
Unser gefühltes Körpergewicht ist im
Wasser um ein Vielfaches geringer und
Wassersport schont besonders die Ge-
lenke. Außerdem beugenWassersport-
ler der Hitze bestmöglich vor und ver-
brennen viele Kalorien. Seiten 3–5

Fit undschlank
durchWassersport

Die drei Sportdachverbände ASKÖ,
ASVÖ und SPORTUNION bieten im
Sommer 2021 wieder viele Sportange-
bote an. Spaß an der Bewegung und
Abwechslung sind damit in den Ferien
garantiert. Seiten 8–9

Sommersportangebote
fürKinderund Jugendliche

74 kostenlose Bewegungskurse finden
in diesem Sommer in Parks und auf öf-
fentlichen Plätzen in allen Salzburger
Bezirken statt. Auch Inklusionskurse
stehen heuer bei „Bewegt im Park“ zum
erstenMal auf dem Programm. Seite 14

„Bewegt imPark“begeistert
jungeundältereSportler

auf und unterWasser
Fun & Action
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Nach einem Jahr coronabedingter Pause ste-
hen die Zeichenmittlerweile aufGrün für eine
Fortsetzung der beliebten Veranstaltung „Ju-
gend zum Sport“ im Universitäts- und Lan-
dessportzentrum Rif bei Hallein. Von 16. bis
20. und von 23. bis 27. August 2021 können
Kinder und Jugendliche von sechs bis 14 Jah-
ren mehr als 20 unterschiedliche Sportarten
ausprobieren. Angeboten werden Badmin-
ton, Basketball, Capoeira, Fechten, Ultimate
Frisbee, Fußball, Handball, Judo, Karate, Klet-
tern, Leichtathletik, Orientierungslauf, Rhön-
radturnen, Rope Skipping, Rudern, Show-
dance, Sportschießen, Squash, Tennis, Tisch-
tennis, Trampolinspringen, Turnen und Vol-
leyball. Mit dabei ist 2021 auch der Behinder-
tensport.

Ferienspaßmit
Sport und Bewegung
Ziel von „Jugend zum Sport“ ist, Kinder und
Jugendliche zu mehr Bewegung zu motivie-
ren und sie auch an neue Sportarten heranzu-
führen. Bei der Zusammensetzung des Pro-
gramms werden daher die Wünsche der Kin-
der großgeschrieben und auf neue Trends
geachtet. Ein Augenmerk wird auch auf die
Ausgewogenheit des Angebots für Buben
und Mädchen gelegt. Erfahrene Trainerinnen
und Trainer garantieren ein hohes Niveau bei
der Betreuung.
Jugend zum Sport findet zwischen 16. und

27. August 2021 jeweils vonMontag bis Freitag
täglich von 9 bis 12 Uhr bei jedemWetter statt.
Eine Voranmeldung ist nicht notwendig.
Wichtig ist, dass die Kinder und Jugendlichen
Turnschuhe und entsprechende Sportbeklei-

Jugend zumSport imULSZ Rif
ZweiWochen Sport, Spaß und Action für Kinder und Jugendliche von sechs bis 14 Jahren.
Direkte Anbindung an den öffentlichen Verkehr durch die Regionalbuslinie 175 und die Stadtbuslinie 45.

Sehr beliebt bei Kindern und Jugendlichen ist der Klettersport. Der Kletterturm in Rif bietet
eine spannendeHerausforderung. BILD: SN/LANDESSPORTBÜRO

Fechten wie die Profis. Mehr als 20 Sportarten können ausprobiert
werden. BILD: SN/LMZ

Spielerisch sollen Kinder und Jugendliche an den Sport herange-
führt werden. BILD: SN/LMZ/NEUMAYR/SB

Für Rückfragen stehen im Landessport-
büro Sarah Baier unter der Nummer
+43 662 / 8042-2524 und Karl Mayr unter
der Nummer +43 662 / 8042-2538 gerne
zur Verfügung.

dung mitbringen. Treffpunkt ist jeweils um
8.45 Uhr auf der großen Tribüne der Leicht-
athletikanlage. Die Tagespauschale für die
Teilnahme beträgt fünf Euro. Um 20 Euro ist
eine Punktekarte erhältlich, die zu fünf Teil-
nahmen berechtigt und auch übertragbar ist.
Sozialeinrichtungen für Kinder und Jugendli-
che wie Pro Juventute, SOS Kinderdorf und
andere erhalten Freikarten für diese Veran-
staltung.

Mit demBus
direkt zumULSZ Rif
Seit September 2019 ist das ULSZ Rif auch im
Halbstundentaktmit demBus erreichbar. Von
Salzburg aus führt die Regionalbuslinie 175
nach Rif, von Hallein aus die städtische Busli-
nie 45.HTTPS://SALZBURG-VERKEHR.AT

Aufgrundder Covid-19-Situation können Ein-
schränkungen oder kurzfristige Änderungen
nicht ausgeschlossen werden. Die aktuellen
Infos finden Sie auf der Website des Landes:
HTTPS://WWW.SALZBURG.GV.AT/THEMEN/
SPORT/AKTIONEN/JUGEND-ZUM-SPORT
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Bewegung im Wasser tut dem
Körper ganz einfach gut. Im Was-
ser schwebt der Mensch und hat
nur noch ein Siebtel seines Ge-
wichts. Wassersportler fühlen
sich leicht und frei – und Wasser-
sport hat noch viel mehr Vorteile.
Der Wasserdruck schiebt die
Blutgefäße an der Hautoberflä-
che zusammen und drängt so das
Blut zurück in den Brustraum.
Das Herz muss dagegen arbeiten
und bei jedem Herzschlag mehr
Blut transportieren. Das ist ge-
sund: Das Herzvolumen wird ver-
größert, die Frequenz sinkt und
das Organ arbeitet ökonomi-
scher. Durch den Wasserwider-
stand ist vier bis zwölf Mal mehr
Kraft nötig als an Land, deshalb
trainiert Gymnastik im Wasser
die Muskeln besonders gut. Was-
ser hat eine gewisse Massagewir-
kung, davon profitieren auch die
Muskeln. Der Körper verbraucht
bei aktiver Bewegung im Wasser
ungefähr 400 Kalorien pro halbe
Stunde. Zum Vergleich: Beim Jog-
gen an Land sind es pro halbe
Stunde nur rund 300 Kalorien.
Und Wassersport ist besonders
gelenksschonend.

PerfektesGanzkörpertraining
Eine der klassischen Wasser-
sportarten ist das Schwimmen,
das Kinder zwischen vier und
sechs Jahren lernen und mit acht
Jahren spätestens können sollten.
Schwimmen ist ein ideales Ganz-
körpertraining und die Sportart
ist je nach Schwimmdisziplin un-
terschiedlich kraftraubend. „Rü-
cken und Kraul sind am gesün-
desten, beim Kraul benötigt man
eine Seitenrotation. Beim Brust-
schwimmen ist wichtig, dass der
Kopf nicht über Wasser ist, der
Schwimmer muss horizontal im
Wasser liegen. Und das Delfin-
schwimmen ist sicherlich der
kraftraubendste Stil“, erklärt Cle-
mens Weis, Präsident des Neuen
Verbands der Schwimmvereine
Salzburg.

Ganz entscheidend ist die rich-
tige Atmung. Je schlechter ein
Schwimmer diese Atmung be-
herrscht, desto größer sind die
Probleme im Wasser. „Die golde-
ne Regel lautet: Ein Schwimmer
muss ins Wasser. Im Leistungsbe-
reich finden 80 Prozent des Trai-
nings im Wasser statt“, sagt Weis.
Laut dem Experten gibt es vor al-

lem beim Brustschwimmen viele
unterschiedliche Schwimmstile,
die zum Erfolg führen können.
Prinzipiell tun sich aber Männer
und Frauen leichter, die gewisse
Körpermaße mitbringen. „Der
ideale Schwimmer hat einen lan-
gen Oberkörper, lange Hände,
große Handflächen, kurze Beine
und riesige Füße“, so Weis. Ob-
wohl es nur wenige Schwimm-
vereine und eingeschränkte Was-
serflächen gibt, ist Salzburg auf-
grund der guten Jugend- und
Schülerausbildung bei den Zehn-
bis 15-Jährigen im Bundesländer-
vergleich die Nummer eins.

Vielfältige Unterwasserwelt
Die Faszination der Welt unter
Wasser zieht zahlreiche Taucher
in ihren Bann. „Es ist nicht nur
das Schweben im Wasser, das
mich fasziniert. Es ist wie in ei-
nem eigenen Universum. Wenn
man im See oder im Meer taucht,
kann man perfekt abschalten
und konzentriert sich nur mehr
aufs Tauchen. Für mich ist es pu-
rer Genuss und Entspannung“,
sagt Carlo Rebernigg vom Tauch-
club ASKÖ-THW Salzburg.

Wichtig beim Tauchen ist eine
gute Ausbildung: Bei einer Erst-
besprechung werden Fragen ge-
klärt, die Taucherfahrung be-
sprochen und es wird geschnor-
chelt. Bevor es ins Wasser gehen
kann, stehen eine ärztliche Taug-
lichkeitsprüfung sowie theoreti-
sche Einheiten auf dem Pro-
gramm. Diese finden im Seminar-
raum oder in einem Gastgarten
statt – immer unter Einhaltung
der 3-G-Regeln. Beim ersten
Tauchgang im Sportzentrum Rif
wird geschaut, ob alle schwim-
men können, zudem werden
Schnorchel- und Atemübungen
gemacht. „Das alles läuft ohne
Stress ab, die Taucher sollen sich
entspannen können“, erklärt
Rebernigg.

