freude macht. Neben dem gesundheitlichen 

Aspekt des frischen Gemüses ist auch der Beitrag zur Selbstversorgung 

gegeben! 

Teilnehmerinnen:  mind. 8, max. 20 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 - 4 Stunden / 1,5 - 2 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Petra Paszkiewicz (LFI NÖ) 

Bildungsbeitrag: 60 Euro/Stunde + Materialkosten, 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: bei Bedarf Küche/Kochstelle, ev. Flip Chart 

am besten ein eigenes Hochbeet vor Ort zugänglich für den Workshop 

Wildkräuter Kochworkshop 

Inhalt: Einfache Gerichte aus Wildkräutern kochen, die vor unserer Haustüre 

wachsen 

Wildkräuter erkennen, bestimmen und anwenden 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 12 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

Referentin: Angelika Unger 

Bildungsbeitrag: 370 Euro inkl. Material und Skriptum exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material: Küche, Seminarraum, ideal wäre eine Wiese oder ein Ort in der Nähe, wo 

Wildkräuter gesammelt werden können, sonst nimmt die Referentin alles mit 
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Naturkosmetik Workshop 

Inhalt: Naturkosmetik selber machen mit leicht verfügbaren Zutaten 

Eigene Herstellung von Salben, Haarspülung, Deo, Peeling, Schüttellotion 

und Lippenbalsam 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 12 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

Referentin: Angelika Unger 

Bildungsbeitrag: 370 Euro inkl. Material, Skriptum und Produkte für Zuhause exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material: Seminarraum evtl. mit Küche, es reicht aber auch eine Kochplatte 
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Sport & Fitness 

Laufbasics 

Inhalt: Videoanalyse zu Beginn und am Ende des Seminares 

Unterschiedliche Lauftechniken 

Laufverletzungen vorbeugen 

Richtiges Aufwärmen 

Gezielte Lauftechnikübungen 

Laufskript in PDF Format (Theorie und Praxisübungen) 

Teilnehmerinnen:   mind. 5, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Mag. Florian Retter (topsport.at Team) 

Bildungsbeitrag: 340 Euro exkl. Fahrtkosten; Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Teilnehmer im Sportgewand, Turnsaal/großer Saal (bei Schönwetter 

draußen) 

Sei dein EIGENER Fitness Coach 

Inhalt: Trainingspläne einfach selbst erstellen 

Ganz einfach deine Fitnessziele erreichen 

Einfache Tools zur Erstellung deines eigenen Trainingsplans 

Teilnehmerinnen:   mind. 5, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3,5 Stunden / 1,5 LAZ Punkte 

ReferentInnen: Mag. Florian Retter (topsport.at Team) 

Bildungsbeitrag: 400 Euro exkl. Fahrtkosten; Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Raum, wo ein Beamer aufgestellt werden kann (optional kann auch der 

Referent einen Beamer mitbringen), Laptop und Schreibzeug  
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Fitness Kick Boxen 

Inhalt: Fitnessboxen kombiniert funktionelle Ganzkörperübungen mit den Techniken 

vom Kampfsport Kickboxen.  

Das Training zielt vor allem auf Schnellkraft, Durchhaltevermögen und 

Koordination ab.   

Fitness-Kickboxen ist für alle Hobbysportler geeignet, die schon immer das 

hochintensive Boxtraining der Profis miterleben wollen.  

(Trainiert wird ausschließlich mit Boxhandschuhen und Handpratzen)  

TeilnehmerInnen:   mind. 8, max. 15 TeilnehmerInnen 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Trainer von Go-ACTIVE, Gesundheitszentrum am See, St. Pölten 

Bildungsbeitrag: 330 Euro netto exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Trainingsbekleidung, Trinkflasche, Handtuch, Turnsaal, großer Saal (bei 

Schönwetter draußen) 

Rücken fit – Grundlagen des gesunden Wirbelsäulentrainings in Theorie und Praxis 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Unsere Wirbelsäule und die alltäglichen Belastungen 

Wie kann ich Nackenverspannungen vermeiden oder reduzieren? 

Was sind Faszien? Was haben sie mit meinen Rückenschmerzen zu tun? 

Warum sind Mobilität und Beweglichkeit so wichtig? 

Grundlagen eines gezielten Kräftigungstrainings 

Gezielte Übungen für den Rücken 

TeilnehmerInnen:  mind. 8, max. 15 TeilnehmerInnen 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Trainer von Go-ACTIVE, Gesundheitszentrum am See, St. Pölten 

Bildungsbeitrag: 330 Euro netto exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Trainingsbekleidung, Trinkflasche, Handtuch, Turnsaal, großer Saal 

(bei Schönwetter draußen) 
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Krafttraining – Grundlagen 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Was ist Krafttraining und warum ist es wichtig? 

Die Basics der wichtigsten Kraft-Grundübungen 

Richtiges Mobilisieren und Aufwärmen vor dem Training 

Ziel ist das Erlernen der Kraft-Grundübungen, damit zu Hause oder im Studio 

klassische Fehler vermieden werden können! 

