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Nordische Kombination Sport vor Ort Sportlich-Jung-Polizistin
Salzburger Vereine als das Inklusionsprojekt der  Die Polizei als Karrierechance
Talenteschmiede SPORTUNION Salzburg fur Sportlerlnnen
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AQUA SALZA GOLLING

NATURLICH WOHLFUHLEN VOR DEN TOREN SALZBURGS

Mitmachen
und gewinnen!

Aqua @ Salza

natirlich Y wohlfiihlen

BADELANDSCHAFT
WELLNESS & BEAUTY
SAUNAPARADIES
SAUNAGARTEN
SONNENTERRASSE
LOUNGE
INFRAROTLOUNGE
AQUAKURSE
KINDERWELT
SCHWIMMSCHULE
AUSGEZEICHNETE KULINARIK
KINDERGEBURTSTAGE
EVENTS

Aqua Salza
MoslstralBe 199
A-5440 Golling

Tel +43-6244 20040-0
www.aqua-salza.at
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Wir bewegen Mensch

Neben Top-Angeboten im Online-Shop unseres Ausriisters und Partners 1lteamsports hatte die SPORTUNION-Community die
Chance einen 500€-Teamsport-Gutschein zu gewinnen! SPORTUNION Salzburg Geschéftsfiihrer Bernd Frey iibergab gemeinsam
mit Thomas Winklhofer, Geschiftsfiihrer von 1iteamsports Salzburg, den Gutschein an Hans Turetschek vom USC-Abersee,

Sektion Tischtennis.




INHALT

Sport im Bild

02

Konigsdisziplin Nordische Kombination

Verein im Bild

06

Chinese Martial Arts Union Salzburg

SPORTUNION unterwegs

08

Der SPORTUNION Landesverband unterwegs

Berichte aus den Vereinen

09-14 Aktuelles aus den Vereinen

Sport & Gesundheit

16

Welche Ddmpfung fiir Laufschuhe

SPORTUNION Akademie

18

15

20
21

22
24
25
26
28
31

32
34
36
38

Aus- und Fortbildungsangebote

Jackpot.fit

Social Award 2022

Die Tagliche Dosis Sport und Bewegung fiir Kinder
Das Fahrrad richtig einwintern

Streusalz Nonntal

Gemeinsam aktiv - Gesunder Riicken

.Sport vor Ort” - Die SPORTUNION macht mobil
Zusammen(h)alt im Sportverein

Bewegung im Park

Geschlechtergerechtigkeit im Sport - Frauen im Vormarsch
Nachhaltigkeit im Verein
Sportlich-Jung-Polizistin

50 Jahre” Salzburger Behindertensport-Verband

VEREIN im Fokus

39

Rechnungspriifung

Personalia

40

Die SPORTUNION gratuliert

Ernahrungstipps

41

42

Mit Mikronahrstoffen durch die kalte Jahreszeit

Bestellformular / Impressum

Wir bewegen Menschen

Liebe Freunde der SPORTUNION!

Wir bauen unseren Schwerpunkt
.Frau im Sport” weiter aus und laden
alle Interessierten zu unserer Work-
shop-Reihe ein. Gemeinsam mit unse-
ren Vereinen werden wir mehr Frauen
zum Sport bringen — insbesondere
auch in Fihrungspositionen.

Mit gezielten Fordermafénahmen
wollen wir die Gleichstellung der Ge-
schlechter im Sport- und Vereinswe-
sen schrittweise erreichen. Damit
schaffen wir ein wichtiges Fundament
fur die Zukunft des Sports.

Im Rahmen unseres Projektes Zusam-
men(h)alt im Sportverein setzen wir
im Herbst den Schwerpunkt unter an-
derem auf die Sturzprophylaxe.

Wir wollen durch zielgerichtete Bewe-
gung und Stérkung der Muskulatur
alteren Personen mehr Sicherheit im
Alltag bieten und damit Angste neh-
men. Regelmafdige Bewegung ist not-
wendig um geniigend Mobilitat zu er-
halten. Dies steigert die Lebensfreude
und das personliche Wohlbefinden.

Wir férdern Spafs am Sport und Freude

an der Bewegung.
Machen Sie mit!

dede fillp.0

Michaela Eva Bartel - Prasidentin

Wir bewegen Menschen -

Bei allen personenbezogenen Bezeichnungen gilt die gewahlte Form in Ausfihrung des Art. 7 B-VG flr Frauen und Manner in gleicher Weise.



IS Sportim Bild

Stefan Rettenegger beim Skisprung

Konigsdisziplin Nordische Kombination

Salzburger Vereine als Talenteschmiede

er Salzburger Landesski-

verband (SLSV) ist seit vie-

len Jahren die erste oster-

reichische Adresse flir die
Nordische Kombination und blickt auf
viele erfolgreiche Athlet:innen zurtck.
Eine Hochburg innerhalb des SLSV ist
St. Veit mit seiner TSU, wo die Kunst
des Kombinierens, das Zusammenfiih-
ren der eigentlich sehr unterschiedli-
chen Disziplinen Springen und Laufen,
von Generation zu Generation weiterge-
geben wird. Die Trainer mit Hugo Seidl
und Glunther Chromecek (vom benach-
barten USC Goldegg) bis zum jetzigen
Landestrainer Michael Gruber und sei-
nem Assistenten Bernhard Gruber haben
mit ithren KollegInnen im SLSV und im
Osterreichischen Skiverband mit ihrer
Arbeit immer wieder den Grundstein
dafiir gelegt, dass es nicht am Nach-
wuchs mangelt und das Interesse an
der ,Kombi" hoch gehalten wird.

+Als typische und sehr traditionelle Win-
tersportart ist die Nordische Kombination
kaum wegzudenken. Die spannenden Be-
werbe begeistern sowohl die Athleten:in-
nen sowie zahlreiche Zuschauer:innen. In
Salzburg haben wir ein sehr starkes Fun-
dament fiir die kommenden Jahre gelegt.
Mit einem sehr erfolgreichen Nachwuchs
mit Siegen bei Osterreichischen Meister-
schaften, Continentalcups, Landescups

- UNIONNEWS

und nicht zuletzt bei Nordischen Junio-

ren Weltmeisterschaften.”, so Generalse-
kretar Benedikt Lex vom SLSV.

Benedikt Lex, Generalsekretar SLSV

Aktuell hat die TSU St. Veit mit Stefan
und Thomas Rettenegger und Mario
Seidl starke aufstrebende Leistungs-
sportler in dieser Disziplin, die sich
mit ihren Erfolgen bereits in das Ge-
schichtsbuch der Disziplin eintragen
konnten. Aufderdem wird ganzjihrig
immer eine Gruppe Kinder betreut, die
als Nachwuchs an die Sportart heran-
gefithrt werden. Durch punktgenaues
Training und Ehrgeiz werden die Ath-
leth:innen gezielt auf die Wettbewerbe
vorbereitet und erzielen dadurch Top-
leistungen. Mit dem Sieg beim Nordic
Combined Triple in Chaux-Neuve 2019
feierte Seidl seinen bis dahin groif3-

ten Triumph. 2021 gewann er bei den
Weltmeisterschaften im Teambewerb
dann auch noch eine Bronze Medaille.
Sein Kollege Stefan Rettenegger holte
bei der nordischen Junioren-WM 2021
in Finnland eine Silber- und eine Bron-
zemedaille.

Stefan Rettenegger begann bereits
mit vier Jahren in St. Veit im Pongau
mit dem Skispringen. Sein internatio-
nales Debit hatte er 2014 beim Schii-
ler-Grand-Prix in Oberstdorf, wo er
mit zwei vierten Pldtzen glénzte. Sei-
nen ersten internationalen Sieg feier-
te der Salzburger bei den Nordischen
Skispielen der OPA im Mérz 2017. Seit
2019 ist er im Nationalkader und kann
auch beim Continental Cup 2022,
sowie bei der Junioren WM 2022
in Zakopane zwei Siege verzeichnen.
Damit belegt er bei der Weltcup-Ran-
gliste zurzeit den 28. Platz. Im Rahmen
der Landeskonferenz der SPORTUNION
Salzburg 2022 bekam Rettenegger
dann auch den Nachwuchsférderpreis
in der Hoéhe von 2.000€ verliehen. Im
Gesprach beantwortet uns der Leis-
tungssportler drei Fragen und gibt
einen kurzen Einblick in sein Training.



Sport im Bild

Stefan Rettenegger

Auf was kommt es beim Training in
der Nordischen Kombination an?

.Das Training ist fiir einen nordischen
Kombinierer sehr abwechslungsreich.
Durch die Kombination aus einer Kraft-
bzw. Schnellkraft Disziplin und einer
Ausdauer Disziplin wird der Trainings-
alltag nie langweilig. In einer iiblichen
Trainingswoche bin ich 1-2 Mal in der
Kraftkammer, um spezifisch an der
Schnellkraft fiirs Skispringen zu arbei-

ten, dazu kommen mindestens 1 und bis
zu 5 Trainingseinheiten direkt auf der
Schanze. Fiir den Langlauf variiert der
Trainingsplan iiber den Sommer hinweg.
Im Frithjahr starten wir mit sehr viel ver-
schiedenen Sportarten, da bin ich dann
viel in den Bergen oder mit dem Rad auf
ldngeren Touren unterwegs. Aber je nd-
her der Winter kommt, desto kiirzer und
intensiver werden die Einheiten und auch
die Berge und das Rad weichen immer
mehr den Skiroller und der Rollerstrecke.”

Wo liegen die Herausforderungen
im Training und bei der Disziplin
selbst?

.Die Schwierigkeit beim Training liegt
sicherlich in der Abstimmung zwischen
Langlauftraining und Sprungtraining. Je
mehr Zeit man ins Langlaufen investiert,
umso schwieriger wird es auf der Schan-
ze, weil die Schnellkraft und auch das
Kérpergefiihl fehlen. Aber auch zu viel
Zeit fiirs Skispringen funktioniert nicht,
weil um im Winter auf der Loipe schnell

zu sein braucht man die vielen Trainings-
stunden im Sommer. Hierbei den richti-
gen Mix fiir sich selbst zu finden ist die
grofse Kunst in unserer Sportart.”

Was sind die Saisonhighlights
2022/23? Welche Ziele setzt du dir da-
bei?

.Diese Saison findet die WM in Planica
statt. Das ist nattirlich das grofse High-
light und Ziel dieser Saison. Aber auch
wie jedes Jahr sind die Heimweltcups in
Seefeld und Ramsau Events, auf die ich
mich sehr freue. Mein gréfstes Ziel ist
es in Planica dabei zu sein und mit dem
Team um Medaillen zu kdmpfen.”

Blickt man auf die kommende Saison
2022/23 stehen bereits tiber 30 span-
nende Weltcup-Bewerbe fur Ménner
und 15 Frauen-Bewerbe in sieben
Wettkampforten fest.