Kinder können sogar ab sieben
Jahren mit dem Tauchen begin-
nen und auf bis zu zwei Meter
tauchen. Die Ausrüstung erhal-
ten die Taucher in den Vereinen.
Dazu zählen Flosse, Maske,
Schnorchel, Füßlinge, Neopren-
anzug, Handschuhe (im Kaltwas-
ser), Tarierweste, Pressluftfla-
sche mit Reserveflasche und ein
Atemregler mit Zubehör.

Wasser und Sport lassen sich sehr gut miteinander kombinieren. Von den Allerkleinsten bis hin
zu älterenMenschen: Die Chancen, sich imWasser sportlich auszutoben, sind im Sommer groß.
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Körperbetonte Ballsportart
Viel geschwommen wird auch
beim Wasserball, der unter Ex-
perten als eine der anstrengends-
ten Wassersportarten gilt. „Was-
serball ist eine Sportart, die mit
anderen schwer vergleichbar ist“,
sagt Christian Stickler, Sportli-
cher Leiter der Wasserballmann-
schaft Paris Lodron Salzburg.
„Die Sportart ist sehr anspruchs-
voll und elitär. Neben einer guten
Taktik sind Technik, Koor-
dination bei der Beinarbeit,

Schnelligkeit beim Schwimmen
oder die Kraftausdauer entschei-
dend. Wasser ist ein dreidimen-
sionaler Raum und daher beson-
ders faszinierend“, so Stickler.

Beim Wasserball treten immer
zwei Teams gegeneinander an,
pro Team stehen je sieben Spieler
– sechs Feldspieler und ein Tor-
mann – auf dem Feld. Außerdem
sind pro Mannschaft sechs
Wechselspieler erlaubt, die Goa-
lie oder Feldspieler sein können.
Die Spieldauer beträgt 4 x 8 Minu-
ten, das Spielfeld ist 33 x 25 oder

33 x 20 Meter groß. „Vor zirka
zehn Jahren wurde auch eine so-
genannte ,shot clock‘ eingeführt,
das heißt, ein Team in Ballbesitz
muss innerhalb von 30 Sekunden
zum Torabschluss kommen. Da-
durch wird das Spiel kurzweili-
ger“, erklärt Stickler. Körperkon-
takt kommt beim Wasserball
häufig vor, der Ballführende
kann gefoult und unter Wasser
gedrückt werden.

Zwei sehr wichtige Positionen
beim Wasserball sind der Tor-
mann und der „Center“, der mit
dem Rücken möglichst mittig vor
dem Tor steht und die Bälle ver-
werten soll. In Salzburg gibt es
traditionell sehr gute Torhüter,
und das braucht es auch, um er-
folgreich zu sein. Die Ausrüstung
besteht aus einer Kappe pro Spie-

ler (hell oder dunkel), dem Was-
serball und reißfesten Badeho-
sen. Zudem muss ein Verein die
Infrastruktur bereitstellen.

Die Kraft desWindes
Es gibt zwei sinnvolle Wege, um
Segeln oder Surfen zu lernen: ers-
tens in den Vereinen oder zwei-
tens in den Schulen. Vereine ver-
fügen über Clubboote und jeder,
der Segeln oder Surfen mal aus-
probieren möchte, ist dazu herz-
lich eingeladen. „Man muss
schauen, ob der Funke über-
springt und ob man diese Begeis-
terung fürs Segeln oder Surfen
besitzt“, so Christian Bratsch, un-
ter anderem Funktionär im Se-
gelclub Seekirchen. Segelschulen
gibt es in Salzburg zwar nicht
mehr viele, aber auch sie leisten

nach wie vor einen wichtigen Bei-
trag, um Kinder und Jugendliche
für die Sportarten zu begeistern.

Beim Segeln gibt es auch reine
Behinderten- und Inklusions-
klassen, die vom Österreichi-
schen Segelverband stark unter-
stützt werden. Hotspots fürs Se-
geln sind Wolfgangsee, Waller-
see, Mattsee, Obertrumer See
oder der Zeller See. Auch beim
Windsurfen existiert in Salzburg
eine starke Community, die ge-
meinsam Surfurlaube macht
oder Feste veranstaltet. „Wind-
surfen ist eine komplexe Sport-
art, auch hier gibt es Inklusions-
angebote, aber weniger als beim
Segeln“, klärt Bratsch auf. „Beim
Windsurfen braucht man wirk-
lich einen Bezug zum Wasser,
denn für Anfänger ist die Sport-
art sehr anstrengend, weil man
viel Zeit im Wasser verbringt“,
muss Bratsch schmunzeln.

Kam das Windsurfen in den
1980er-Jahren auf, so wurde es
vor zirka 15 Jahren mehr und
mehr vom Kitesurfen abgelöst.
Die Bretter sind einfacher und
kleiner, die Sportler werden da-
bei von einem Lenkdrachen ge-
zogen. Das Kitesurfen ist nicht zu
Verwechseln mit der Trendsport
Wing Foilen – bei dieser hält man
einen kleinen, aufblasbaren Dra-
chen in der Hand, der nicht mit
dem Board verbunden ist.

„Wasserball
ist sehr viel
athletischer
geworden.“

Christian Stickler, Sportlicher Leiter
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Ballspielend im
Einerkajak unterwegs
Rammen oder gegenseitiges Ver-
senken – wer „versenkt“ wird,
taucht mit einer Eskimorolle wie-
der auf – stehen beim Kanupolo
an der Tagesordnung. Diese
Sportart ist extrem dynamisch,
die Spieler müssen wendig und
spritzig sein. Gespielt wird auf
einer Spielfläche von 35 x 23 Me-
tern mit zwei Toren, in denen der
Ball versenkt werden muss. Es
treten zwei im Einerkajak sitzen-
de Teams gegeneinander an. „Die
Spiele dauern 2 x 10 Minuten. Bei
einem Turnier am Wochenende
kommt man auf drei Stunden
Spielzeit“, erklärt Tobias Niet-
zold, Gründer von Kanupolo
Salzburg.

Kraftausdauer und Schnellig-
keit sind hier besonders gefragt,
die „reine Maximalkraft bringt ei-
nem weniger“, so Nietzold. Ne-
ben Oberkörper, Schultern und
Armpartie wird auch der Unter-
körper trainiert. Die Paddeltech-
niken lernt man im Verein, nur
das Schwimmen wird bereits vo-
rausgesetzt.

OhneAkrobatik geht’s nicht
Beim Synchronschwimmen wird
der ganze Körper trainiert, die da-
für notwendige Rumpfstabilität
kann in der Turnhalle geschult
werden. Diese Mischung aus

Schwimmen, Akrobatik und Tur-
nen setzt Kondition, Koordinati-
on, Beweglichkeit und ein Gefühl
für Musik voraus. „Es ist ein ganz
tolles Gefühl, im Wasser schwe-
relos zu sein und Figuren zu ma-
chen, die man an Land nicht ma-
chen kann. Synchronschwim-
men ist sehr komplex und setzt
Kreativität voraus“, erklärt Chris-
tel Putz von der SPORTUNION
Abtenau, Sektion Synchron-
schwimmen. Kinder zwischen
sechs und sieben Jahren bringen
das ideale Einstiegsalter mit.

Stand-up-Paddeln
fasziniert dieWassersportler
Natürlich gibt es noch viele wei-
tere Wassersportarten für alle Al-
tersklassen: Besonders im Trend
liegt seit einigen Jahren Stand-
up-Paddling, bei dem ein Sport-
ler aufrecht auf einem schwimm-
fähigen Board steht und mit ei-
nem Stechpaddel paddelt – der
ideale sportliche Zeitvertreib für
einen Nachmittag am Badesee.

Nicht nur, aber vor allem auch
für ältere Menschen empfiehlt
sich Aquajogging: Die „Schritte“
sollten eher kurz sein. Kopf,
Brust und Hüfte sind aufrecht
und bilden eine Linie, als würden
Sie an Land laufen. Statt sich vor-
wärts zu bewegen, ist es für Aqua
Jogger deutlich besser, auf der
Stelle zu laufen.

Vielfältige Angebote der Sportdachverbände
T

ASKÖ
SV-Wallersee
Der Familien-Sportverein
SV-Wallersee betreut die See-
Sportstätte des ASKÖ-Salzburg.
Das Hauptaugenmerk liegt auf
Wassersport wie Schwimmen,
Tauchen, Segeln, Surfen und Ka-
nufahren. Die Jugendausbildung
und -betreuung liegt hier im Fo-
kus. Infos:WWW.SV-WALLERSEE.NET

Paris Lodron Salzburg
Paris Lodron Salzburg ist ein sehr
erfolgreicherWasserballverein,
der seit 1993 in der österreichi-
schen Bundesliga sowie in zahl-
reichen Nachwuchsmeisterschaf-
ten aktiv ist. Den Kindern und Ju-
gendlichen soll die Liebe zum
Wasserballsport nähergebracht
werden. Infos:OFFICE@
WASSERBALL-SALZBURG.AT
WWW.WASSERBALL-SALZBURG.AT

ASKÖ-THWSalzburg
Der Tauchclub ASKÖ-THWSalz-
burg bietet an, sicheres Tauchen
zu erlernen und im Trainingsbe-
trieb zu verbessern. Ein Schwer-
punkt ist das Tauchen für Kinder
und Jugendliche (Kinder ab sie-
ben Jahren), zudem stehen spe-
zielle Kurse für Behinderte auf
dem Programm. Infos:
WWW.THW-TAUCHEN.AT oder
bei Carlo Rebernigg
(+43 664 / 4669966) bzw.
bei Dr. WolfgangHartinger
(+43 664 / 1005252).