TeilnehmerInnen:  mind. 8, max. 15 TeilnehmerInnen 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Trainer von Go-ACTIVE, Gesundheitszentrum am See, St. Pölten 

Bildungsbeitrag: 330 Euro netto exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Trainingsbekleidung, Trinkflasche, Handtuch, Turnsaal, großer Saal 

(bei Schönwetter draußen) 

Yoga 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Functional Yoga fordert intensiv den Körper und macht fitter. 

Fließende Übungen verbessern Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination und 

Kraft und bringen deinen Körper und Geist mehr in Einklang. 

Jeder kann mitmachen – es sind keine Vorkenntnisse erforderlich! 

TeilnehmerInnen:  mind. 8, max. 15 TeilnehmerInnen 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Trainer von Go-ACTIVE, Gesundheitszentrum am See, St. Pölten 

Bildungsbeitrag: 330 Euro netto exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material/Räume: Trainingsbekleidung, Trinkflasche, Handtuch, Yoga- oder Gymnastik-Matte 

Turnsaal, großer Saal (bei Schönwetter draußen) 
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Therabandtraining 

 

Inhalt: Das Training mit Therabändern ist sehr vielseitig, es ermöglicht ein 

gelenkschonendes Training, der gesamte Körper wird gekräftigt. 

Therabänder sind perfekt für Rücken- und Ganzkörper-Übungen, mit denen 

du auch versteckte Muskelpartien erreichst. Es kann jeder auf seinem 

eigenen Fitnesslevel einsteigen.   

 

TeilnehmerInnen:  mind. 8, max. 12 TeilnehmerInnen 

 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Trainer von Go-ACTIVE, Gesundheitszentrum am See, St. Pölten 

Bildungsbeitrag: 330 Euro netto exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

 

Material/Räume: Trainingsbekleidung, Trinkflasche, Handtuch, Turnsaal, großer Saal (bei 

 Schönwetter draußen), Theraband (kann ansonsten vom Referenten auch 

mitgenommen werden) 

  

Cardioworkout – Endurance  

 

Inhalt: Grundlagen für das Ausdauertraining und wie man Cardiotraining ohne 

Laufeinheiten absolvieren kann 

 Guter Mix aus Ausdauerübungen und HIIT – Elementen  

 

TeilnehmerInnen:  mind. 8, max. 12 TeilnehmerInnen 

 

Dauer:  3 Stunden / 1,5 LAZ-Punkte 

ReferentInnen: Trainer von Go-ACTIVE, Gesundheitszentrum am See, St. Pölten 

Bildungsbeitrag: 330 Euro netto exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

 

Material/Räume: Trainingsbekleidung, Trinkflasche, Handtuch, Turnsaal, großer Saal (bei 

 Schönwetter draußen) 
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Funktionelles Krafttraining – die Basis für Sport & Alltag 

Inhalt: Training mit dem eigenen Körpergewicht & Kleinequipment 

Fokus auf die richtige Haltung & Ausführung 

Übungen für Zuhause 

Individuelle Tipps  

TeilnehmerInnen:  mind. 7, max. 20 TeilnehmerInnen 

Dauer: 2 bzw. 3 Stunden / 1 bzw. 1,5 LAZ-Punkte 

Referentin: Fitness- & Functional Trainerin Viktoria Binder 

Bildungsbeitrag: 2 Stunden: 140 Euro, 3 Stunden: 200 Euro, exkl. Fahrtzeit und Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material: Trainingsbekleidung, Trinkflasche, Handtuch 

Turnsaal, großer Raum oder bei Schönwetter draußen 

Das 1x1 der Selbstverteidigung 

Inhalt: Theoretische Inputs in die Selbstverteidigung 

Sicheres Auftreten, präventive Haltung (Mentale Stärke) 

Gemeinsames Erarbeiten von Techniken (Entfesselungstechnik, 

einfache Schlagtechniken, …) 

Rollenspiel aus situativen Alltagsereignissen 

Teilnehmerinnen: mind. 8, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer:  3 oder 5 Stunden / 1,5 oder 2,5 LAZ-Punkte 

Referent: Trainer von Go-ACTIVE, Gesundheitszentrum am See, St. Pölten 

Bildungsbeitrag: 3 Stunden: 330 Euro exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material: Turnsaal, großer Saal, Trinkflasche, Trainingsgewand 
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Kreativ / Sonstiges 

In 7 Schritten zu „merkwürdigen“ Fotos 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Woran liegt es, dass manche Fotos unseren Blick fesseln und andere einfach 

übersehen werden? 

Was ist das wichtigste an der Kamera?  

Wie kannst du diese Infos beim Fotografieren im Alltag nutzen? 

Nach dem Workshop wirst du die Antworten darauf haben und bessere Fotos 

machen.  

Hinweis: Wir machen keine reinen Smartphone/Kamera-TECHNIK-

Workshops!  