Mario Seidl beim Langlauf

Wir bewegen Menschen
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Mit der Staffel wird ein Mannschafts-
wettkampf ausgetragen, bei dem jedes
Teammitglied einen Skisprung und 5
km auf der Langlaufloipe zu absolvie-
ren hat. Aus wie vielen Personen ein
Team besteht kommt auf die Wett-
kampfveranstaltung an, so sind beim
Weltcup drei Athlet:innen ausrei-
chend, wéhrend bei den Olympischen

Spielen und den Weltmeisterschaften
Andreas Gfrerer Jugend mitSprache - jetzt reden wir! vier Athlet:innen an den Start gehen.
Beim Teamsprint gehen zwei Ath-

L . . . let:innengemeinsam an den Start. Die-
Andreas Gfrerer ist ein aufstrebender Nordischer Kombinierer bei der TSU-

St. Veit, 16 Jahre alt und Schuler im Schi-Gymnasium Saalfelden. In seiner
Freizeit geht er gerne Surfen und Trainieren.

se absolvieren zunichst jeweils einen
Sprung von der Schanze. Danach geht
es in den 15 km langen Lauf, wobei sich
anders als beim Staffelwettbewerb, die
Athletiinnen jede Runde (entspricht
entweder 1000 m oder 1250 m) durch
Koérperberiihrung abwechseln. Diese

Welche Eigenschaften benotigt man als Nordischer Kombinierer?
Das schwierigste ist, dass man die Mischung aus zwei Sportarten so gut wie
méglich beherrschen muss. Das erfordert viel Ubung und Training.

3 " N . Art der Nordischen Kombination wird
Springst du oder ldufst du lieber und wieso?
Ich laufe und springe eigentlich gleich gerne, da gibt es flir mich keinen klaren
Favoriten.

regelmaf3ig im Weltcup und den Welt-
meisterschaften ausgetragen, ist aller-
dings nicht olympisch.

Wie oft trainierst du in der Woche?

L . . . . Weiblicher Anteil im Landeskader
In der Regel trainiere ich sechs Mal die Woche und davon fiinf Mal im Gymnasium.

steigt

In der Saison 2020/21 fand erstmals
ein Weltcup-Bewerb fir Frauen, so-
wie ein Frauen-Wettbewerb bei den

Wie schaffst Du es Schule und Sport unter einen Hut zu bekommen?
Das geht nur, weil ich so eine gute Schule habe, die es mir ermdglicht, sowohl das

Lernen als auch das intensive Training zu vereinen. . . .
9 Nordischen Skiweltmeisterschaften

in Oberstdorf statt. Dabei war auch
Was bedeutet der Gewinn einer Medaille fiir dich?

Nach jeder gewonnenen Medaille merke ich wieder, dass sich der Aufwand
und das viele Training lohnt.

Osterreich mit insgesamt vier Nordi-
schen Kombiniererinnen vertreten. Im
Gesamtweltcup der Frauen 2020/21
holte Sigrun Kleinrath den finften

und Lisa Hirner den sechsten Platz.

In der Nordischen Kombination wer-
den verschiedene Wettbewerbsformen
ausgetragen. Darunter befinden sich
das Einzelrennen, die Staffel und der
Teamsprint. Jede der Unterdisziplinen
folgt dabei leicht unterschiedlichen
Regeln und setzt einen anderen Fokus.
Bei den Einzelrennen mussen die Ath-
let:innen einen Sprung von der Schan-
ze absolvieren und starten danach in
den 10 km langen Skilauf. Die Wertung
der Sprungweite wird dabei in eine
Sekundenzeit umgerechnet. Jeder ver-
lorene Meter auf der Schanze bedeu-
tet dabei einen Zeitrickstand von 4,8
Sekunden. Der beste Springer bzw. die
beste Springerin darf als Erster auf die
Loipe, wahrend die anderen zeitver-
setzt folgen und dem/der Fihrenden

nachjagen.

UNIONNEWS
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Stefan Rettenegger gewann den Nachwuchsférderpreis 2022. SPORTUNION Salzburg Prasidenten Michaela Bartel,
Vizepréasident Herbert Steinhagen und Vorstand fiir Jugend / Schule & Verein DI Sudhir Batra, MSc. gratulierten dem

Auch bei der Nationenwertung schaff-
te es Osterreich mit dem dritten Platz
nach vorne.

Ganz ungetriibt blicken Athlet:innen,
Trainer:innen und Verbédnde nicht auf
die Zukunft der Nordischen Kombina-
tion. Das Internationale Olympische
Komitee (IOC) hat der seit 1924 olympi-
schen Disziplin einen Stein in den Weg
gelegt und kritisiert die geringe Inter-
nationalitat, weshalb die Sportart auch

zu wenig attraktiv fur das Publikum

KORDIC 08, bix 11.19.2002

WINTER OPENING

T RAMSAU/DAGHSTEIN

talentierten Nordischen Kombinierer zu den herausragenden Leistungen.

sei. Deshalb darfen auch bei den Olym-
pischen Winterspielen 2026 nurmehr
36 statt 55 Aktive starten. Das hat vor
allem gravierende Auswirkungen fir
den Staffel-Bewerb. Die Reduktion der
Teilnehmer:innen-Anzahl hat zur Fol-
ge, dass der traditionelle Vierer-Team-
bewerb durch einen Teamsprint, mit
jeweils zwei Athlet:innen pro Land, er-
setzt wird. Auch der Antrag erstmals
Frauen zuzulassen wurde abgelehnt.
Nun befiirchten Athlet:innen und Ver-

bande, dass man 2030 gar nicht mehr
olympisch ist, was einen grofden Riick-
schlag fiir die Disziplin bedeuten wiir-
de. Trotzdem erfahrt die Nordische
Kombination besonders in Salzburg
einen Aufschwung. ,Im Jahr 2022 ha-
ben wir mehr junge Nachwuchstalen-
te in der Ausbildung als jemals zuvor.
Ebenso freuen wir uns sehr, dass der
weibliche Anteil unseres Landeska-
ders stetig zunimmt und wir hier dem
Abwaértstrend ein wenig entgegenwir-
ken. So sehen wir uns fir die Zukunft
stark gertstet.”, gibt Lex stolz bekannt.
Ist man nun selbst auf den Geschmack
gekommen und will diese Trendsport-
art einmal ausprobieren, ist sogar
das moglich! Im Felix-Gottwald-Ski-
sprungstadion in Saalfelden kann man
unter professioneller Anleitung einen
Skisprung erlernen und diejenigen, die
noch reichlich Energie tibrighaben, kon-
nen danach auf die Langlaufloipe star-
ten. Dabei ist das Gefiihl eines Nordi-
schen Kombinierers vorprogrammiert.

Aufgepasst!

Sie haben noch keine Plane fiir den Winter?
Wie ware es dann mit einem Wochenende in
einer traumhaften Winterlandschaft?

Die SPORTUNION Salzburg verlost zwei
3-Tagestickets fiir das NORDIC WINTER

OPENING 2022 von 8.-11.12.2022 in
Ramsau am Dachstein. Senden Sie einfach
das Kennwort ,,Langlauf” per E-Mail an
gewinnspiel@sportunion-shg.at und
nehmen Sie an der Verlosung teil.
Einsendeschluss: 30.11.2022

Wir bewegen Menschen _
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Ein Verein stellt sich vor!

Der Verein wurde 2020 gegriindet, ist Mitglied renommierter internationaler Kampfkunstverbinde und der

SPORTUNION Salzburg.

Dominic Schafflinger war vor zwei
Jahren Griindungsmitglied und ist
seitdem Vorsitzender des Vereines..
.Wir griindeten den Verein und wollten
eine kostengtinstige Mdglichkeit schaf-
fen um authentische chinesische Kampf-
kunst zu vermitteln. Dafiir haben wir drei
sensationelle TrainerInnen. Martina Rue-
mer hat als Psychologin viel Erfahrung
auf dem Gebiet der Gewaltprdvention
sowie der Jugendarbeit, ich bin beruf-
lich als Trainer flir Selbstbehauptung
und Achtsamkeit unterwegs und Harald
Steindl trainiert und unterrichtet seit Jah-
ren Wing Tsun.”, so Obmann Dominic
Schafflinger.

Konnten Sie uns die "Chinesische
Kampfkunst" niher vorstellen und
wie Sie dazu gekommen sind?
Chinesische Kampfkunst hat viel mit
der Philosophie von Yin und Yang zu
tun. Auf der einen Seite ist sie sehr
weich und anpassungsfahig, auf der
anderen Seite trainiert man gesun-
de Haltung und bekommt eine starke
Korperstruktur. Aber auch der Geist
kommt nicht zu kurz, Prinzipien wie,
den Gegner ins Leere laufen zu lassen,
ruhig und entspannt im Geist zu blei-
ben und seine Mitte nicht zu verlieren,
nimmt man aus dem Training mit in
den Alltag und man wird entspannter
und selbstsicherer.

n UNIONNEWS

Wer kann beim Chinese Martial Arts
Union Salzburg aller trainieren und
wird auch an Wettkampfen teilge-
nommen?

Wir haben dieses Semester erstmals
ein Kindertraining im Angebot. An-
sonsten ist chinesische Kampfkunst
fur alle Altersgruppen und Fitness-
level geeignet. Es ist der Weg der zahlt,

der beginnt bei jedem wo anders, aber
mit jedem Schritt wird der Korper fit-
ter und der Geist wacher. Im Taijiquan
planen wir langfristig auch internatio-
nale Wettkampfteilnahmen, da arbeite
ich intensiv mit unserem Dachverband
der WCTAG zusammen.

Dominic Schafflinger, Obmann Chinese
Martial Arts Union Salzburg

Wo sind eure Trainingsstitten?

Wir trainieren in Bergheim bei Salzburg.
Taijiquan findet im Haus der Bewe-
gung im Brdumihlweg statt, Wing
Tsun flir Erwachsene und Kinder in
der NMS Turnhalle und Martina un-
terrichtet ihre Kampfkunst der Acht-
samkeit in der Praxisgemeinschaft am
rechten Salzachufer.

Foto: ® theresart Theresa Hofmiiller

Wenn ich mit dem Training von Chi-
nesischer Kampfkunst starten méch-
te, gibt es da Voraussetzungen bzw.
brauche ich eine spezielle Ausriis-
tung?

Um zu starten bendtigt man nur sei-
ne Neugierde. Fir das kostenlose

Probetraining bringt man am besten
lockere Sportkleidung, Hallenschuhe
und etwas zu trinken mit. Wir freuen
uns, wenn die Leute unsere Verbands-
T-Shirts tragen, dass muss aber nicht
sein. Je nach Sektion braucht man
spater vielleicht mal traditionelle Waf-
fen, Schienbeinschiitzer oder spezielle
Kungfu Schuhe. Einen 10er Block plus
Jahresmitgliedschaft gibt es schon fur
180 Euro.

Foto: © theresart Theresa Hofmiiller
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Was war Ihre persénliche Motivation
eine Funktionarstitigkeit zu iiber-
nehmen?

Ich moéchte chinesische Kampfkunst in
Salzburg und Osterreichweit verbrei-
ten. Sie tragt immens zur Gesundheit,
Fitness, zu mehr Selbstsicherheit und
Ausgeglichenheit bei. Man benétigt
keine Gerdte um fit zu bleiben. Ich
mochte fur die Menschen im Verein
da sein, denn eine Kampfkunstschule
ist eine grofde Familie, die sich gegen-
seitig unterstiitzt.

Haben Sie sich Ziele fiir den Verein

gesetzt?

Wir mochten in den néchsten Jah-
ren gerne in unsere eigenen Ver- Griindung: 2020
einsrdumlichkeiten umziehen und Mitglieder: ca.20

Sparten: Wing Tsun & Escrima, Taijiquan, | Lig Chuan Zhong Xin Dao
Highlights: Meditation in Bewegung, effektive Selbstverteidigung,
Starkung des Bewegungsapparates

Vorsitzender: Dominic Schafflinger

Kontakt: Dominic Schafflinger, 0676 93978 78,
info@chinese-martial-arts.at

so einen festen Ort der Begegnung
schaffen, vielleicht auch mit anderen
Kampfsportarten gemeinsam. Aufder-
dem soll die Kinder- und Jugendar-
beit intensiviert werden. Im Taijiquan
mochte ich bald Turniere anbieten, wir
starten vielleicht demnéchst mit einer
Vereinsmeisterschaft.