ASVÖ
Segeln
Die Segelvereine UYCMattsee,
Seehamer Segelclub, Salzburger
Yacht Club und der Union Yacht
ClubWolfgangsee bieten in den
Ferien die polysportive Jugendse-
gelwoche an. Infos:WWW.UYC-
MATTSEE.AT,WWW.SSC-SEEHAM.AT,
WWW.UYC-WOLFGANGSEE.AT,
WWW.SYC.OR.AT

Tauchclub Delphin Hallein
Apnoetauchen ist die älteste und
ursprünglichste Form des Tau-

chens. Mit ein paar Tricks gelingt es,
die Unterwasserwelt beim Schnor-
chelnmit anderen Augen zu sehen
und einsmit dem ElementWasser zu
werden. Der Tauchclub Delphin Hal-
lein bietet Kurse fürMeeresurlauber
(ab 16 Jahren) und für sportlichAmbi-
tionierte an. Infos:WWW.TCD.AT,
Wolf Hilzensauer, +43 664 / 8142002

TV Zell am See/Triathlon
JedenSamstaggibt’s von8bis 10Uhr
ein „KIDS Schwimmtraining“ imHal-
lenbad Zell am See. Voraussetzung
ist das Schwimmen von 25Metern
(egal welcher Schwimmstil).
Infos: Franz Hollaus,HOLLIZELL@
HOTMAIL.COM, +43 650 / 4301737

SPORTUNION
Kanupolo Salzburg
Der österreichischeMeister 2020 bie-
tet Trainings vomAnfänger bis zum
Profi an. Gefragt sind Schnelligkeit,
Dynamik, Kraft, Bootsbeherrschung,
Geschicklichkeit und Spielverständ-
nis. Infos: KANUPOLO-SALZBURG.AT

SPORTUNIONAbtenau
Sektion Synchronschwimmen
Neben Kreativität und Beweglichkeit
verlangt Synchronschwimmen auch
ein gewissesMaß anMusikalität und
ausreichend Kraft der Athleten. Die
Übungenmüssenmit größtmögli-
cher Spannung, Eleganz und Leich-
tigkeit ausgeführt werden. Infos:
SYNCHRONSCHWIMMEN@
SPORTUNION-ABTENAU.AT bzw.
SYNCHRONSCHWIMMEN-ABTENAU.AT

Weitere Sportarten
imWasser werden u. a. von der Union
Riversurfing Austria, den Schwimm-
vereinen wie der Schwimm-Union
Generali-Salzburg, den Ruderclubs
(zumBeispiel Möve) oder den Triath-
lon-Vereinen der SPORTUNION
Salzburg angeboten. Infos:
WWW.SPORTUNION.AT/SBG/VEREINE
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Kostenlose LauftreffsderSPORTUNION

Ab Juli können auch Sie geführte Läufe mit-
machen vor den schönsten Kulissen in Salz-
burg-Stadt und -Land.

Termine
Salzburg-Stadt:
30. 7., 16.30 Uhr, Treffpunkt
Sportzentrum Mitte

Flachgau: 7. 7., 19 Uhr,
Stille-Nacht-Kapelle Oberndorf.
Alternativ: 1. 8., 10 Uhr, Strandbad Fuschl

Tennengau: 15. 7., 18 Uhr,
Hofbräu Kaltenhausen, Hallein

Pongau:9. 8., 18 Uhr, Treffpunkt
Bergbahnen-Kassa, Werfenweng

Pinzgau: 12. 8., 18 Uhr,
Lofer, Treffpunkt Skilift

Lungau: 14. 7., 18 Uhr,
Sportplatz in Unternberg

Die Teilnahme an den Lauftreffs
der SPORTUNION ist kostenlos.

Anmeldungen richten Sie bitte an:
SABRINA.SCHULZ@SPORTUNION-SBG.AT

Für alle Laufbegeisterten, die gemeinsammit Gleichgesinnten
die Freude an der Bewegung teilen wollen, bietet die SPORTUNION
in allen Bezirken kostenlose Lauftreffs mit professionellen Trainern
für Laufanfänger und bereits geübte Läufer an.

TRAIL & YOGA Camp:
17. bis 19. 9., Einsteiger bis
Fortgeschrittene, für Erwachsene.
Mehr Infos:OFFICE@G-SPORT.AT
oderWWW.G-SPORT.AT

Lauftraining für Kinder:
JedenMontag, 18 bis 19 Uhr, ganzjährig
auch in den Sommerferien.
Mehr Infos: TRI-UNION-LUNGAU.AT,
Norbert Grafenauer
(staatlich geprüfter Trainer),
GRAFENAUER.N@GMX.AT,
Tel.: +43 664 / 39 56 382

Trailrunning Camp:
30. 7. bis 1. 8., fortgeschrittene Läufer.
Mehr Infos: RUN-SALZBURG.COM/CAMP

Wer regelmäßige Aktivität in der
Gruppe sucht, ist bei unseren
zahlreichen Vereinen bestens
aufgehoben, zu finden unter:
WWW.SPORTUNION.AT/SBG/VEREINE

Weitere Veranstaltungstipps

Der ASVÖ-ROTE-NASEN-LAUF, der am 3. September erstmals im Hellbrunnpark (Kneippanlage)
stattfindet, ist ein besonderer Familienevent. Fröhlichkeit und Spaß stehen an erster Stelle.

Ziel ist es, gemeinsam für mehr
Humor und Lebensfreude in den
Spitälern an den Start zu gehen.
Hier zählt jede Teilnahme: egal ob
groß oder klein, jung oder alt,
sportlich oder gemütlich. Ob lau-
fend, spazierend, walkend, mit
Ein-, Zwei-, Dreirad oder Kinder-
wagen – alles ist möglich! Die
Teilnehmer freuen sich über Be-
wegung und schenken durch ihre
Startspende humorbedürftigen
Personen ein Lachen und Le-
bensfreude.

Startspenden
Eine Anmeldung vor Ort ist auch
möglich. Mit der Startspende, die
online oder vor Ort bezahlt wer-

ROTE-NASEN-LÄUFE für
LachenundLebensfreude

den kann, unterstützen alle Teil-
nehmer die Clownvisiten von
ROTE NASEN:

– Kinder unter sechs Jahren:
kostenlos

– Kinder und Jugendliche
(sechs bis 18 Jahre): sechs Euro

– Erwachsene: zwölf Euro

– Familien ab einem Kind:
24 Euro

Ist Ihr Interesse geweckt?
Dann melden Sie
sich jetzt online an:
WWW.ROTENASENLAUF.AT
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Der LaufclubOberpinzgau wurde im Jahr 1995 gegründet und ist ein Zweigverein des ASKÖ-Sportclubs
Mühlbach im Pinzgau.

LaufclubOberpinzgaubringt
GroßundKlein zumLaufsport

Die Ziele bestehen in der Förderung von Ge-
sundheits- und Breitensport, Freude an der
Bewegung und dem spielerischen Heranfüh-
ren von Kindern an den Sport.

Langsamlauf- undNordic-Walking-Treff
Bereits seit der Gründung wird der ASKÖ-fit-
Langsamlauf-Treff durchgeführt – immer
wöchentlich von April bis September. Der
kostenlose Langsamlauf- und Nordic-Wal-
king-Treff findet jeden Dienstag um 19 Uhr
statt, im Juli und August um 19.30 Uhr. Treff-
punkt ist beim Wanderhotel Kirchner in
Bramberg. In moderatem Tempo werden zwi-
schen vier und zehn Kilometer in einer Stun-
de gelaufen. Gymnastikübungen ergänzen
das Programm. 2001 wurde Nordic Walking
ins Programm aufgenommen.

Hopsi-Hopper-Kinderlauf
„Kein Nenngeld, keine Zeitnehmung, jedes
Kind gewinnt!“ – das ist das Motto des Hopsi-
Hopper-Kinderlaufs. Wenn jedes Jahr im Mai
Hunderte Kinder mit ihren Eltern und Groß-
eltern auf den Sportplatz in Mühlbach im
Pinzgau strömen, ist das ein untrügliches Zei-
chen dafür, dass Hopsi Hopper persönlich
zum Kinderlauf eingeladen hat. Sie alle haben
stets großen Spaß beim Hopsi-Hopper-Lauf
und dem anschließenden Spielefest. Mit Be-

geisterung wird gelaufen und der Kletterberg
erklommen. Auch beim Sackhüpfen, Stelzen-
gehen, der Apfelschleuder usw. sind alle mit
Freude dabei. Für das richtige Tempo sorgen
die Hopsi-Hopper-Tanten Julia und Sarah.
Mit dem Los aus der Hopsi-Hopper-Glücks-
box gab es tolle Preise zu gewinnen. An der
Saftbar erhielten Sportler einen Apfelsaft, ge-
spendet von der Bramberger Obstpresse. Der
Hopsi-Hopper-Kinderlauf findet in Zusam-
menarbeit mit dem ASKÖ-FIT-Referat statt.