TeilnehmerInnen:  mind. 4, max. 12 TeilnehmerInnen 

Dauer: 4 Stunden / 2 LAZ-Punkte 

Referent: Trainerteam von Marketing & Kommunikation am-teich 

Bildungsbeitrag: 390 Euro exkl. Fahrtkosten und USt 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material: Beamer, WLAN, Flipchart 

Dein Smartphone (voll aufgeladen) und/oder deine Digitalkamera mit leerer 

Speicherkarte. 

Tipp: Wenn der Workshop noch bei Tageslicht stattfindet, profitiert ihr noch mehr 

vom Workshop! 

Online: Wenn möglich trefft euch in Zweiergruppen und nehmt über einen 

gemeinsamen Laptop teil 
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Schmink Workshop – „MakeUp soll keine Maske sein – lerne deine natürliche Schönheit 
gekonnt zu unterstreichen“ 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Gesichtsanalyse, Typbestimmung 

 Verschiedene Schminktechniken „learning by doing“ 

 Blitz MakeUp – Perfekt für jeden Tag 

 Typgerechtes Tages-MakeUp  

 Face Chart zum „mit-nach-Hause-nehmen“ 

 

Teilnehmerinnen:  mind. 6, max. 10 TeilnehmerInnen 

 

Dauer:  2 Stunden / 1 LAZ-Punkt 

Referentin: Cornelia Trinko, Visagistin 

Bildungsbeitrag:  35 Euro pro TeilnehmerIn exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

 

Material: Spiegel, Pinsel und Unterlagen werden für jede Teilnehmerin zur Verfügung 

gestellt. Eine Materialliste wird vor dem Workshop zugeschickt.  

 Eigens zu organisieren: Sessel, Tische, gutes Licht 

  

Haarstyling & Flecht Workshop – „Lerne wie du dir deine Haare mit verschiedenen 

Flechttechniken selbst hübsch stylen kannst“ 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Verschiedene Flechttechniken (Fischgrätenzopf, Boxerbraids, aufgesetzter 

Zopf, durchgezogener Zopf ohne flechten uvm.) 

 ob sportlich, festlich oder verspielt – für jeden Anlass die passende 

Flechtfrisur 

 Schritt-für-Schritt Anleitung für Zuhause 

 Dirndl-Frisuren fürs nächste Oktoberfest 

 Tipps und Tricks damit deine Frisur lange hält 

 Auch mit schulterlangem Haar lassen sich hübsche Frisuren zaubern 

 

Teilnehmerinnen:  mind. 6 TeilnehmerInnen 

 

Dauer:  2 Stunden / 1 LAZ-Punkt 

Referentin: Cornelia Trinko, Visagistin 

Bildungsbeitrag:  35 Euro pro TeilnehmerIn exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

 

Material: eine Materialliste wird vor dem Workshop zugeschickt. 

eigens zu organisieren: Sessel, Tische 
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Locken und Hochsteckfrisuren Workshop 

Inhalt: Locken mit dem Glätteisen und Lockenstab, die gut halten 

einfach hochgesteckt – wie du dir in wenigen Minuten schöne 

Hochsteckfrisuren zauberst 

Stylingideen für verschiedene Haarlängen 

digitales Booklet mit Schritt-für-Schritt Anleitung für Zuhause 

Empfehlung von Stylingprodukten und deren Anwendung  

viele Tipps und Tricks aus der Praxis  

Teilnehmerinnen:  mind. 6 TeilnehmerInnen 

Dauer: 2 Stunden / 1 LAZ-Punkt 

Referentin: Cornelia Trinko, Visagistin 

Bildungsbeitrag: 35 Euro pro TeilnehmerIn exkl. Fahrtkosten 

Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Material: eine Materialliste wird vor dem Workshop zugeschickt. 

eigens zu organisieren: Sessel, Tische 

Energetische Alltagsbegleiter 

(in Präsenz und Online möglich) 

Inhalt: Sicher im Leben stehen – Herausforderungen meistern! 

Körper, Räume, Gegenstände von blockierenden Energien reinigen 

Sprach- und Gedankenhygiene – Gedankenmuster ändern 

Wie unterstützt dich kraftvolle, positive Sprache im Alltag? 

Kraft der Farben für dein Wohlbefinden nutzen 

Belastende Beziehungen / Konfliktsituationen harmonisieren 

Energiefeld / Aura stärken / Energetische Abgrenzung 

Mental eine harmonische Gesprächs-Atmosphäre schaffen 

Einfache Mental-Techniken - Theorie und Praxis 

Teilnehmerinnen:  mind. 5, max. 15 Teilnehmerinnen 

Dauer: 3 Stunden / 3 LAZ-Punkte 

Referentin: Silvia Mittmasser, Human-Energetikerin und zertifiz. ECo-C Trainerin für 
Persönlichkeitsentwicklung und Sozialkompetenz  

Bildungsbeitrag: 265 Euro exkl. Fahrtkosten, Refundierung 50€ der ReferentInnenkosten 

Online: 220 Euro (keine Material- und Fahrtkosten) 

Material: keines 
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