Abschliefdend mochte ich sagen, dass
bei unseren drei Sektionen fur Jeden

Foto: ©® WCTAG

was dabei ist. Wing Tsun & Escrima
ist eine knackige schweifstreibende
Kunst, richtiges Kungfu. Hier lerne ich
am schnellsten mich zu verteidigen.
Im Taijiquan ist es die Schénheit der
fliefdenden Bewegung und die Faszi-
nation der Verbindung von Jahrtau-
sende alter Philosophie mit effektiver
Kampftechnik und Meditation in Be-
wegung. Zhong Xin Dao hat seinen
Schwerpunkt auf der Perfektion von
einfachen Bewegungen und dem ide-
alen Zusammenspiel aller Korperteile.
Alle drei sind eine Reise zu den Quellen
der Kraft.

Wir sind eine offene Community und
freuen uns immer iber Besuch!

Wir bewegen Menschen

Foto: ® theresart Theresa Hofmiiller




Die SPORTUNION unterwegs

FICEP-Spiele 2022 in Kérnten

v.l. SPORTUNION Salzburg Prasidentin Michaela Bartel,
SPORTUNION Kérnten Prasident Mag. Ulrich Zafoschnig,
SPORTUNION Salzburg Geschéaftsfiihrer Bernd Frey und
FICEP Préasident Gerhard Hauer

F Sportlerehrung der TSU-St. Veit
V SPORTUNION-Vizepréasident Herbert
Steinhagen war bei der Sportlerehrung

der TSU-St. Veit dabei und gratulierte den
erfolgreichen nordischen Kombinierern und
den Faustballerinnen.

UFC St. Martin zum 50-jéhrigen Vereinsjubildum
SPORTUNION-Vizeprasident Herbert Steinhagen

gratulierte dem UFC St. Martin zum 50-jéhrigen
Vereinsjubildum (v.l.n.r. Dominik Meindl, Josef Leitinger,
Herbert Steinhagen, aktueller Obmann Josef Hagn,
Grindungsobmann Michael Lackner sen., Glinther Hofer, Bgm.
St.Martin Michael Lackner jun.)

Sportlerehrung in Piesendorf
SPORTUNION-Vizepréasident
Herbert Steinhagen konnte auch bei der
Sportlerehrung in Piesendorf den erfolgreichen
Sportlerinnen und Sportlern zu ihren Erfolgen
gratulieren.

AIRPOWER 2022, Steiermark
v.l. Bundesministerin Klaudia Tanner und
SPORTUNION Salzburg Prasidentin Michaela Bartel

n UNIONNEWS



Berichte aus den Vereinen Gl

5. Oberndorfer Friedenslauf

315 Laufer:innen waren am Start. Die Strecke ging grenziiberschreitend mehrmals von Oberndorf nach Laufen. Im Rahmen des 10 km
Bewerbes wurden auch die Salzburger Landemeisterschaften auf der AIMS vermessenen Strecke ausgetragen. Silber holte Sudhir Batra
(34:45 min, Lauftreff Nufdorf). Bei den U18 Meisterschaften tiber 5000 Meter glanzten Jakob Jager und Sophie Grabner von der Run
Union Salzburg mit Gold.

Foto: ® Michael Thieme

E

Salzburg gewinnt internationales
Salzburger Kanupolo Turnier

10 Teams aus 3 Nationen waren zu Gast in der Mozartstadt, um sich bei
dem Turnier am Salzach Badesee zu messen. Das starke Salzburger Team
konnte sich gegen die Konkurrenz aus der Schweiz, Deutschland sowie
den Topteams aus Osterreich durchsetzen. In einem spannenden Finale
zwischen Salzburg und dem U18 Nationalteam Herren Schweiz konnte das
Heimatteam das Spiel fiir sich entscheiden und den Sieg nach 2021 auch
2022 wieder in der Mozartstadt feiern. Das Team Salzburg 2 belegte einen
starken Platz 8. Ergebnis: 1. Salzburg 1 (Flo Godde, Tobi Nietzold (C), Max
Gossl, Moritz Stiiber, Mario Groth, Inge Brown, Kevin Niebisch), 2. U18 Swiss
Men 3. SG Miinchen/Berlin 4. UKK Wien 5. KC Kehlheim 6. SG Niirnberg 7.
Linz 8. Salzburg 2 (Coco Bricout, Jonas Knapp, Roman Engl, Stephi Pichler,
Severin Krug, Ruth Herrgottshofer, Michael Roche, Daniel Maier), 9. KC Graz
10. KT Innsbruck

Foto: ® Jasmin Walter

v.l. Blrgermeister-Stellvertreter Bernhard Auinger,
Yannick Wilhelmi, James Peach und Ageel Rehman

8. Austrian Squash
Challenge im

EUROPARK Salzburg

Das Finale des Austrian Open Herren Weltran-
glistenturniers - zwar ohne Osterreichische
Beteiligung, nachdem Lokalmatador Ageel
Rehman im Halbfinale knapp ausschied - war
sehr hochklassig! Rehman-Bezwinger Yannick
Wilhelmi (SUI) und James Peach (ENG) zeigten
dem Publikum Squash auf Weltklasse-Niveau
mit nahezu endlosen Ballwechseln und spekta-
kularen Punktgewinnen. Der Englédnder holte
sich den Titel.
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Thomas Scharfetter ist

Hundstoa Hagmoar 2022

Nebel, Wind und eisige Temperaturen machten den
Rangglern und den vielen Zuschauern zu schaffen.
Doch dafiir wurde man mit Ranggelsport vom Feinsten
belohnt. Schiiler und Jugend: Die Klasse bis 6 Jahre
wurde zum ersten Mal ausgetragen. Im Finale gewann
der Leoganger Lukas Riedlsperger. Bis 8 Jahre entschied
der Matreier Maximilian Wibmer fiir sich. Bis 10 Jahre
siegte der Piesendorfer Felix Eder. Bis 12 Jahre gewann
der Piesendorfer Jakob Holler. Bis 14 Jahre siegte der
Matreier Matthdus Gander. Bis 16 Jahre gewann der
Piesendorfer Seriensieger Raphael Gaschnitz. Die Klasse
bis 18 Jahre ging an den Brixentaler Favoriten Stefan
Gastl.

Allgemeine Klassen: Der Taxenbacher Peter Aschaber
setzte sich in der Klasse IV durch. Die Klasse III holte
sich der Pongauer Hubert Illmer. In der Klasse II
gelang dem Niedernsiller Thomas Groéssig der Sieg. In
der Meisterklasse I siegte der Saalbacher Christopher
Kendler.

Hagmaor: Der Hohepunkt war natiirlich der Kampf
um den begehrtesten Titel - 16 Athleten traten an.
Der Pongauer Thomas Scharfetter konnte iiber die
Hundstoa Fahne jubeln.

Erfolgreiche Teilnahme an den Weltmeister-
schaften von Dancestar in Porec, Kroatien

In Porec, Kroatien, fanden die World Dance Finals statt. Knapp 5000 TénzerInnen aus
17 Nationen gingen an den Start. Fiir die TGUS Salzburg startete in der Junioren Klasse
Emma Wischenbart mit einem lyrischem Solo, mit dem sie sich den Weltmeister Titel
sichern konnte und mit einem Acrobatic Dance Solo, mit dem sie Bronze erreichte.
Emma tberzeugte nicht nur durch schwerste Tanz Technik und besonderer Prézision,
sondern auch mit viel Charisma und Musikalitdt sowie mit Choreographien, welche ihr
von Trainerin Laura Ike auf den Leib geschneidert wurden.

m UNIONNEWS

Salzkammergut Trophy

Beim gréfdten Mountainbike Event Osterreichs mit {iber 2.800
Teilnehmer:innen auf den unterschiedlichen Strecken konnte
Dominik Hédlmoser vom UNION Mountainbike Club Koppl den
Sieg in der Juniorenkategorie erreichen. Mit einer sehr starken
Zeit von 1h 28min 15 sek wurde er tiber die Distanz von 37,3km und
1086hm gesamt Dritter. Und das als einer der jingsten Teilnehmer,
da er aufgrund seiner 16 Jahre erstmalig zur Teilnahme tber diese
Distanz berechtigt war. Die Kategorie der Junioren gewann er mit
einem Vorsprung von mehr als 6 Minuten tiberlegen. ,,Als einer der
jlingsten Teilnehmer gleich in die Top 3 der Gesamtwertung zu fahren
und bei den Junioren zu gewinnen ist schon ganz cool. Vor allem hdtte
die Zeit bei allen bisherigen Teilnahmen zum Sieg gereicht und wdre
Streckenrekord gewesen. Das freut mich fiir die zukiinftigen Rennen.”,
so Dominik Hédlmoser.

Foto: ® Sportograf
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Foto: ® Alfred Koch
Foto: ® Lena Dillinger

SPORTUNION-Ehrensenat . Zwei Goldmedaillen fur URC

beim héchsten Wasserfall . Burghauser bei den Mitteleu-
Europas und auf Mineralien- : ropaischen Meisterschaften

Gleich drei Reiterinnen vom URC Burghauser konnten sich fiir

sC h aul . dieses hochkarétig besetzte Turnier in Hannover qualifizieren.
Der Oberpinzgau war beim Tagesausflug des Ehrensenates . Constanze Muhlbauer qualifizierte sich auf Anhieb in beiden
das ausgewdhlte Ziel um besonders attraktive Schatze . angetretenen Bewerben fiir das Finale und konnte in der
unseres Bundeslandes kennenzulernen. Eine Teilnemerin: . Toltprafung T3 den tollen vierten Platz und im Gangbewerb
85 mussteichwerden um erstmals die Krimmler Wasserféalle . V2 den sechsten Rang mit ihrem Pferd Svadilfari erreichen.

zu sehen! Imposant mit welcher Energie die Kirmmler Ache . Vanessa Hauer startete mit Hengst Dokkvi in der Klasse

in die Tiefe stiirzt. Von den tosenden Wassern ging es nach . der Jungen Reiter und qualifizierte sich ebenfalls sofort fiir
Neukirchen zur Stirkung in den Gasthof Stockenbaum . das Finale. Durch harmonisches und exaktes Reiten setzte

und dann nach Bramberg ins Heimatmuseum. Eine sehr . sie sich gegen die Konkurrenz durch und holte Gold. Im
attraktive Anlage mit einer Mineralienschau, die zu den Teammehrgang holte sie sich, gemeinsam mit vier ihrer
grofiten und schénsten in Europa zéhlt. Beeindruckend : Kolleg:innen des Gsterreichischen Teams, die Silbermedaille.
welche Schitze an ,Steinen" es hier gibt. . Als eine der jiingsten Teilnehmerinnen des Turniers erreichte

Neben der Mineralienschau sind aber auch die alten . die 16-jahrige Lorraine Essl mit beiden ihrer Pferde sofort die
Gebaude und Gegenstéande des Volks- und Brauchtums sehr Finalrunde. Mit Wallach Silfurtoppur gewann sie Silber in der
aussagekréftig iber das Leben und die Arbeit im Pinzgau. : Finfgangprifung F2. Mit ihrem Pferd Stormur musste sie sich
Ein gelungener Ausflug mit interessanten Themen und nur ihrer Teamkollegin Vanessa geschlagen geben, ritt aber
freundschaftlichen Begegnungen. Die Verbundenheit durch eine hervorragende Toltpriifung, welche mit der Goldmedaille
den Sport kam einmal mehr zum Ausdruck. . belohnt wurde.