Fit durch denWinter
Ausgebildete Trainer des Laufclubs Ober-
pinzgau bieten während des Winters im
Sportgebäude in Mühlbach ein wöchentli-
ches Konditionstraining mit abwechslungs-
reichem Programm an.

Leistungssportler eilen
von Erfolg zu Erfolg
Aus dem Verein sind bereits mehrere erfolg-
reiche Leistungssportler hervorgegangen.
Waren es in den ersten Jahren nach Vereins-
gründung noch Hubert Resch, Manfred
Brüggl, Erwin Lerchl, Bertl Scharfetter, Ger-
hard Sinnhuber und Stefan Wöhrer, die zahl-
reiche Erfolge für den Laufclub Oberpinzgau
erzielten, sind nun die Zwillingsbrüder Ma-
nuel und Hans-Peter Innerhofer die absolu-
ten Aushängeschilder. Die beiden haben be-
reits zahlreiche Staats- und Landesmeisterti-
tel erreicht und sind auch international sehr
erfolgreich. Mitglied David Wöhrer hat vom
Profiradsport zum Trailrunning gewechselt
und erzielt speziell bei Langstreckenläufen
tolle Ergebnisse. Sarah Dreier und Marcell
Voithofer sind bei internationalen Bewerben
im Skibergsteigen mit Topleistungen immer
wieder in den vordersten Rängen zu finden.

Infos & Kontakt: WWW.SC-MUEHLBACH.AT
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CooleSommersportangebote
fürKinderund Jugendliche
Keine Jahreszeit bietet so viele
Möglichkeiten für sportliche Be-
wegung wie der Sommer. Mit den
ersten Sonnenstrahlen steigt
auch die Motivation, Sport zu
machen. Gründe dafür gibt es
mehrere: Es ist länger hell, die Bi-
kini- und Badehosenfigur muss
noch geformt werden oder es
macht einfach Spaß, sich im
Sommer draußen zu bewegen. Ei-
nige Sportarten wie etwa Wasser-
ski, Inline-Skating oder Beach-
volleyball haben im Sommer Sai-
son, sodass Liebhaber dieser
Sportarten die warme Jahreszeit
besonders herbeisehnen. Vor al-
lem Outdoorsportarten erfreuen
sich im Sommer bei allen Sport-
treibenden großer Beliebtheit.
Also nichts wie raus ins Freie!

Aufs Trinken achten
Bei allem Spaß gilt es aber auch
dem Körper im Sommer entspre-
chend Flüssigkeit zuzuführen: Es
sollte in kleinen Schlucken ge-
trunken und nicht zu viel Flüssig-
keit auf einmal aufgenommen
werden. Große Schlucke belasten
den Magen-Darm-Trakt, der
durch die Erschütterungen der
Bewegung strapaziert wird, sonst
zusätzlich. Empfehlenswert ist,
etwa alle 15 Minuten 150 Millili-
ter zu trinken. Die idealen Trai-
ningszeiten im Sommer sind in
der Früh oder am Abend, denn
dann ist die Hitze nicht so stark
ausgeprägt. Moderater Sport
stärkt das Herz-Kreislauf-Sys-
tem, Sportler fühlen sich stärker,
fitter und gleichen Anstrengun-
gen und Hitze leichter aus.

Tolle Sommersportangebote
der drei Sportdachverbände
Apropos leicht: Dank den Som-
mersportangeboten der drei
Sportdachverbände ASKÖ, ASVÖ
und SPORTUNION ist es ganz
einfach, das richtige sportliche
Angebot zu finden. Sowohl für
kleinere als auch für größere Kin-
der ist in diesem Sommer etwas
dabei! Ein paar Beispiele:

ASKÖ-Sommersportwochen
Der ASKÖ-Landesverband Salz-
burg bietet auch heuer wieder
Sommersportwochen für Kinder
zwischen acht und zwölf Jahren
an. Diese ermöglichen Bewegung,
Sport und Spaß, es gibt eine
Ganztagesbetreuung durch qua-
lifiziertes Personal – die Som-
mersportwochen finden auf der
ASKÖ-Sportanlage in Gnigl statt.
Hier wird eng mit ASKÖ-Vereinen
zusammengearbeitet. Das Sport-
angebot umfasst Slackline, Fuß-
ball, Street Racket, Breakdance,
Karate, Flag Football, Hip-Hop
oder Check your Limits. Ausge-
bildete Trainer begleiten die Kin-
der ebenso wie Hopsi Hopper,
der Fitness- und Gesundheits-
frosch der ASKÖ. Das Programm
wird je nach Wetterlage ange-
passt. Die Actionweeks finden
von 12. bis 16. Juli, 19. bis 23. Juli
und 26. bis 30. Juli statt.

Lernenmiteinander
undvoneinander
Das Besondere dieser Sommer-
sportwoche ist, dass alle Kinder –
auch beeinträchtigte Kinder – bei
der ASKÖ-Sommersportwoche
von 2. bis 6. August mitmachen
und gemeinsam spielen können.

Sport undEnglisch
Neue Sportarten erleben, Freun-
de finden und Englisch lernen:
Das gibt es in der ASKÖ-Som-
mersportwoche von 30. August
bis 3. September. Ein qualifizier-
ter Englischlehrer und ausgebil-
dete Trainer führen einen leben-
digen Sprachunterricht mit den
Kindern durch. Neben typisch
englischsprachigen Sportarten
wie Football, Baseball oder Ulti-
mate Frisbee kann man Ballsport-
arten wie Fußball oder Beachvol-
leyball ausüben.

Elternfreundliche
Betreuungszeiten
Alle Sommersportwochen fin-
den ohne Übernachtung statt,
eine professionelle Ganztagsbe-

treuung ist inkludiert. Beginn der
Aktivitäten ist täglich um 9 Uhr,
Ende um 16.30 Uhr. Die Trainer
und Betreuer stehen aber schon
ab 7.45 Uhr für die Kinder bereit,
am Ende des Tages haben Eltern
bis 17 Uhr bzw. am Freitag bis
15 Uhr Zeit, um ihr Kind abzuho-
len. Die ganztägige Betreuung
kostet 149 Euro (inkl. Mittagessen
und Obstjause).

Infos & Anmeldung:
ASKÖ-Landesverband Salzburg
Tel.: +43 662 / 871623
OFFICE@ASKOE-SALZBURG.AT
WWW.ASKOE-SALZBURG.AT

ASVÖ-Sommercamps
Für einen actionreichen Sommer
sorgen auch die Sommercamps
des ASVÖ Salzburg:

Fünf Tage, zehn
Sportarten, einCup!
Von Sommerbiathlon über Gerä-
teturnen und Leichtathletik bis
zu diversen Ballsportarten bietet
das Programm des Lions-Camp
der ATP Lions große Abwechs-
lung. Betreut von ausgebildeten
ASVÖ-Übungsleitern, haben
Sportbegeisterte von sieben bis
15 Jahren an drei Wochen in den
Sommerferien täglich von 9 bis 17
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Die drei Sportdachverbände ASKÖ, ASVÖ und SPORTUNION bieten in den
Ferien ein spannendes Sportprogramm für Kinder an. Von Fußball, Schwimmen,
Klettern über Slackline und Football bis hin zu Bouldern und Parkour: Große und
kleine Kids kommen bei den Sommersportwochen gleichermaßen auf ihre Kosten.

Uhr die Möglichkeit, die Vielfalt
des Sports kennenzulernen.

Termine:
19. bis 23. Juli, 2. bis 6. August,
30. August bis 3. September.

Diejenigen, die die Herausforde-
rung eines Wettkampfs suchen,
sind beim im Lions-Camp inte-
grierten Three Lions Cup genau
richtig (21. Juli, 4. August, 1. Sep-
tember). Das Programm findet im
Sportzentrum Nord und bei je-
dem Wetter statt.

Infos: WWW.ATP-LIONS.AT

Sommercircus imCTC
Ausschlafen, tagsüber geht’s ins
Schwimmbad und am Abend
zum Circustraining ins Zelt. Je-
der, der schon einmal Akrobatik,
Jonglieren, Balancieren auf der
Kugel, Einradfahren, Luftartistik
wie Trapez oder Vertikaltuch
ausprobieren wollte, ist beim Ver-
ein MOTA (Motorik-Tanz-Artis-
tik) richtig. In den Sommermona-
ten wird eine Vielzahl an Som-
merwochen in Abtenau, St. Gil-
gen, Salzburg und Anthering an-
geboten.

Infos: WWW.MOTA-SBG.AT

Sommersportwochen
der SPORTUNION
Auch die SPORTUNION setzt
stark auf Kooperationen mit ih-
ren Vereinen und stellt dadurch
ein vielfältiges Sommersportan-
gebot für Groß und Klein sicher:

Sommersportwoche
SkiclubEugendorf
Der Skiclub Eugendorf bietet für
alle interessierten Kinder von sie-
ben bis zwölf Jahren eine Sport-
woche in den Sommerferien an.
Die Woche besteht dabei aus ei-
nem abwechslungsreichen Pro-
gramm, geboten wird je nach

Wetter: Geräteturnen (Ninja-Par-
kour), Schwimmen, Klettern, In-
lineskaten, Scooter fahren, Wan-
dern etc.

Ferienspaßbei Sports4Fun
Viel Sport, Fun und Action gibt’s
auch heuer ab 12. Juli bei
Sports4Fun. An sieben Standor-
ten können Sechs- bis 16-Jährige
ein buntes Programm an 35
Sportarten ausprobieren. Gefällt
den Kids eine Sportart besonders
gut, können sie diese nach
Sports4Fun im Verein ausüben.
Infos: SPORTS4FUN.SPORTUNION.AT

SommersportwocheUnion
OldMenTeamFaistenau
Das Union Old Men Team Faiste-
nau veranstaltet in Zusammenar-
beit mit der Gesunden Gemeinde
Faistenau von 9. bis 13. August
Sports4Fun. Dabei können Kin-
der und Jugendliche von sechs bis
16 Jahren zwischen 9 bis 12 Uhr
Sportarten ausprobieren. Alpines
Felsklettern, Bouldern, Stand-
up-Paddeln, Voltigieren, Wald-
kletterpark stehen unter ande-
rem auf dem Programm. Einige
Sportarten werden nur tageweise
angeboten oder entfallen bei
Schlechtwetter. Anmeldung ab
8 Uhr bei der Sportanlage in Fais-
tenau. Ohne Voranmeldungen!

ONEMOVE! Sommercamp
undFerienbetreuung
Auch der Verein für Trendsport-
arten wie Parkour und Freerun-
ning bietet heuer sowohl Som-
mercamps als auch Ferienbetreu-
ung für Kinder und Jugendliche
an. Die ganztägige Betreuung in
den Ferien bietet coole Bewe-
gungseinheiten. Weiters gibt es
einen Ausflug, Gruppenspiele,
Airtrack, Jonglieren, Luftakroba-
tik und vieles mehr!

Weitere 25 Angebote rund um
Sommersport für Kinder und Ju-
gendliche der SPORTUNION in
Salzburg finden Sie unter:
SPORTUNION.AT/SBG/FERIENCAMPS
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Ob Hopsi-Hopper-Spielfest der
ASKÖ, die ASVÖ-Familiensport-
tage oder Park-Action bzw. Park-
fest der SPORTUNION: Auf die-
sen beiden Seiten finden Sie alle
Informationen zu den Sommer-
und Familienfesten der Salzbur-
ger Sportdachverbände. Die Feste
sind ideal, um einen schönen Tag
mit der Familie zu verbringen.
Geschwister verschiedenen Al-
ters können unterschiedliche
Sportarten kostenlos ausprobie-
ren – und was gibt es für Eltern
denn Schöneres, als strahlende
Kinderaugen zu sehen, die sich
an der sportlichen Bewegung in
der freien Natur mit Gleichge-
sinnten erfreuen?

Dank der Sportangebote haben
die Kinder und Jugendlichen so
viel Spaß, dass die Zeit tatsäch-
lich wie im Flug vergeht. Und
Outdoorsport macht nicht nur
glücklich, sondern ist besonders
gesund: Das Herz-Kreislauf- und

Immunsystem wird gestärkt, der
Cholesterinspiegel reguliert und
der Bluthochdruck gesenkt. Au-
ßerdem sorgen die frische Luft
und die Natur dafür, dass die Aus-
schüttung von Stresshormonen
reduziert wird. Auch die soziale

Komponente des Sports ist wich-
tig, oft schließt man hier Freund-
schaften fürs Leben – alles gute
Gründe, um den Sport- und Fami-
lienfesten in diesem Sommer ei-
nen Besuch abzustatten. Über-
zeugen Sie sich selbst!

Sportdachverbände ladenzu
Sommer-undFamilienfestenein
Kinder und Jugendliche kommen bei den Sommer- und Familienfesten der drei Sportdachverbände
ASKÖ, ASVÖ und SPORTUNION voll auf ihre Kosten. Ab nach draußen und die Gratisangebote nutzen!

Hopsi-Hopper-Spielfest inHellbrunn

Jahr für Jahr gelingt es den ASKÖ-
Betreuern, Kinderaugen zum
Leuchten zu bringen, während
Erwachsene immer wieder stau-
nend das Können ihrer Sprösslin-
ge freudig zur Kenntnis nehmen.
Das Programm ist so ausgerich-
tet, dass hauptsächlich Kinder
und Jugendliche davon angespro-
chen werden sollen.

Auf der Antenne-Salzburg-
Bühne gestaltet das Team von
Antenne mit den ASKÖ-Vereinen
ein buntes Nachmittagspro-
gramm. Die Highlights sind der
„Hopsi-Hopper-Lauf“, an dem
sich „Minis“ ebenso beteiligen
können wie Jugendliche, natür-
lich nach diversen Altersklassen
eingeteilt, ein acht Meter hoher
Kletterberg, der von erfahrenen

Alpinisten professionell betreut
wird, sowie die Sparkassen-
Hüpfburg. Kostenlos können di-
verse Sportarten (Mountainbike,
Football, Speed-Tennis, Badmin-
ton, Frisbee, Volleyball etc.) aus-
probiert werden. Doch auch
„Brain-Train“ (Gehirn-Training)
kommt bei Schach und verschie-
denen Brettspielvarianten nicht

zu kurz. Das Angebot des „Krea-
tiv-Ecks“ reicht vom Malen und
Gesichterschminken über Töp-
fern bis hin zum Auto-Bemalen.
Die Veranstaltung wird durch eh-
renamtliche ASKÖ-Funktionäre
betreut und organisiert. Der Ver-
anstalter empfiehlt aufgrund be-
grenzter Parkmöglichkeiten, mit
dem Fahrrad anzureisen.

Ort: Spielwiese
Hellbrunn
(neben Kinder-
spielplatz)

Tag: So., 19. September,
13 bis 17 Uhr

Die Kinder können bei
freiem Eintritt zirka
30 Spielstationen nutzen.

Die Attraktionen sind:
Hopsi-Hopper-Lauf, Kletter-
berg, Hüpfburg, Kreativstati-
onmit Auto-Bemalen, Speed-
Tennis, BMX-Parcours u. v. m.
Ab 16.30 Uhr können die
Kinder beimGewinnspiel
tolle Preise gewinnen.

Infos:
+43 662 / 87 16 23
WWW.ASKOE-SALZBURG.AT

Hopsi-Hopper-Spielfest
Der ASKÖ-Landesverband Salzburg veranstaltet in Hellbrunn zum
40. Mal sein Hopsi-Hopper-Spielfest auf der großen Spielwiese neben
dem Spielplatz. Am Sonntag, 19. September, verwandelt sich die Spielwiese
von 13 bis 17 Uhr für einen Tag in den größten Spielplatz der Stadt Salzburg.
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Park-ActionundParkfestderSPORTUNION

Bei der „Park-Action“ und dem
Parkfest, organisiert von Streu-
salz, bietet sich die Möglichkeit,
die Zeit in entspannter Atmo-
sphäre perfekt zu nutzen.

„Park-Action“
Bei der Park-Action kommt ga-
rantiert keine Langeweile auf! Die
„Bespielung“ öffentlicher Plätze

Familien sind im Sommer besonders gern unterwegs und genießenmit den Liebsten das gute Wetter.

ist besonders bei Schönwetter ein
Highlight jedes Nachmittags. Im
Volksgarten, Hans-Donnenberg-
Park oder auf der Fläche zwi-
schen Sportzentrum Mitte und
Unipark stellt die SPORTUNION
Spielsachen und Sportgeräte zur
freien Verfügung. Ob Kids, Ju-
gendliche oder Familien, alle sind
herzlich willkommen. Bereits seit

Mai tourt der SPORTUNION-Bus
durch die Mozartstadt und sorgt
für Abwechslung am Nachmittag.

Parkfest
Das Parkfest bewährt sich bereits
seit Jahren als großartiger Fami-
lienevent. Von Kindern und Ju-
gendlichen bis zu Familien, alle
genießen bei diversen Work-

shops, kleineren Sportturnieren
und guter Musik die gemeinsame
Zeit. Neben Spielsachen und
ganz unterschiedlichen Sportge-
räten kann ein jeder seine Inte-
ressen ausleben und auch Neues
ausprobieren. Stattfinden wird
das Familienhighlight am 21. und
22. August (Ersatztermin sind der
11. und 12. September).

ASVÖ-Familiensporttage inTamsweg&Saalfelden

Welche coolen Sportarten wer-
den in der Nähe angeboten? Wo
kann man einen lustigen Tag mit
Eltern und Freunden verbringen?
Die ASVÖ-Familiensporttage in
Tamsweg und Saalfelden liefern
dazu die passenden Antworten.
Vereine aus der Umgebung prä-
sentieren ihr Sportangebot bei
spannenden Mitmachstationen,
die sowohl Trendsportarten als
auch traditionelle Sportarten bie-
ten.

Für die großen und kleinen Be-
sucher gibt es bei den ASVÖ-Fa-
miliensporttagen viel zu entde-
cken. Am Ende der Familien-
sporttage findet eine große Preis-
verlosung, bei der es tolle Sach-

preise zu gewinnen gibt, statt.
Weiters geht in diesem Jahr im
Zuge des Familiensporttags der
Rote-Nasen-Lauf über die Bühne
– ein Charity-Lauf für alle Besu-
cher, der unter dem Motto „Lauf,
solange du kannst. Das Ziel gibst
DU vor!“ steht.