News vom Taekwondo Verein Oberndorf

Der Oberndorfer Nationalteamsportler Aleksandar Radojkovic konnte ein weiteres Jahr als Heeressportler verldngert werden.
Durch seine starken Ergebnisse und das gute Ranking bleibt er auf jeden Fall bis zumindest Ende 2023 als Profisportler tétig. Das
Nachwuchsteam des Taekwondo Vereins Oberndorf startete in Freistadt bei den offenen oberdsterreichischen Meisterschaften und
konnte mit 3 Goldmedaillen von 5 Startern eine tolle Bilanz ziehen. Sophie Grabner, Breeana Wengbauer und Valentina Stockmaier
konnten sich Platz1holen. 52 Sportler:innen legten bei der Giirtelpriiffung den nachsten Giirtelgrad ab. Nach sechs Monaten Vorbereitung
konnten von allen Teilnehmer:innen die Friichte der harten Trainingsarbeit geerntet werden. Finf Oberndorfer Nachwuchstrainer
nahmen beim ersten Kursteil des Taekwondo Ubungsleiter:innenkurses iiber die SPORTUNION Akademie teil.
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Nach Staatsmeistertitel folgte Viertelfinale
bei den Salzburg Open und Sieg beim

ITF M25 Turnier in Madrid

Lukas Neumayer schaffte es als 3. Salzburger den Freiluftstaatsmeistertitel nach
Salzburg zu holen. Er spielte eine tolle Woche, gab bis ins Finale nur 8 Games ab
und siegte schlussendlich gegen den um 229 Platze besser klassierten Steirer Filip
Misolic mit 2:6 6:4 6:1.

Die Woche danach schlug er im Volksgarten beim Challenger 125, den Salzburg
Open, auf. Dort sorgte Lukas fur eine Sensation. Er gewann in der ersten Runde
gegen Gilles Simon (ehemalige Nr. 6 der Welt) und in der 2. Runde gegen den in der
Weltrangliste auf Position 60 gesetzten Franzosen Arthur Rinderknech mit 7:5 6:3.
Das war Lukas erster Sieg gegen einen Top 100 Spieler. Erst im Viertelfinale wurde
Lukas von Moutet 2:6 2:6 besiegt und schied aus. Sein Ziel unter die Top 300 der
ATP-Weltrangliste zu kommen, schaffte er Ende September, als er das ITF Future
M2s5 Turnier in Madrid gewann. Dies war sein bisher grofster Turniertitel auf der
internationalen Tennisbihne.

Hannah Haigermoser wird
Vize-Europameisterin

Die Europameisterschaften der Junioren und YoungVaulters im Voltigieren fanden in
Kaposvar (Ungarn) statt. Die Salzburgerin Hannah Haigermoser von der UVG Rot Weif3
Salzburg durfte die sterreichischen Farben im YoungVaulters Bewerb, der zum ersten Mal
bei einem Championat ausgetragen wurde, vertreten. Mit ihrer Longenfithrerin Lena Kalcher-
Prein und ihrem Pferd Louis Bonheur ging es in drei Umléufen um die Medaillen. Nach dem
ersten Durchgang, welcher aus der Pflicht und dem Technikprogramm besteht, konnte
Haigermoser bereits mit dem zweiten Zwischenrang ins Finale einziehen und sich mit einer
fast fehlerfreien Finalkiir den Vizeeuropameister-Titel sichern. ,Nach dem ersten Umlauf war
Silber zum Greifen nahe und meine Anspannung dementsprechend sehr grofs. Trotz einer kleinen
Unsicherheit gleich zu Beginn habe ich meine Nerven behalten kénnen und meine Kiir bis zum
Ende noch perfekt durchgeturnt”, resimiert Hannah Haigermoser erleichtert. Auch Trainerin
Evelyn Freund zeigt sich sehr zufrieden: ,Hannah hat unsere gesetzten Ziele tbertroffen und
das ganze Jahr sehr viel Zeit und Aufwand in die Vorbereitung investiert. Dass wir mit einem Vize-
Europameister-Titel nach Hause fahren konnten, macht mich schon sehr stolz.”

Foto: ® Andrea Fuchshumer

Internationales Karate Austrian Junior
Open 2022 in der Walserfeldhalle

700 Sportler:innen aus 17 Nationen aus 92 Vereinen fanden den Weg in die Gemeinde
Wals-Siezenheim. Die Ehrengéste, darunter Biirgermeister Joachim Maislinger, OKB
Préasident Georg Russbacher, Landessportréatin Mag. Andrea Zarfl und SPORTUNION-
Vizepréasident Herbert Steinhagen erdffneten AJO 2022. Die UNION-Karatekas erzielten
mit 9 x Gold, 9 x Silber und 12 x Bronze ein ausgezeichnetes Ergebnis:

1.Platze: Pia Geisler, Kata Team U10 Weiblich KU-Walserfeld, Kata Team U16 Weiblich KU-
Walserfeld, Kata Team U12 Ménnlich LZ Pinzgau, Marina Filipovic, Sarah Kemetinger,
Armin Selimovic, Alexandru Blagu (2x)

2.Platze: Kata Team U12 Ménnlich LZ Pinzgau, Kata Team U16 Mannlich KU-Walserfeld,
Kata Team U 16 Weiblich KU-Walserfeld, Kata Team U10 Weiblich LZ Pinzgau, Marina
Vukovic, Alessandra Lederer, Nina Schuster, Ferdinand Hafner, Emil Sadikovic

3. Platze: Isabelle Erlinger, Lukas Kaps, Kata Team U12 Ménnlich LZ Pinzgau, Kata Team
U16 Mannlich KU-Walserfeld, Cetin Ceylin, Armin Selimovic, Pia Geisler, Meyra Cetin,
Tijana Marijanovic, Stefan Simic, Noori Kaisar, Emil Sadikovic

Foto: ® Karateunion Walserfeld
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2 Medaillen fur
Osterreich beim
Worldcup in der
Slowakei

Sanja holt Silber und Bronze

96 Tanzerinnen und Tanzer aus 15
Nationen kampftenfs im slowakischen
Kosice um die begehrten Medaillen im
World Para Dance Sport Worldcup. Fir
Osterreich waren Sanja Vukasinovic
und Eva-Maria Nussdorfer (beide
Wheelchairdancers Salzburg) am Start.

Sanja Vukasinovic tanzte sich souverdn ins Finale und holte Bronze in der Disziplin
Single Ladies class 2 von insgesamt 15 Damen hinter Mexiko und Kasachstan.

Newcomerin Eva-Maria Nussdorfer erreichte bei ihrem zweiten Wettkampf in der
high level class im Single Women class 1einem tollen 8. Platz.

Fotos: © WDSFA

Am 2. Wettkampftag gab es noch eine
Silbermedaille fiir Osterreich im Single
Freestyle dazu.

13 Damen kdmpften um die begehrten
Medaillen. Mit nur 0,3 Punkten auf
Gold konnte sich Sanja mit ihrer
Choreografie  der  'Carmen' die
Silbermedaille hinter Mexiko und vor
Kasachstan sichern. Damit bleibt sie
weiterhin ~ Weltranglistenerste  im
Freestyle und ist auf gutem Kurs fir die
Europameisterschaft im tschechischen
Prag.
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Horl/Horst siegten beim Future
in Baden

Julian Hérl und Alexander Horst konnten das rein 6sterreichische
Finale beim Future in Baden gegen ihre Nationalteam-Kollegen
Robin Seidl und Philipp Waller fir sich entscheiden und
gewannen damit heuer ihr zweites Gold auf der World Tour. Im
Halbfinale setzten sich Horl/Horst gegen Huber/Dressler durch.
Alexander Horst: ,Das Finalspiel war von beiden Seiten gut gefiihrt,
der erste Satz ein offener Schlagabtausch. Wir haben gegen eines der
besten Block/Defense-Teams der World Tour gewonnen, dieser Sieg
zeigt unsere Leistungsfahigkeit. Wir kénnen gesamt mit dem Turnier
sehr zufrieden sein!” Fur Alexander Horst war es bereits der fiinfte
Sieg in der langen Geschichte der Turniere in Baden, fiir Julian
Horl war es der Premierensieg in der Kurstadt. Julian Horl: ,Ich
war schon beim 1* und bei der OMS im Finale von Baden, jedes Mal
habe ich verloren, jedes Mal gegen Alex Horst. Jetzt habe ich Alex zu
meinem Partner gemacht und schon gewinne ich in Baden. Man muss

Foto: © Schroetter

nur wissen, wie man zum Erfolg kommt!”
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Feierliche Er6ffnung der neuen Sportanlage

Der USC Abersee feierte die langersehnte Erdéffnung der neuen Sportanlage. Die Feierlichkeiten begannen mit dem Heimspiel
der Kampfmannschaft gegen Oberndorf, das mit einem gerechten 2:2 unentschieden endete. Prominente Zuschauerin war
Nationalteamspielerin Sarah Zadrazil, die ihre erfolgreiche Karriere als kleines Madchen beim USC Abersee begann. Der Festakt wurde
mit zahlreichen Besucher:innen und den értlichen Vereinen durchgefiihrt. Als Ehrengéste konnte Sektionsleiter Wolfgang Laimer
die beiden Blrgermeister Sepp Weikinger-Strobl und Otto Kloiber-St. Gilgen, den Prasidenten des Salzburger Fufgballverbandes Dr.
Herbert Hiibel und den Vizepréasidenten der SPORTUNION Salzburg Herbert Steinhagen begriifsen. Musikalisch begleitet von der
Ortsmusikkapelle Strobl folgte der Einzug der acht Nachwuchs- und der beiden Kampfmannschaften. Im Anschluss segnete Pfarrer
Thomas Bergner die neue Anlage. Neben Ansprachen, Ehrungen und Danksagungen kamen die beiden Aberseer Bundesligaspieler
Caroline und Matthias Gragger zu Wort. Die beiden Aberseer Nationalteamspieler Sarah Zadrazil und Konrad Laimer tiberbrachten
ihre Grifée per Videobotschaft. Nach dem offiziellen Teil wurde bei Speis und Trank ausgiebig gefeiert. Fir Unterhaltung sorgten die
Aberseer Musikanten. Der ,Tag des Nachwuchses” war der Abschluss der Feierlichkeiten. Bei dem Turnier konnten sich die jungen
Kicker von U7 bis U12 aus St. Wolfgang, Bad Ischl und Abersee am Fufsballplatz matchen.
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Jackpot.fit

Das Gesundheitssportangebot fiir Sport-BeginnerInnen und WiedereinsteigerInnen. Wissenschaftlich

begleitet und qualitatsgesichert.

egelmafdiges Krafttraining
und mindestens 150 Mi-
nuten ausdauerorientierte

Bewegung sollten Erwach-
sene wochentlich erreichen, um die
Gesundheit zu foérdern. Jackpot.fit
basiert auf diesen Empfehlungen und
soll die Teilnehmer:innen unterstiit-

zen diese zu erreichen.