7. 9.: Tamsweg/Sport-
zentrumweg 2, 10 bis 14 Uhr

9. 9.: Saalfelden/Sportplatz
HIB, 10 bis 14 Uhr

Termine:Die ersten 100 Besucher dürfen
sich zudem über ein kostenloses
ASVÖ-Familiensporttage-T-Shirt
freuen. Die Veranstaltung findet
nur bei trockenem Wetter und
natürlich unter Einhaltung der
aktuellen Covid-19-Vorschriften
statt!

Sport, Spiel und Spaß
für die ganze Familie
– am 7. September
in Tamsweg und
am 9. September
in Saalfelden.
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„Bewegt imPark“macht Salzburg fit

Gerade in herausfordernden Zei-
ten wie der Coronapandemie
kommt ausreichender Bewegung
eine wesentliche Bedeutung zu.
Körperliche Aktivität macht
glücklich, hält gesund und fit.
„Bewegt im Park“ animiert pünkt-
lich zum Sommerbeginn zu ge-
meinsamer Bewegung an der fri-
schen Luft. Der Startschuss in
Salzburg erfolgte am 9. Juni am
Vormittag bei einer Pressekonfe-
renz im Kurspark Mirabell.

74 Bewegungskurse locken die-
sen Sommer in Parks und auf öf-
fentliche Plätze in allen Salzbur-
ger Bezirken – kostenlos, unkom-
pliziert und ohne Anmeldung:
Die Bandbreite der Kurse ist groß
und reicht von Rücken fit, Tanz-
oder Ganzkörperfitness über
Konditionsgymnastik und Pilates
bis hin zu Beweglichkeitstraining
und Langsamlauftreffs. Erstma-
lig werden auch Inklusionskurse
angeboten. Das Programm ist of-
fen für alle Interessierten und
bietet die Möglichkeit, sich noch
bis zum 12. September unter An-

Kostenlose Bewegungskurse finden von Juni bis September statt und eignen sich für jedes Alter.

leitung von erfahrenen Kurslei-
tern gemeinsam an der frischen
Luft zu bewegen. Wer mitmacht,
wird mit Sommer-Sonne-Ferien-
laune und einem besseren Kör-
pergefühl im Alltag belohnt.

„Bewegt im Park“ ist für alle ge-
dacht: Ob jung oder alt, Anfänger
oder Fortgeschrittene, es wird
auf alle Bedürfnisse geachtet.
Und der Spaß kommt auch nicht
zu kurz! Es werden alle zum je-
weiligen Zeitpunkt gültigen Co-
ronaregelungen beachtet.

Die Österreichische Gesund-
heitskasse (ÖGK) organisiert „Be-
wegt im Park“ in ganz Österreich.
Der Dachverband der Sozialversi-
cherungsträger und das Sportmi-
nisterium finanzieren das Gratis-
Bewegungsangebot, das von pro-
fessionellen Trainern der drei
Sportdachverbände ASKÖ, ASVÖ
und SPORTUNION umgesetzt
wird. Außerdem gibt es eine Zu-
sammenarbeit mit dem Österrei-
chischen Behindertensportver-
band und Special Olympics Ös-
terreich.

Die Vorteile auf einen Blick:

• Bewegungsangebote im Freien
• Kostenlose Teilnahme für Jung und Alt
•Wöchentlich fixe Termine (bei jedemWetter)
• Keine Anmeldung
• Erfahrene Kursleiter

Alle Infos und Termine finden Sie
unterWWW.BEWEGT-IM-PARK.AT
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SPORTUNION fördert
Zusammen(h)alt imSportverein
Senioren finden
in den zahlreichen
SPORTUNION-Vereinen
im Bundesland Salzburg
nicht nur ein breites, viel-
fältiges Bewegungsangebot.
Sportvereine bilden darüber
hinaus einen wichtigen
Ankerpunkt für das soziale
Miteinander und die soziale
Teilhabe.

Fit und gesund bis ins hoheAlter
Bewegung und Sport tragen zu gesundem Al-
tern bei und helfen, im Alter fit und flexibel
zu sein. Auch Menschen, die ihr Leben lang
wenig oder gar nicht bewegungsaktiv waren,
profitieren von den positiven Effekten. Ne-
ben einer lebensverlängernden Wirkung
mindert regelmäßige Bewegung, Altersbe-
schwerden und wirkt Herz-Kreislauf-Krank-
heiten entgegen. Die Durchblutung und der
Sauerstofftransport im Körper werden geför-
dert, wodurch auch das Gehirn profitiert. Der
körperliche und geistige Leistungsabbau wird
dadurch verringert bzw. verlangsamt und die
Lebensqualität im Alter erhöht. Mit über 400
Vereinen und Sportgruppen bietet die
SPORTUNION im Bundesland Salzburg ein
umfangreiches Angebot für alle Altersklas-
sen. Auch für ältere Menschen gibt es in den
Vereinen eine Vielzahl an geeigneten Bewe-
gungsprogrammen. Personen, die erst im Se-
niorenalter mit dem Training starten, sollten
auf gelenkschonende Sportarten setzen, die
Ausdauer, Kraft und Koordination stärken.
Hier eigenen sich Sportarten wie Wandern,
Nordic Walking, Radfahren, Yoga, Schwim-
men oder Gymnastikkurse.

Gut integriert imVereinsleben
Neben Bewegung und Sport spielen im Verein
das gemeinsame Miteinander und die soziale
Integration eine wesentliche Rolle. Personen,
die als Aktive oder Funktionäre Mitglied in ei-
nem Verein sind, sind sozial meist gut inte-
griert, besitzen einen größeren Freundes-
und Bekanntenkreis und kommen in den un-
terschiedlichsten Lebensbereichen leichter
mit Menschen in Kontakt. Hier setzt das neue
Projekt der SPORTUNION Salzburg an. Mit
Zusammen(h)alt im Sportverein hilft der Lan-
desverband mit einem umfangreichen Maß-
nahmenpaket, das freiwillige Engagement
und die aktive Teilnahme von älteren Perso-
nen im Sportverein zu fördern, zu entwickeln
und aufzuwerten. Neben der Umsetzung von
verschiedenen Aktivitäten für die Zielgruppe
ist im Herbst eine ÜbungsleiterInnen-Ausbil-
dung Seniorensport geplant.

ÜbungsleiterInnen-Ausbildung
Seniorensport
Die ÜbungsleiterInnen-Ausbildung setzt sich
aus einem Basis- und einem Spezialmodul zu-
sammen und vereint so wichtiges theoreti-
sches Grundwissen mit viel praxisrelevantem
Know-how. Im Spezialmodul Seniorensport
geht es insbesondere darum, wie man ein
Training optimal an die Bedürfnisse und kör-
perlichen Möglichkeiten älterer Menschen
anpassen kann.

Basismodul:
Fr., 24., bis So., 26. 9. Zeit: Fr., 16–21 Uhr,
Sa., 8.30–18 Uhr, So., 8.30–16 Uhr

Spezialmodul Seniorensport:
Fr., 8., bis So., 10. 10., inkl. Prüfung
Zeit: Fr., 13 bis 19 Uhr, Sa. + So., 8.30 bis 18 Uhr
Ort: 5020 Salzburg, Ulrike-Gschwandtner-
Straße 6, Sportzentrum Mitte

Kosten Basismodul: 99 Euro für alle Mitglie-
der von Sport-Austria-Verbänden, 150 Euro
Normalpreis

Kosten Spezialmodul: Das Spezialmodul
wird über das SPORTUNION-Projekt „Zu-
sammen(h)alt im Sportverein“ organisiert
und ist für die Teilnehmer daher kostenlos.

Infos & Anmeldung:
WWW.SPORTUNION-AKADEMIE.AT

Bei Interesse am Projekt oder an einer
ehrenamtlichen Tätigkeit im Verein
melden Sie sich jederzeit gerne bei der
Projektleiterin Martina Braun.

Infos & Kontakt:
Mag. Martina Braun
MARTINA.BRAUN@SPORTUNION-SBG.AT
WWW.SPORTUNION.AT/SBG

Der SPORTUNIONVerein BGUS Sport 55+
bietet ganzjährig vielseitige Bewegungsan-
gebote für Senioren an. Im Sommer organi-
siert der VereinMehrtageswanderungen so-
wie donnerstags eine Tageswanderung im
Bundesland Salzburg.

Bewegungs- undGymnastik-UNION
Salzburg Sport 55+ Do., 8. Juli – Peitingköpfl imUnkener Heutal:

8 km – 700 hm– 4 Std. – Treffpunkt: 8 Uhr

Do., 29. Juli – Tannberg, höchste Erhebung
des Bezirks Braunau: 7 km – 300 hm–
3 Std. – Treffpunkt: 10 Uhr

Do., 5. August – Stoißer Alm in Anger: 9,5 km
– 680 hm– 4 Std. – Treffpunkt: 8 Uhr

Anmeldung undweitere Infos:
Hans Schweiger, SCHWAIGERJOHANN@AON.AT,
+43 676 / 3162884,WWW.BGUS.SPORTUNION.AT
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In der Talentschmiede der Sektion Ultimate Frisbee der Salzburg Bulls/
Salzburg Ducks können Jungs undMädels ab zwölf Jahren Ultimate Frisbee kennenlernen.

Ultimate Frisbee ist ein actionge-
ladener Teamsport mit eleganten
und beeindruckenden Würfen
sowie Laufduellen um die Schei-
be! Ultimate Frisbee, der am
schnellsten wachsende Mann-
schaftssport der Welt, wird ohne
Körperkontakt, ohne Schieds-
richter, selbstverantwortlich und
fair gespielt. Männer und Frauen
kämpfen unter Achtung des „Spi-
rit of the Game“ um die Scheibe!

Der Sport bringt Elemente aus
dem Football und dem Basketball
mit und verlangt den Spielern
unter anderem hohe Anforde-
rungen an Kondition, Sprintstär-
ke, Wurftechnik und taktischem
Denken ab. Bei dem Laufspiel ste-
hen sich zwei Teams mit jeweils
sieben Spielern auf Rasen bzw.
fünf in der Halle oder auf Sand

gegenüber. Ziel des Spiels ist es,
durch geschicktes Zupassen der
Scheibe Raumgewinn zu erlan-
gen, um sie letztendlich in der
gegnerischen Endzone zu fangen
und damit einen Punkt zu erzie-
len. Wer fängt, bleibt stehen, alle
anderen dürfen sich frei bewe-
gen. Das verteidigende Team ver-
sucht, ohne Körperkontakt einen

Fehlwurf ins Aus oder auf den Bo-
den zu provozieren bzw. die
Scheibe abzufangen, um gleich
darauf selbst in den Angriff über-
zugehen. Das Training und Spiel-
varianten kann, wenn nötig, sehr
einfach und trotzdem anspre-
chend mit coronakonformen Ab-
standsregeln durchgeführt wer-
den. In der Talentschmiede des

Teams Schleudertraum der Sekti-
on Ultimate@Salzburg Bulls/
Salzburg Ducks gibt es für Jungs
und Mädels seit Neuestem die
Möglichkeit, ab zwölf Jahren Ulti-
mate Frisbee als Sportart ken-
nenzulernen.

Talentschmiede
(ab zwölf Jahren):
Mo.: 18 bis 19.30 Uhr

Offenes Training:
Mo.: 19 bis 21 Uhr
am Bulls Field
(Josef-Brandstätter-Straße 10)

Aufgrund der derzeitigen
Situation wird um Kontakt-
aufnahme vor dem ersten
Training per E-Mail gebeten:
ALEXKINSCHEL@GMAIL.COM

Die Scheibe fliegt für die Jugend

NochmehrKicker fürdas Land
Die Fußball-EM, erstmals durch-
geführt in ganz Europa, löst bei
unseren Jüngsten wieder einen
wahren Fußballboom aus und
viele Kinder werden wieder in die
Fußballvereine strömen. Für
manchen Verein stellt dies eine
große organisatorische und fi-
nanzielle Herausforderung dar.
Daher unterstützt die ASKÖ Salz-
burg ihre Mitgliedsvereine bei
der Gründung einer Bambini-
Fußballmannschaft mit 500 Euro
für Trainerkosten und Bewe-
gungsmaterialien.

Mit der Vereinsinitiative Sport-
verein PLUS konnten in Salzburg
bereits zahlreiche neue Bewe-
gungsangebote in ASKÖ-Verei-
nen geschaffen werden. So konn-
ten noch mehr Menschen zu
Sport und Bewegung gebracht
werden. Sportverein PLUS bietet
Menschen dadurch ein Plus an
Erlebnissen, Gesundheit, Fitness,
Lebensqualität und Freunden.

ASKÖ unterstützt Bambini-Fußballmannschaften durch die Vereinsinitiative Sportverein PLUS.

Zum Beispiel konnte über Sport-
verein PLUS im Jahr 2020 bereits
die Gründung von sechs Bambi-
ni-Fußballmannschaften unter-
stützt werden, und das trotz Ein-
schränkungen durch die Corona-
pandemie.

Kleinkinderfußball für Kinder
ab vier Jahren wird mittlerweile
in vielen Fußballvereinen ange-
boten. Im polysportiven Bambi-

ni-Training steht der Spaß an der
Bewegung an erster Stelle. In die-
sem Alter gibt es noch keine Li-
gen, Wettkämpfe oder Ähnliches.

Damit können im Training
spielerisch die sportmotorischen
Grundlagen bestens vermittelt
werden, insbesondere spieler-
ische Koordinationsübungen mit
und ohne Ball stehen im Mittel-
punkt.

WWW.ASKOE-SALZBURG.AT,
perOFFICE@ASKOE-SALZBURG.AT
oder Tel.: +43 662 / 871623

Sportverein PLUSwird gefördert
von Austrian Sports Bundes-
Sport GmbH und vomBundes-
ministerium für Kunst, Kultur,
öffentlichen Dienst und Sport.

Infos & Kontakt
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Im nächsten Heft: In der dritten Ausgabe von „Auf & Los!“ am 17. 9. wird es u. a. um Frauensport sowie Hallen- und Ballsport gehen.

Leo Höck, ASVÖ-Landesfach-
wart für Golf, gerät ins Schwär-
men: „Ich habe in meinem Leben
zahlreiche Sportarten betrieben,
aber Golf ist für mich die beste
von allen!“ Das sieht Herbert Kle-
ber, sein Fachwartkollege für
Tennis, ganz ähnlich. Nur ist er
überzeugt: „Tennis ist die
schönste Sportart, die es gibt!“
Unvoreingenommen betrachtet,
haben wohl beide recht. Denn
viele Tausend Menschen sehen
das inzwischen ebenso: Golf und
Tennis boomen. Sie entwickelten
sich über die vergangenen Jahre
zum Breitensport und vor allem
zum Familiensport.

Dennoch sind sie keine „Fun-
Sportarten“, keine Eintagsflie-
gen, an denen nach einer Eupho-
rie das Interesse rasch wieder
schwindet, ehe der nächste Hype
auftaucht. Unglaublich viele Fak-
toren und Fähigkeiten beeinflus-
sen die Leistung und die Freude
an Golf und Tennis: Ballgefühl,
Beweglichkeit, Schnelligkeit, ko-
ordinative und technische Fähig-
keiten, Ausdauer, Kraft. Man
muss sich einlassen, lernt dieses
Hobby lieben und bleibt dabei.

Im Golfsport sind die Gebüh-
ren erschwinglich geworden, Ein-
schreibegebühren praktisch von
der Bildfläche verschwunden.
„Golf ist ein Freizeitsport für alle
geworden, ein leistbarer Sport
für jedermann“, sagt Leo Höck.

AufschlagundAbschlag
als sportlichesAbenteuer

Es gibt öffentliche Plätze wie Rö-
mergolf oder die Golfplätze im
Urslautal, in Radstadt oder St. Jo-
hann im Pongau. Da kann man
auch ohne Mitgliedschaft spie-
len, eine Anmeldung genügt. Da-
zu existieren Driving Ranges wie
etwa in Rif.

Höck: „Dort kann man sich
Schläger ausleihen und Bälle kau-
fen. 20 Stück kosten zwei Euro!

Ein Einsteigerset für Golfer ist im
Fachhandel bereits für 500 Euro
zu bekommen. Golf bietet eine
unvorstellbare Abwechslung. Ich
lerne jeden Tag etwas anderes“,
schwärmt Höck. Dazu kommt die
soziale Komponente, ein Cluble-
ben nach englischer Art. Und: Die
ganze Familie kann golfen gehen,
Golf ist ein Vergnügen für die
ganze Familie!

Ebenso Tennis. „Die Zeiten, in de-
nen Tennis ein Sport für die obe-
ren Zehntausend war, ist längst
vorüber“, sagt Herbert Kleber.
Die Rahmenbedingungen in den
Salzburger Clubs passen – von
modernen Anlagen, über sehr
gut ausgebildete Trainer bis hin
zur Gastronomie, die für das So-
zialleben sehr wichtig ist. Geän-
dert hat sich die Methodik bei der
Ausbildung und im Training. Sie
ist zeitgemäß, gearbeitet wird auf
dem letzten Stand. Etwa im Ge-
gensatz zu früher, das ist nur ein
Beispiel, mit vielen verschiede-
nen, speziellen Tennisbällen. Das
führt rascher zum Erfolgserleb-
nis, hält die jungen und alten
Sportler bei der Stange.

Vor allem im Nachwuchsbe-
reich boomt in Salzburg der Ten-
nissport. „Das ist auch der
Thiem-Effekt. Die internationa-
len Erfolge von Thiem locken vie-
le Kinder zu unserem Sport“,
freut sich Kleber. Und dort, wo
die Sprösslinge gut aufgehoben
sind, zieht es auch die Eltern hin.
Dann erleben sie hautnah, was
die Racket-Kunst ausmacht: Ten-
nis ist ein vielseitiger Sport, spie-
lerisch variantenreich und psy-
chologisch herausfordernd, man
bewegt sich im Freien, in der Na-
tur; es gibt Spaß am Spiel, man
kann sich mit anderen im Wett-
kampf messen, Erfolgserlebnisse
werden zum Sahnehäubchen.