Kursort Trainer:in Termin

Salzburg, Lehen : Valdo Silva “Mo., 18-19:15 Uhr
Selzburg, Lehen ‘ValdoSiva Do, 9-10 Uhr
Hallein VeldoSiNa Do., 19:30-20:30 Unr
Kastendorf EAngelika Uchann Do., 17-18 Uhr
Elixhausen ;Sabine Pfeiffer §Do., 17:30-18:30 Uhr
Elixhausen ;Sabine Pfeiffer EDo., 18:30-19:30 Uhr
Faistenau ;Evelyn Schorn Mo 9:30-10:30 Uhr
Faistenau EEVEWH Schorn EDo., 16:30-17:30 Uhr
Mariapfarr ;Sabine Gruber gDi., 17-18:15 Uhr
Maripfarr EMartina Lerchner ;Do., 18-19 Uhr
Abtenau Kati Baier-Bein Di., 10-11 Uhr
Abtenau ESonJ'a Zwilling Do., 10-11 Uhr

Jackpot.fit:

Sportbeginnerlnnen und Wieder-
einsteigerInnen

Gruppengrofde zwolf Personen

60 bis 90 Minuten

Kraft- und Ausdauertraining

35 bis 65 Jahre

Teilnahme im ersten Semester
kostenlos

Die Kurse sind im Oktober gestartet.
Ein Einstieg ist spiter noch mdglich
(mit Anmeldung).

Anmeldung und Infos unter:
www.jackpot.fit

Nichster Kursbeginn: Mérz 2023

Die Teilnahme ist im ersten Semester kostenlos!

. Ihre Ansprechpartnerin:

Projektkoordination

. 8 saraKsrner, MSc.

sara.koerner@sportunion-shg.at
+43662/84 26 88 - 15
+43 664/606 13 505

...................................

Wir bewegen Menschen

Fotos: ® Harald Tauderer Photography




B Sport & Gesundheit

WELCHE DAMPFUNG FUR LAUFSCHUHE?

Wie viel Diampfung ist sinnvoll und welche Dimpfungssysteme gibt es? Pro und Contra Dampfung, Stabilitit,

Knieprobleme, Laufschuhkategorien.

ine Dampfung fiir Laufschu-
he klingt erst einmal vielver-
sprechend. Viele verbinden
mit dem Wort Dampfung
einen gewissen Komfort, mit dem sie
ihre Fufde beim Laufen quasi kaum
spuren. Aus diesem Grund zdhlt die
Dampfung auch mit zu den wichtigsten
Eigenschaften eines guten Laufschuhs.
Man versteht darunter die Fahigkeit
des Schuhs, den Aufprallschock auf
hartem Untergrund (Asphalt, Beton,
etc.) zu mindern und damit die erhebli-
che Belastung auf den Kérper und das
Verletzungsrisiko zu minimieren.
Jede Marke verwendet ihre eigene
Dampfungstechnologie. Bei On ist es
die CloudTec-Technologie, bei Nike

m UNIONNEWS

unter anderem die Nike Air-Technolo-
gie, bei Brooks die Brooks DANN oder
bei Asics spezielle Gels oder die Solyte
Sohle. Alle diese Systeme haben das-
selbe Ziel: Sie wollen das Landen so ge-
mitlich wie méglich machen. Im Allge-
meinen tbernimmt die Zwischensohle
einen Grofdteil der Dadmpfung, wobei
die Hersteller in den Bereichen der
grofdten Belastungen zuséatzlich Luft-
kissen, Gaskissen, Gelkissen, Silikon-
kissen, gummiartige Schockabsorber
oder flexible Karbonfaserkonstrukti-

onen in die Zwischensohle einsetzen.
Dies betrifft hauptséchlich die Vorfufs-
dampfung und die Fersendampfung.
Es gibt auch durchgingige Systeme,
die die gesamte Zwischensohle um-

fassen. Die Fersendampfung ist meist
am starksten ausgeprédgt, denn viele
laufen (unbewusst) tiber die Ferse und
daher gilt es hier den gréfdten Aufprall
aufzufangen.

Pro und Contra Dampfung:

Pro:

® Erleichtert schweren Laufer:innen
den Einstieg in die Laufwelt, da die
Belastung auf Gelenke, Muskeln
und Béander reduziert wird.

®» Schont die Gelenke, Bander und
Muskeln beim Laufen auf harten
Untergrinden wie Asphalt, Beton,
Schotter oder gefrorenen Naturbo-
den.

®» Eine untrainierte Fufémuskulatur
sollte erst einmal an die Belastung
beim Laufen gewdhnt werden.
Wenn man also gerade erst an-
fangt oder wiedereinsteigt, sollte
man nicht zum hartesten Lauf-
schuh greifen.

Contra:

®» Wennmanlange mit einer zu starken
Dampfung lauft, wird sich die Fuf3-
muskulatur nicht weiterentwickeln.
Im Gegenteil, sie baut sogar ab.

®» Daskann dazu fihren, dass sich der
Laufstil verandert, da man das Ge-
fiithl zum Boden verliert.

®» Eine zu starke Dadmpfung kann zu
einer Fehlstellung fihren.




Beim Thema Dampfung fiir Laufschu-
he muss also ein Mittelweg zwischen
gentigend Komfort und den richtigen
Trainingsanreizen gefunden werden.
Gerade wer hiufig lauft, sollte seine
Fufdmuskulatur vielseitig trainieren
und immer neue Anreize schaffen.

Dampfung und Stabilitat:

Die Stabilitat eines Laufschuhs ist
vor allem von der Beschaffenheit und
Dicke der Sohle und der des Oberma-
terials abhéngig. Dies hat mafsgeb-
lichen Einfluss auf die Passform, die
Fufefihrung und das Abrollverhalten.
Mit zunehmender Dampfung wird das
Verhalten des Fufdes im Laufschuh in
der Regel instabiler. In zu stark ge-
dampften Laufschuhen neigen Lau-
fer zum ,Schwimmen". Dies fihrt zur
Instabilitdt des Laufstils und bremst.
Aufderdem bedeutet dieses Schwimm-
verhalten auch einen Energieverlust.
Zu weiche Sohlen kehren nach dem
Aufprall weniger schnell in ihre Aus-
gangsform zuriick. Dies ist aber gerade
wichtig fr fortgeschrittene Laufer:in-
nen mit héheren Geschwindigkeiten.
Hinzu kommt, dass meist auch steife-
res Obermaterial Verwendung findet,
um dem Stabilitatsproblem zu entgeg-
nen. Im Grunde steht der Laufer oder
die Lauferin vor dem Problem, dass
ein Mehr an Dampfung auch ein Mehr
an Steifigkeit und Unflexibilitat kostet.

Welche Dampfung bei Laufschu-

hen, wenn ich Knieprobleme

habe?

Bei dieser Frage sollte der Arzt oder

die Arztin die erste Anlaufstelle sein.

» Zu
Grund fir Knieprobleme koénnte

schwache Dampfung: Ein

eine falsch gewahlte Dampfung

sein, sodass der Laufschuh bei
zu harten Untergrinden nicht
genug abfedert. In so einem Fall
koénnen die entstehenden Kréfte
nicht absorbiert werden und die
Energie wandert in den Korper,
was sich unter anderem durch
Knieschmerzen bemerkbar ma-
chen kann.

®» Zu starke Dampfung: Genauso
kann auch eine zu starke Damp-
fung der Schuhe zu Knieproble-
men fihren. Eine starke Damp-
fung beglnstigt Fehlstellungen
beim Laufen, wodurch sich Knie-
probleme manifestieren kénnen.

® Falscher Laufstil: Es kann aber
auch sein, dass der Laufstil grund-
satzlich falsch ist und nicht erst
durch eine zu weiche Dampfung
provoziert wurde. Auch in diesem
Fall kann eine falsche Kérperhal-
tung, die nicht durch die Lauf-
schuhe begunstigt oder behoben
wurde, zu Knieproblemen fihren.

Man sollte auch beachten, dass zu alte
und abgenutzte Laufschuhe vergleich-
bare Symptome hervorrufen kénnen,
da im Laufe der Zeit das Dampfungs-
system verschleifst und der Schuh in-
stabiler wird.

Kategorie Laufschuhe Dampfungsgrad

1. Ddmpfungsschuhe / Cushionschuhe

2. Stabilschuhe / Stabilitatsschuhe

4. Trailschuhe
5. Neutralschuhe

5. BarfuBschuhe

7. Wettkampfschuhe

3. Bewegungskontrollschuhe / Motion Control Schuhe

6. Lightweight Trainer, Leichtgewichtsschuhe

-mittel bis sehr hoch
gmittel

gmittel bis hoch
ggering bis mittel
gmittel

keine bis sehr gering

“gering bis mittel

Esehr gering

Sport & Gesundheit G

Wettkampfschuhe:

Wettkampfschuhe unterliegen spezi-
ellen Anforderungen. Gewicht muss
gespart und ein bestmoglicher Bo-
denkontakt
Auféerdem soll so wenig wie mdglich

gewdhrleistet werden.

Energie verloren gehen; sie sollen
durch ihre Harte schneller in ihre Aus-
gangsposition zurtickkehren kénnen.
Dampfungssysteme sind hier nicht
nur hinderlich, sondern auch unné-
tig. Wettkampfschuhe kommen daher
ohne bzw. mit sehr geringer Damp-
fung aus. Sie sind fur schnelle Laufe
konzipiert, bei denen der Laufstil au-
tomatisch auf den Vorfufsbereich ver-
lagert wird. Beim Vorfufdlauf kommt
die korpereigene Dampfung tber die
Achillessehne und Wadenmuskulatur
zum Tragen. Die geringe Dampfung
kann fur untrainierte Fiifde zu Proble-
men fihren und die Gelenke stark be-
lasten. Dennoch sind Wettkampfschu-
he bei fortgeschrittenen Laufern und
kurzen Trainingsdistanzen eine gute
Alternative zu normalen Laufschuhen
— auch um mehr Abwechslung fur die
Fafse zu erreichen.

[

Laufschuhe ohne Dampfung
Weitere Laufschuhe ohne nennens-
werte Dampfungssysteme sind die
sogenannten ,Barfufd"-Laufschuhe. Sie
fordern insbesondere die Muskulatur
der Fif2e und Waden, sollten aber im
Training nur von trainierteren Lau-
fer:innen, ohne schwere orthopéadische
Probleme oder Fehlstellungen und bei
geeigneter Bodenbeschaffenheit ein-
gesetzt werden. Streckenldngen iber
10 km werden nicht empfohlen.

Dampfungsgrad der Laufschuh-
kategorien

Dampfung ist fur diejenigen sinnvoll,
die sie aufgrund der o.g. Punkte be-
nétigen und schont bei ldngeren Stre-
cken sowie hartem Untergrund Fiifse
und Gelenke. Es gilt sein individuelles
Optimum zu bestimmen.

Viel SpaB beim Laufen!

Wir bewegen Menschen
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Sport ist in den letzten 150 Jahren eine wesentliche Sidule unserer Gesellschaft geworden und ist fiir die allgemeine

Gesundheitsvorsorge und den sozialen Zusammenhalt unabdingbar. Dies gilt fiir den Spitzensport ebenso wie fiir den

Breiten-, Fitness- und Gesundheitssport. Die Kernaufgabe der SPORTUNION Akademie ist es, mit ihren sterreichweiten

Aus- und Fortbildungsangeboten die Vereine bestméglich bei ihrer téiglichen Arbeit zu unterstiitzen und Kursangebote zu
schaffen, die perfekt auf die Bediirfnisse von Ubungsleiter:innen und Funktionir:innen abgestimmt sind.

Angebote im Winter:

Ubungsleiter:innen Ausbildung Ski Alpin Spezialmodul

Termin: 1.-4. Dezember 2022

Ort: 5562 Obertauern; Unterkunft: Jugendgastehaus Gottschallalm, Unterbringung er-
folgt grundsatzlich in Mehrbettzimmern.

Zeit: Anreise zum Spezialmodul am 01. Dezember 2022 in der Frith

Die Ubungsleiter:innen-Ausbildung richtet sich nach dem &sterreichischen Skilehr-
plan. Die Lehrinhalte des Praxismoduls sind: « Spielerisches Arbeiten mit Kindern, «
Besonderheiten altersgemaéfier Belastung, « Kinderbetreuung auf und neben der Piste,
« Organisation ,Skikindergarten”, » Grundlagen der Bewegungs- und Trainingslehre, »
Umsetzen methodisch-praktischer Ubungen, « Sicherheitsmaf2nahmen speziell fiir den
Kinderskilauf, » Paddagogik und Didaktik, « Pistenregeln.

Jede SPORTUNION UL Ausbildung besteht aus einem Basismodul und einem Spezialmo-
dul. Erst nach positivem Abschluss beider Module und dem , Erste Hilfe" Nachweis erhalt
man das Ubungsleiter:innen Zertifikat. Bitte fiir das Basismodul gesondert anmelden.
Kosten: € 365,- SPORTUNION Mitglied, € 530,- Normalpreis

Kurspreis inkludiert Unterkunft auf Basis Vollpension, Kursunterlagen, Prifungsge-
biithr und Zertifikat. Die Liftkarte ist im Preis nicht inbegriffen.

Meldeschluss: 13. November 2022

Aktivkurs: Skilanglaufen in der Ramsau

Termin: 16.-18. Dezember 2022

Ort: 8972 Ramsau/Stmk, Hotel Almfrieden****

Zeit: Freitag ab 15 Uhr — Sonntag ca. 15 Uhr

Bei diesem Aktivkurs geht es um das Kennenlernen und/oder das Verbessern der freien
und klassischen Langlauftechnik. Das verlangerte Wochenende eignet sich ideal dazu
Fitness aufzubauen und Energie fur den Winter zu tanken. Die Annehmlichkeiten des
4* Hotels unterstiitzen dies zuséatzlich.

Kosten: € 289,- SPORTUNION Mitglied ; € 429,- Normalpreis

In den Kurskosten sind Kursgebiihr, Unterkunft, Vollverpflegung auf Basis eines DZ in-
kludiert. Bei Bedarf kann Langlauf-Leihmaterial vor Ort gegen eine Gebiihr von € 30.-
auf Eigenkosten ausgeborgt werden.

Meldeschluss: 7. Dezember 2022

m UNIONNEWS
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Workshop: Lawinensicherheit 'ﬂ
Termin: Sa, 14. Janner 2023

Ort: Salzburg/Tennengau - abhéngig von der Schneelage, werden kurz vor dem Kurs
das genaue Tourengebiet und der Treffpunkt bekanntgegeben.

Zeit: 08:30 — ca. 17:00 Uhr

Bei diesem Workshop werden unter der Leitung von Wolfgang Russegger (staatl. gepr.
Berg- u. Skifiihrer) der richtige Umgang mit der Sicherheitsausrastung sowie grundle-
gende Dinge der Tourenplanung vermittelt. Aufgrund der Einteilung in Anfanger:innen
und Fortgeschrittene kénnen die Touren speziell auf das jeweilige Leistungsniveau der
Teilnehmer:innen angepasst werden.

Bitte bei der Anmeldung angeben, ob man Tourenerfahrung hat oder nicht.

Kosten: € 89,- SPORTUNION Mitglied, € 143,- Normalpreis :
Meldeschluss: 5. Janner 2023 s

Basismodul Friihjahr 2023

Termin: 03.-05. Marz 2023

Ort: 5020 Salzburg, Ulrike-Gschwandtner-Strafe 6, Sportzentrum Mitte

Zeit: Fr, 16:00 - 21:00 Uhr; Sa, 8:30 - 18:00 Uhr; So, 8:30 - 16:00 Uhr

Das Basismodul ist der Grundstein und die Voraussetzung fiir jedes Ubungsleiter:in-
nen-Spezialmodul im organisierten Sport. In 21 Einheiten wird ein theoretischer Back-
ground aus den Bereichen Sportbiologie, Trainingslehre und Vermittlung von Bewe-
gung & Sport nihergebracht. In der allgemeinen Sportpraxis wird die Verbindung von
Theorie und Praxis hergestellt.

Kosten: € 99,- SPORTUNION Mitglied und alle Sport Austria Mitglieder, € 150,- Normalpreis
Meldeschluss: Mi 1.Méarz 2023

Fortbildungen

EURO CONVENTION AUSTRIA

Termin: 25. Februar 2023

Ort: 4600 Wels, Volksgartenstrafde 17

Zeit: 9:00 — 17:00 Uhr

Internationale Top-Presenter wie Gunda Slomka, Robert Steinbacher, Andi Goller, Johanna Fellner, Roman Bayer und viele
mehr prasentieren auf insgesamt 3 Bithnen die angesagtesten Kurskonzepte des Jahres. Neben einer super Stimmung vor Ort
bietet die EURO CONVENTION AUSTRIA beste Inputs und Programme fiir Deine Group-Fitness Kurse.

Kosten: € 109,- Special Price fur SPORTUNION Mitglieder; € 154,- Normalpreis

SURCYT=DUCATION

Eu-’u:H!r'il:lIw Schoal
09:00 - 09:10
0815- 1016

Bewegter Riicken Fows FUCNTIONAL MOBILITY
“13“ = 130 Gunida Slomka Patricia Baghmann
11:45 - 12-45
1245 = 1330 MITTAGSPAUSE

HilTup! - The functional HIT Workout PILATES FLOWS WIRBELSAULE IM FOKUS
1330 - 1430 Roman Bayer . Andrea Gundel Andi Goller

HEALTH STAGE

WARMUP - INTRODUCTION

SENIOR FITNESS - STARKE MUSKELN STARKE KNOGHEN
Janina Raah

FUNCTIONAL AGING
Janina Raah

I 4 45 _ 15_ 45 FASZIEN IN BEWEGUNG
- g Gunda Slomka
GOMPLETE BODY WORKOUT WAVELATIGS® BODYART - Mobility Strech & Release
Andi Gollar Patricia Bachmann Robert Stainbacher - Christian Gaseh

...................................

lhre Ansprechpartnerin

: SPORTUNION Akademie

Anmeldung und das gesamte 6sterreichweite . & Melanie Wirthenstatter

SPORTUNION Akademie Kursprogramm gibt es . melanie.wirthenstaetter@sportunion-sbg.at
. +43 662/84 26 88 - 23
www.sportunion.at/shg
www.sportunion-akademie.at

unter www.sportunion-akademie.at

...................................
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SPORTUNION Salzburg Prasidentin Michaela Bartel und Vorstand fur
Kultur, Werte & Soziales Mag. Rudi Weberndorfer konnten im letzten Jahr

m den Social Award an Johanna Votter (TSU-St. Veit) Gberreichen.

Social Award 2022

Freiwilliges und soziales Engagement ist unverzichtbar - aber nicht selbstverstéindlich!

Ausgezeichnet werden Tétigkeiten

. . o . aus folgenden Bereichen:
.Mit dem Social Award will die SPORTUNION Salzburg Menschen und/oder Vereine

L . . . § INTEGRATION
ehren, die sich, vielfach, in zahlreichen Lebensbereichen fiir andere Menschen INKLUSION
einsetzen und ihnen Unterstiitzung, Halt, Freude, Lebenslust, Spafs und Anerkennung GENDERGERECHTIGKEIT
vermitteln.", so SPORTUNION Salzburg Prasidentin Michaela Bartel. SOZIALE VERANTWORTUNG

Sie kennen Vereine, Funktiondrinnen oder Sportlerinnen, die besonderes soziales Engagement leisten?
Dann nennen Sie uns diese bitte bis 25. November 2022 an office@sportunion-sbg.at.

TS

0
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\\ 7y \ Offene Sportanlagen

Die SPORTUNION Salzburgfordertund organisiert zahlreiche Aktivitaten,
um moglichst viele Salzburgerinnen zu mehr Sport und einer gesunden
Lebensfiihrung durch mehr Bewegung zu motivieren. ,Wir wollen
auch Personen die (noch) in keinem Sportverein sind zur sportlichen
Bewegung bringen. Mit finanzieller Unterstiitzung der Stadt Salzburg
6ffnen wir zu vereinsfreien Zeiten Sportfldchen fir Kinder, Jugendliche
und Erwachsene. Sportmaterialien kénnen vor Ort kostenlos ausgeborgt
werden. Das Sportzentrum Mitte im Herzen der Stadt soll bestmdglich fur
sportliche Zwecke genutzt werden. Wir unterstlitzen aber auch Initiativen
unserer Mitgliedsvereine, die SportflGchen fir die Allgemeinheit 6ffnen.”
so Bernd Frey, Geschaftsflihrer des Landesverbandes.

Offentliche Parks werden zu Sportstitten

.Wir gehen mit unseren mobilen Angeboten dorthin wo die Salzburgerinnen
gerne ihre Freizeit verbringen, organisieren Schnupperworkshops oder
stellen einfach Sportgerdte zur Nutzung zur Verfligung. Die Kinder und
Jugendlichen sollen Neues ausprobieren und Spal3 an der Bewegung haben.”
so Bernd Frey.

Mit Unterstitzung durch: @ STADT : SALZBURG
\IFi

m UNIONNEWS



DIE TAGLICHE DOSIS
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SPORT UND BEWEGUNG FUR KINDER

Die tigliche Bewegungseinheit startet in neun Pilotregionen!

as gemeinsame Pilotpro-

jekt von Bildungs- und

Sportministerium startet

im Herbst 2022 und hat
eine deutliche Erhéhung der Bewe-
gungszeit von Kindern und Jugendli-
chen zum Ziel. Wahrend der kommen-
den zweijahrigen Pilotphase wird die
Umsetzbarkeit eines 3-Sdulen-Mo-
dells der taglichen Bewegungseinheit
an den Bildungseinrichtungen der
Elementar-, Primar- und Sekundar-
stufe I Uberprift.

lichen Bewegungseinheiten in der
Regelunterrichtszeit auch erweiterte
Mafdnahmen zur Bewegungsférde-
rung umgesetzt werden (zB: bewegte
Pause, bewegter Unterricht, etc.).

Hauptverantwortlich fiir die Umset-
zung der zusatzlichen wochentlichen
Bewegungseinheiten an den Bildungs-
einrichtungen sind die drei Osterrei-
chischen Sportdachverbidnde ASKO,
ASVO und SPORTUNION mit deren
Bewegungscoaches und Vereinen.

.Bewegung und Sport

sind unerldsslich fiir die Gesundheit und Entwicklung

unserer Kinder. In den ,Osterreichischen Empfehlungen fiir

gesundheitswirksame Bewegung” empfiehlt der Fonds Gesundes
> Osterreich (FGO) allen Kindern und Jugendlichen altersgerechte
Bewegung zu ermdglichen. Um die Gesundheit zu fordern sollten

Kinder und Jugendliche tdglich mindestens 60 Minuten mit

mittlerer Intensitdt korperlich aktiv sein.”

Neben der Umsetzung von zusatz-
lichen Bewegungseinheiten durch
externe Bewegungscoaches wird ein
Kulturwandel hin zu ,Bewegung" so-
wie die Entwicklung individueller,
bedarfsorientierter Angebote am Bil-
dungsstandort angestrebt. Um eine
umfassende nachhaltige Erhéhung
der Bewegungszeit sicherzustellen
werden neben den zuséatzlichen tag-

Unter www.bewegungseinheit.at sind
weitere Informationen zur téglichen
Bewegungseinheit zu finden.