Tennis und Golf sind echte Breitensportarten geworden, die man sich leisten kann. Die Zeiten, als
die Leidenschaft für kleine Bälle nur etwas für die Oberschicht war, sind Vergangenheit. Das sportliche
Duomit Racket und Eisen tut nicht nur dem Körper, sondern auch demGeist gut und versprüht
viel Lebensgefühl! Kein Wunder, dass die beiden Sportarten in Salzburg aufblühen.

IMPRESSUM: „Auf & Los!“ ist ein Kundenmagazin von Land Salzburg, ASKÖ-Landesverband Salzburg, ASVÖ Salzburg und SPORTUNION-Landesverband Salzburg in Kooperation mit den
„Salzburger Nachrichten“ vom 25. Juni 2021. Herausgeber: Dr. Max Dasch; Redaktion: Jörg Ransmayr, BA, MA; Produktmanagement: Mag. Corina Obermaier; Grafik: Kerstin Littke; Titelbild:
Zell am See-Kaprun Tourismus; Lektorat: Alexander Macho; Druck: Druckzentrum Salzburg; Medieninhaber: Salzburger Nachrichten Verlagsgesellschaft m.b.H. & Co. KG, Karolingerstraße 40,
5021 Salzburg. Es wurden Druckkostenbeiträge geleistet. Der besseren Lesbarkeit wegen wird in der gesamten Ausgabe die männliche Schreibweise verwendet, die für beide Geschlechter
gleichwertig gilt. Alle Terminangaben ohne Gewähr. Irrtümer und Änderungen vorbehalten. Stand: 18. Juni 2021.
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Covid-19-ServicederSPORTUNION

Aktuelle Informationen rund um
die Corona-Bestimmungen und
damit einhergehende Regelun-
gen für den Sportbetrieb werden
auf der SPORTUNION-Website
übersichtlich zur Verfügung ge-
stellt. Nicht nur für Vereine bietet
dieser Service einen Mehrwert
im Maßnahmendschungel der
Coronakrise.

Neben informativen Inhalten
werden auch die häufigsten Fra-
gen stetig erweitert und sogar
nach Aktualität geordnet.

Für alle Vereine steht eine kos-
tenlose Mustervorlage für ein Co-
rona-Präventionskonzept zum
Download bereit. Aber auch Vor-
lagen für das Führen einer Regis-
trierungsliste (Contact Tracing),
die Corona-Nutzungsbedingun-

Wie wird die 20-Quadratmeter-Regel indoor definiert? Muss während der Sportausübung
eine Maske getragen werden? Wer ist für die Einhaltung der Vorgaben, Regelungen und
Empfehlungen verantwortlich? Fragen wie diese kommen in dieser Zeit bei Sportvereinen
immer häufiger auf.

gen, verschiedene Icons zur indi-
viduellen Plakaterstellung sowie
Handlungsempfehlungen für ei-
nen sicheren Sportbetrieb (Sport
Austria) können abgerufen wer-
den.

Ebenfalls auf der Website zu
finden sind die Handlungsemp-
fehlungen der verschiedenen
Sportverbände für die jeweiligen
Sportarten, Infos für Verbände
im Zusammenhang mit Bundes-
Sportförderung und natürlich
Hinweise zur Beantragung der
Soforthilfe für Salzburger Sport-
vereine.

Covid-19-Service
der SPORTUNION:
WWW.SPORTUNION.AT/SBG

Unterschätzte Ballsportart
Ist Beachvolleyball wirklich so schwierig zu erlernen und wo kann ich es spielen? Was sind die
häufigsten Regelfragen? Beachvolleyballer von Volleyboi Zell am See geben darüber Auskunft.

Ist Beachvolleyball schwierig zu erlernen?
Nein, überhaupt nicht. Wichtig ist, dass man
die Grundtechniken richtig lernt. Ein häufi-
ger Fehler sind abgewinkelte Arme beim un-
teren Zuspiel (Bagger) und durch die fehlende
Spannung in den Unterarmen tut der Ball
dann mit der Zeit weh. Wird die Technik aber
richtig angewendet, spürt man den Ball gar
nicht und man spielt den Ball zielgenau dort-
hin, wo man ihn hinspielen wollte. Ähnlich
ist es beim oberen Zuspiel (Pritschen), auch
hier ist es wichtig, den Ball in die schüsselför-
mig gehaltenen Hände fallen zu lassen und
dann gleichzeitig mit beiden Händen zu spie-
len. Auch die Grundtechnik des Aufschlags
(Service) ist wichtig!

Wokann ich Beachvolleyball spielen?
Im Pinzgau gibt es praktisch beinahe in jedem
Ort mindestens ein bis zwei öffentlich zu-
gängliche Beachvolleyballplätze. Die Platz-
nutzung ist in der Regel kostenlos!

Darf ich das Netz berühren?
Antwort: Nein.

Ist der Ball im Feld,wennderAbdruckdes
Balls außerhalb des Feldes ist, aber die
aufstehende Linie wackelt? Antwort: Ja,
wenn der Ball die Linie berührt, ist er „in“.

Zählt der Punkt, wenn der Ball kurz
hintermNetz ins Feld fällt, obwohl der
Gegner den Ball nicht in der Spielachse
gepritscht hat? Antwort: Ja, wenn es ein
Zuspielversuch war (Ball fliegt knapp und
„hoch“ übers Netz). Nein, wenn es ein
absichtlicher „Angriff“ war.

Darf ich als Blockspieler übers Netz
greifen? Antwort: Ja, wenn ich den Ball
erst nach demAngreifer berühre.

Häufige Regelfragen
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Mit dem Projekt „Bewegte Stadt“ soll die
Stadt Salzburg nunmehr zu einem riesigen
Fitnesspark oder anders gesagt zu einemgro-
ßen Spiel-, Sport- und Bewegungsplatz wer-
den. Konkrete Zielsetzung ist es, attraktiveBe-
wegungsmöglichkeiten im öffentlichen
Raum zu schaffen bzw. besser sichtbar zuma-
chen. Daher werden in einem ersten Schritt
die verschiedenen Fitness- und Bewegungs-
angebote in den Park- und Freizeitanlagen an
die Bedürfnisse der Nutzer/-innen-Gruppen
angepasst. Für viele Menschen ist dabei ganz
wesentlich, dass die Bewegungsmöglichkei-
ten keine Zutrittsbarrieren aufweisen, keine

Salzburg –Die bewegte Stadt
Wennman der Coronapandemie etwas Positives abgewinnenmöchte, dann ist es die Erkenntnis, dass vielseitige
lokale Freiluft-Bewegungseinrichtungen entscheidende Faktoren für dasWohlbefinden und die Gesundheit
der Bevölkerung darstellen.

Sportlich sein unddabei die schönstenSeitenderAltstadt Salzburgentdecken: der Kletter-
parcours auf derMüllner Schanze.

Kosten verursachen, nahe den Wohnberei-
chen liegen und auch ohne Verkehrsmittel
leicht erreichbar sind. Bewegung im öffentli-
chen Raum ist ein zentrales Handlungsfeld
für die Stadt Salzburg, für die Stadtpolitik und
die Stadtverwaltung. „Daher werden wir mit
Hochdruck am Projekt ,Bewegte Stadt‘ arbei-
ten. Davon sollen nicht nur einige Menschen
profitieren, sondern alleMenschen, die sich in
der Stadt aufhalten, egal ob jung oder alt“,
betont Bürgermeister-Stv. Bernhard Auinger.
Ein ganz bedeutender Schwerpunkt im Be-

reich des Sports ist für Ressortchef Vizebür-
germeister BernhardAuinger derzeit die Erar-

beitung eines Sportleitbilds sowie eines
Sportstättenkonzepts – Letzteres wird in Zu-
sammenarbeit mit dem Land Salzburg er-
stellt. Unter der Einbindung der Sportdach-
verbände SPORTUNION, ASKÖ und ASVÖ
wird das Sportleitbild durch repräsentative
Umfragen, Workshops mit den Sport-Fach-
verbänden sowie unter der Einbindung von
Experten/-innen und Bürgern/-innen, die be-
reits jetzt ihre Ideenper E-Mail oder auf direk-
temWegmitteilen, erarbeitet.
Die Einbindung der städtischen Sportverei-

ne, die unzählige ehrenamtliche Stunden für
die Allgemeinheit leisten, ist für Auinger ge-
nerell ein Herzensanliegen. „Die Bedeutung
der Sportvereine für dasWohlbefinden ist uns
im vergangenen Jahr noch stärker bewusst
geworden, als dies bisher der Fall war. Daher
haben wir auch mittels Fragebogen die Zu-
friedenheit der städtischen Sportvereine ab-
gefragt und werden deren Ideen und An-
regungen in unsere Überlegungen einarbei-
ten“, betont Auinger.
Sehr erfreulich ist die Tatsache, dass sich

mehr als zwei Drittel der Vereine an der Befra-
gung beteiligt haben. Auch das Fördersystem
für die städtischen Sportvereine wird genau
unter die Lupe genommen und an die aktuel-
lenGegebenheiten angepasst.

Eine „Achterbahn“ für alle auf Rädern:
brandneuer „Pumptrack“ in Itzling.

Von der „bewegten Stadt“ profitieren alle,
egal ob jung oder alt.

Sportpunkte im öffentlichen Raum fördern
den Spaß an der Bewegung.
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