SPORTUNION Thema

Pilotregion im Bundesland Salzburg
ist die Stadt Salzburg mit den
Stadtteilen:

Gnigl/Langwied, Parsch, Aigen,
Salzburg Sud, Morzg, Leopoldskron

Fir das erste Schuljahr 2022/23 sind
9 Bildungseinrichtungen angemeldet.

. lhre Ansprechpartnerin

8 Mag.? Mariella Bodingbauer

mariella.bodingbauer@sportunion-sbg.at
+43 662/84 26 88 -17

Wir bewegen Menschen
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DAS FAHRRAD RICHTIG EINWINTERN

Die UNIONnews hat hier die wichtigsten Tipps fiir Sie, wie man sein Bike bestmdglich fiir den Winterschlaf vorbereitet.

lar, viele UNIONnews-Le-
serlnnen werden trotz
Schnee und Kalte keine
Winterpause" einlegen.
Doch irgendwann kommt jeder in die
Situation, dass das Bike entweder ein-
fach nur dreckig ausschaut oder aber,
dass es bei jedem Tritt quietscht und
knarzt. Dann ist der Zeitpunkt ge-
kommen, sich mit Reinigungsmittel
zu bewaffnen und dem Schmutz den

Kampf anzusagen.

Mit der richtigen Reinigung kann die
Lebensdauer von Verschleifsteilen wie
Lagern, Kette und Ritzelpaket etc. er-
hoht werden. Irgendwann wird natiir-
lich trotzdem ein Service féllig, aber
die Zeitrdume dazwischen verlangern
sich deutlich.

m UNIONNEWS

Notwendiges Zubehor:

Einen groféen Schwamm oder mehrere alte Tiicher/Fetzen
Reinigungsmittel (Bitte darauf achten, dass das Reinigungsmittel biologisch
abbaubar ist, wenn das Fahrrad draufden sauber gemacht wird.)

Ein paar alte Zahnbiirsten oder aber spezielle Fahrrad-Reinigungsbiirsten
Kettenol

Gabel6l

Dann geht es los mit EENWEICHEN:

1

Warmes Wasser nehmen und das Fahrrad von oben bis unten mit einem
Schwamm oder einem Tuch nass machen.

Das Fahrrad mit Reinigungsmittel einsprithen und 5 Minuten einwirken las-
sen (ein guter Fahrradreiniger 16st Ol und Fett gleichermaf3en).

Mit einem Schwamm und warmen Wasser den Dreck vorsichtig von oben run-
terwischen (Den Schwamm oder Fetzen haufig ausspiilen, um zu verhindern,
dass Riickstinde wie Steine das Rad beschidigen.).

Die Nutzung eines Hochdruckreinigers wird nicht empfohlen. Dieser kann die

Lager, Dichtungen und Beschichtungen von Teilen wie den Federelementen an-

greifen. Man kann aber mit einem Gartenschlauch arbeiten — warmes Wasser ist

trotzdem besser, da Ol und Fett schneller aufgelst werden.

Kette, Schaltwerk und Ritzelpaket reinigen:
Da sich an diesen Teilen am meisten Dreck ansammelt, hier noch einmal Reini-

gungsmittel auftragen und dieses einwirken lassen (wieder 5 Minuten).

Mit einem Fetzen den groben Dreck von der Kette und dem Schaltwerk wischen
Als néchstes einen Fetzen mit entfettendem Reinigungsmittel benetzen. Die
Kette nun mehrmals zwischen den Fingern hindurchlaufen lassen, sodass
Dreck und alte Fettablagerungen verschwinden.

Wenn die Kette verschmutzt ist, sind es vermutlich auch die Schaltrélichen.
Das sind die beiden Fithrungsrollen am Schaltwerk, die dafiir sorgen, dass die
Gange richtig springen und die Kettenlinie optimal ist. Hier kann man auch
mit einem Tuch oder einer Blirste arbeiten. Wenn dort besonders viel Dreck
ist, nimmt man z.B. einen Schlitzschraubenzieher und wickelt ein Reinigungs-
tuch herum - dann vorsichtig putzen. Wenn es gar nicht geht, kann man die
Rollen auch abmontieren und reinigen. So kommt man auch an die Lager he-



ran. Beim Einbau jedoch darauf achten, dass sie wieder mit der richtigen Be-
schriftung zu einem zeigen, sonst lauft die Kette nicht sauber.

4. Fir das Ritzelpaket nimmt man ein zusammengefaltetes Tuch mit dem man
die Zwischenrdume der Ritzel reinigen kann oder eine spezielle Biirste — es
gibt schlieflich fur alles das passende Tool.

5. Wenn alle diese Komponenten wieder strahlen, ist es fast geschafft. Jetzt gilt
es, die Kette zu fetten. Dazu das passende Kettendl oder Wachs auftragen und
anschlief2end {iberschiissiges Ol entfernen.

Federelemente reinigen:

Federelemente, egal ob Federgabel oder Dampfer, sind die empfindlichsten und teu-
ersten Komponenten an einem Fahrrad. Entsprechend sensibel muss man sie be-
handeln. Die Standrohre von Dampfern und Federgabeln sind speziell beschichtet.
Wiahrend der Fahrt bewegen sich die Standrohre unermiidlich im Casting auf und
ab, wobei sie jedes Mal an den Staubringen entlangrutschen. Bei guten Federelemen-

ten durchlaufen die Standrohre im Inneren ein kleines Olbad, wodurch sie zusatzlich

geschmiert werden. Man muss also dafiir sorgen, dass die Standrohre sauber und die

Staubringe makellos bleiben, sodass die Schmierung optimal lauft.

1. Mit einem Tuch den Dreck von den Standrohren entfernen (Gabel und Damp-
fer gleichermaf3en).

2. Mit einem feinen Tuch die Standrohre nun ,aufpolieren” und darauf achten,
dass kein Dreck um die Staubringe liegt.

3. Mit einem Pinsel, einer feinen Spritze oder einem feinen Tuch kann nun Gabel6l
auf die Standrohre aufgetragen werden. Dieses nun langsam runter laufen
lassen. Je nach Gabel kann man auch die Spiralfeder um den Staubring l6sen,
sodass die Dichtung das Ol besser aufnimmt (unbedingt vorab informieren,
welches Gabeldl gebraucht wird. Die Standrohre werden némlich im Inne-
ren der Gabel oder des Dampfers geschmiert. Wenn man jetzt WD40 nimmt,
verdringt dieses das O], was dazu fithren kann, dass die Gabel trockenliuft!).

4. Das Ol muss ein paar Minuten einziehen, danach heifdt es: Feder wieder tiber

die Staubringe geben, ein paar Mal leicht einfedern und los geht “s!

Soll man die Reifen auch pflegen?

Anders als beim Auto, wo es Sprays etc. gibt, um den Reifen langlebiger zu machen, findet man so ein
Pflegeprodukt beim Fahrradzubehor eher selten. Einer der Grinde dafiir ist, dass die Reifen am MTB
oder Cityrad eine viel weichere Gummimischung haben. Das fiithrt auf der einen Seite dazu, dass sol-
che Reifen langer brauchen, um spréde zu werden aber auf der anderen Seite nutzen sich diese viel
schneller ab. Grundsétzlich ist es so, dass das Fahrrad, wenn es haufig benutzt wird, in regelmafsigen
Abstanden neue Reifen bzw. einen neuen Mantel bekommen sollte. Bei spréden Reifen kann man et-
was Silikonspray auf die Flanke geben, aber man muss sich dartiber im Klaren sein, dass dies den Rei-
fen auf glatten Untergriinden auch rutschiger macht.

Das Fahrrad ist nun sauber und geschmiert. Bevor das Bike nun eingewintert wird, empfiehlt sich eine
Behandlung mit Silikonspray. Auf diese Weise wird Feuchtigkeit ferngehalten — nicht unwesentlich
bei einer Lagerung in Kellerrdumen. Vor allem die Schaltungsteile werden fiir den zuséatzlichen Schutz
mit langerer Haltbarkeit dankbar sein.

Um das Material zu schonen, sollte nun noch der Reifendruck geprift werden. Wird das Rad aufge-
héngt, soll der Luftdruck bei Trekking- und Mountainbikes auf ca. 1 bar, bei Rennrédern auf ca. 2 bar
verringert werden. Bei stehender Lagerung kann man ihn nétigenfalls etwas erhéhen, um zu verhin-
dern, dass sich die Felge beim langen Stehen in den Mantel driickt.

Vorsicht bei Scheibenbremsen:

Wird ein Bike mit Scheibenbremsen am Hinterrad hdngend gelagert, kann dies zu einer ungewollten
Verteilung der Luft innerhalb des Bremssystems fihren. Diesem Umstand kann mit dem Fixieren der
Bremse (z.B. Bremshebel und Griff mit Kabelbindern fixieren) entgegen wirken. Aber Achtung: Auf
einem fixierten Bremshebel lasten nicht zu unterschitzende Kréafte, sodass Griffe in Mitleidenschaft
gezogen werden kénnen. Gerade bei Scheibenbremsen gilt: Immer die Angaben des Herstellers beach-

ten bzw. bei Unsicherheiten den Fachmann kontaktieren.
Wir bewegen Menschen m




"Crown of the cage”

STREUSALZ NONNTAL

..bewegende und mobile Jugendarbeit

SPORT.MOBIL = R R PR PR R PR

Wir waren erneut auf ,Tour” und besuchten mit unserem SPORT.MOBIL 6ffentliche
Platze, Parks, Jugendzentren und Veranstaltungen in Salzburg. Mitgebrachte
Sportgerdte konnten von Kindern, Jugendlichen und Familien frei oder unter
Anleitung vom Streusalz Team ausprobiert werden. Highlight war die 10 Meter
lange Airtrack. Weiters gab es Longboards, Skateboards, Slacklines, Tennisschlager
und Tennisnetz, Spikeball, Mini-Tischtennis, Mini-Billard, Balancebretter sowie
alle moéglichen Spielbélle.

Unter dem Motto ,Yalla Gemma" fithren wir zweimal pro Woche ein Fufdballtraining
fur geflichtete bzw. soziotkonomisch benachteiligte Jugendliche und junge
Erwachsene durch. Dabei kooperieren wir mit dem Flussbauhof Salzburg/Roten
Kreuz.

............................................................

Wir starten kommende Woche wieder die Streusalz Playnight und &ffnen die
Dreifachhalle Josef-Preis-Allee. Jugendliche und junge Erwachsene koénnen
unter Aufsicht und Anleitung des Streusalz Teams gemeinsam Spielen und sich
Auspowern. Gespielt wird hauptsachlich Fufdball, Basketball und Volleyball.

Termine: Ort und Zeit:

» 5. November Dreifachhalle Josef-Preis-Allee, immer

®» 12. November samstags von 17:00-21:00 Uhr.

» 26. November Sttt .
» 10. Dezember ¢ Ihr Ansprechpartner N
® 17. Dezember . Projektkoordinator Streusalz

. 8 Lukas Leitner, MSc.

. streusalz@sportunion-sbg.at
+43 662/84 26 88 - 24 oder
+43 664/606 135 09
www.streusalz.co.at

...................................
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Gesunder Riicken -

Mit Mitte September haben die beliebten ,Gemeinsam aktiv — Gesunder Riicken”-Kurse in Stadt und Land Salzburg
wieder begonnen. Die SPORTUNION Salzburg konnte in Kooperation mit der OGK und dem ASKO wieder ein
flachendeckendes Programm organisieren.

anges Sitzen und Stehen so-

wie falsche Haltung und zu

wenig Bewegung filihren oft

zu Verspannungen und Ru-
ckenschmerzen. Das muss nicht sein
— die kostenlosen Kurse ,Gesunder
Ricken” bringen die TeilnehmerInnen
wieder in Schwung.

Das Programm ist flir alle Salzburger-

Innen von 18 bis 65 Jahren mit bereits

leichten Beschwerden oder Risikofak-

toren fiir Rickenschmerzen geeignet.

Erfahrene KursleiterInnen von ASKO

und SPORTUNION begleiten die Teil-

nehmerInnen in ein gestinderes Leben

mit mehr Bewegung:

m» Einfache Ubungen kraftigen die
Rumpfmuskulatur

®» Gemeinsames Beweglichkeitstrai-
ning hilft, Verspannungen zu lo-
ckern oder zu lésen

®» Tipps fir einen rickenschonen-
den Alltag entlasten die Wirbel-
sdule

®» Der Spafs in der Gruppe motiviert
zum Weitermachen und zu mehr
Bewegung

Kursstandorte dieses Semester:
Leopoldskron

Liefering

Lehen

Hof

Kostendorf

Kuchl

Annaberg

Gsterreichische
Gesundheitskasse

Werden Sie aktiv! Die nidchsten Kurse
starten im Friihjahr 2023.

Infos unter: www.aktiv-gruppen.at

...................................

. Ihre Ansprechpartnerin:
Projektkoordination

8 Sara Kérner, MSc.
sara.koerner@sportunion-shg.at
+43662/842688-15
+43 664/606 13 505

...................................
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SPORT VOR ORT

Das Inklusionsprojekt der SPORTUNION Salzburg

eit Mai 2022 l4uft das Projekt
+Sport vor Ort”. Das Projekt der
SPORTUNION Salzburg in Ko-
operation mit der Lebenshilfe

Salzburg wird vom Bundesministeri-
um finanziert und soll Inklusion in den
Vereinsalltag implementieren. Schon
nach den ersten Monaten zeigen sich

viele positive Effekte des Projektes, auf
welche in diesen Kurzinterviews ein-
gegangen wird!

Interview mit
Mag. (FH) Dr. Maria Bogensperger:

Seit einigen Monaten liduft das Pro-
jekt .Sport vor Ort" in mittlerweile
vier Wohnhéusern der Lebenshilfe.
Koénnen Sie uns Ihre ersten Eindriicke
schildern?

Ganz persénlich - ich bin gliicklich und
dankbar, dass dieses Projekt gestartet
wurde und wir ein Teil des Projektes
sein durfen. Aus meiner Wahrneh-
mung heraus gibt es einen Mehrwert
auf unterschiedlichen Ebenen.

Ganz wesentlich und wohl das Wich-
tigste, es kamen ganz viele positive
Rickmeldungen von den KlientInnen,
welche Giber die Freude und den Spaf3
der Turneinheiten berichteten. Sie
erzahlten mit Begeisterung tber die
Trainerin, Uber den sportlichen Fleif3
und Einsatz und dass sie sich freuen,
wenn wieder geturnt wird.

Leitung Fachliche Entwicklung und
Innovation - Lebenshilfe Salzburg

Einen wesentlichen Mehrwert oder
Impact erkenne ich auf gesellschaft-
licher Ebene. Unterschiedliche Sport-
vereine haben sich gedffnet und ge-
stalten das Projekt mit — sind Teil
des Ganzen — natirlich in einer tber-
schaubaren Intensitat, aber dennoch
und das freut mich sehr.

Wo sehen Sie das Projekt in einem
Jahr?

Auf der gesellschaftlichen Ebene wird
Inklusion méglicherweise in manchen
Vereinen tatsichlich implementiert.

Und auf der KlientInnen Ebene wiin-
sche ich mir, dass ,Sport vor Ort” eine
Routine wird, ein positiver, préven-
tiver Alltagsbestandteil. Das immer
mehr KlientInnen dabei sein wollen —
es wirkt praventiv auf das Wohlbefin-
den — auf die Gesundheit.

Was motiviert Sie an der Arbeit mit
beeintriachtigten Personen?

Diese Frage bekomme ich immer wie-
der gestellt und die Antwort ist eben-
falls immer die Gleiche, es ist meine
Berufung. Ich wollte immer Sprachohr
und Mitgestalter fur diese Zielgruppe
sein.
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Interview mit
Trainerin Adriana Spalt, BSc.

Kannst du uns ein paar Einblicke in die
Trainingseinheiten mit den KlientIn-
nen der Lebenshilfe geben?

Wenn ich ein paar Minuten vor Beginn
der Trainingseinheit bei den Wohnhei-
men ankomme, werde ich von einigen
TeilnehmerInnen bereits erwartet und
begrifdt. Gemeinsam warten wir und
fragen nach, wer noch aller an diesem
Tag mitmachen méchte. Und dann kann
das Training schon beginnen! Zum Start
bildet die gesamte Gruppe einen Kreis,
um sich gemeinsam aufzuwédrmen. Da-
fur wird eine einstudierte Choreografie
getanzt oder durch unterschiedliche
Bewegungen die Gelenke mobilisiert.
Im Anschluss folgen Bewegungsaufga-
ben und Spiele, an denen alle teilneh-
men koénnen. Jede Woche variiert das
Programm und reicht von Ballspielen,
Staffelspielen, Bewegungsaufgaben, die
zu l6sen sind, bis hin zum Tanzen. Den
Abschluss einer Trainingseinheit bildet
wieder ein gemeinsames Cool-Down im
Kreis.

Was sind Herausforderungen und was
ist vielleicht leichter als gedacht?

Besonders herausfordernd ist fur mich
die Planung der Trainingseinheiten,
denn ich weifd im Vorhinein nicht, wie
viele an diesem Tag am Training teilneh-
men werden. Daher erfordert bereits die
Planung eine hohe Flexibilitat, um in der
Trainingseinheit auf verschiedene Opti-
onen zurickgreifen zu kénnen. Beson-
ders zu Hilfe kommen mir bei der Um-
setzung meiner Ideen die Betreuerlnnen
der Wohnheime. Sie sind wahrend der
Trainingseinheit als zusétzliche Teil-
nehmerlnnen mit dabei, erkennen wenn

jemand bei spezifischen Aufgaben Un-
terstlitzung benotigt und ermoglichen
so das gemeinsame Bewegen. Ich habe
nicht damit gerechnet, dass ich bereits
zur zweiten Trainingseinheit von einzel-
nen TeilnehmerInnen mit Namen und in
Sportgewand begriifst werde. Die Moti-
vation und Bereitschaft teilzunehmen
ist um einiges hoher als ich erwartet
habe. Nach den ersten Monaten wur-
de sichtbar, dass Regelmafsigkeit und
Kontinuitét eine besondere Wichtigkeit
haben. Das gemeinsame Bewegen ist ein
Fixpunkt im Wochenprogramm vieler
Teilnehmerlnnen geworden.

Was sind fiir dich im Projekt die néichs-
ten Schritte?

Néchste Schritte sind meiner Meinung
nach, die weitere Offnung des Projek-
tes, wie die haufigere Einbeziehung von
Sportvereinen in die Trainingseinhei-
ten. Hierdurch kann ein gegenseitiger
Austausch stattfinden. Ziel ist fiir mich,
dadurch inklusive Settings zu schaffen
und diese neben den wochentlichen
Trainingseinheiten in den Wohneinrich-
tungen zu ermdglichen.

Interview mit Klient: Stefan

Was macht dir am Training mit Adriana
am meisten Spaf3?

Tanzen und Kegel umwerfen macht mir
am meisten Spaf$ und darauf freue ich
mich die ganze Woche.

Machst du gerne Sport?
Ja, auf jeden Fall! Neben dem Training mit

Adriana bin ich auch woéchentlich beim
Schwimmtraining in Rif.

Was wiinscht du dir fiir die néchsten
Trainingseinheiten?

Ich wiinsche mir, dass es weiterhin so
lustig bleibt und dass wir weiterhin viel
Tanzen und Kegeln.

Interview mit Klient: Christoph

Warum bist du jede Woche beim Trai-
ning dabei?

Das Training mit Adriana ist einfach
eine Gaudi. Sporteln macht mir generell
viel Spafs.

Welche Sportarten machen dir beson-
ders viel Spaf2 und welche eher weni-
ger?

Ich mag nicht jeden Sport. Mir ist wich-
tig, dass es lustig ist. Alles was mit Agi-
litdt zu tun hat, macht mir eigentlich

weniger Spafd. Dazu gehort auch das
Laufen. Alles was spielerisch und mit
wenig laufen zu tun hat, macht mir gro-
f3en Spafs.

Was wiinscht du dir fiir die zukiinfti-
gen Trainingseinheiten?

Fir die nédchsten Einheiten habe ich
nicht viele Wiinsche, da eigentlich eh al-
les Spafs macht!
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Zusammen(h)alt im Sportverein

Zusammen mehr bewegen und aktiv altern

Die Tage werden kiirzer und das Wetter lddt in der kalten Jahreszeit nicht immer zu Bewegung im Freien ein. Umso
wichtiger ist es, den inneren Schweinehund zu tiberwinden und in Bewegung zu bleiben. Dies gilt in jedem Alter aber vor
allem auch fiir dltere Personen, denn bekannter Weise gilt: ,wer rastet, der rostet”.

aher  organisiert die

SPORTUNION  Salzburg

im Rahmen des Projekts

.Zusammen(h)alt im
Sportverein” gemeinsam mit Sport-
vereinen viele Aktiv-Angebote zu rele-
vanten SeniorInnen-Themen. In jedem
Monat steht ein anderer Schwerpunkt
auf dem Programm mit tollen Inputs
sowohl fiir Seniorlnnen als auch fir
TrainerInnen, die mit alteren Perso-
nen zusammenarbeiten. Im Oktober
stand das Thema Beckenboden im Fo-
kus. Im November beschéftigt sich ein
Expertenteam mit Sturzprophylaxe
und im Dezember bringt Tanzen und
Bewegung zur Musik Schwung in den
Seniorlnnenalltag.

Riickblick Oktober: Beckenboden
in jedem Alter stirken lohnt sich!
Ein starker Beckenboden ist in jedem
Alter wichtig. ,Gerade dltere Menschen
sollten diesen trainieren und zudem
auf ihre Kérperhaltung achten. Beides
zusammen kann helfen, einer Blasen-
schwdche vorzubeugen oder zumindest
deren Symptome abzumildern’, so Phy-
siotherapeutin Nicole Grafer. Zahlrei-
che Ubungen dazu lassen sich ganz
einfach in den Alltag integrieren und
unauffallig nebenbei machen.

Physioterapeutin Nicole Grafer

Zur unterstiitzenden Behandlung be-
reits vorhandener Problematiken ist es
ratsam, im Rahmen einer Physiothera-
pie mit dem Beckenboden-Training zu
beginnen. Um den Therapieerfolg zu
halten empfiehlt die Expertin, auch
danach weiter zu trainieren, allein da-
heim oder in der Gruppe im Verein un-
ter Anleitung ausgebildeter Ubungs-
leiterInnen. Grafer: ,So macht das Trai-
ning Spafd! Und der Beckenboden (und
nattirlich auch der restliche Kérper) wird
es danken — denn Bewegung heilt!”
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Hier zwei Ubungen von Nicole Grifer, die im Oktober bei einem Impuls-Workshop zum Thema Beckenboden
vorgestellt wurden:

Ubung 1:

® Leg dich auf den Ricken, stell deine Beine auf, leg deine Arme neben den Kor-
per, Handflachen zum Boden oder Richtung Himmel. Atme bewusst in den
Unterbauch, Nase ein/aus oder Nase ein/Mund aus.

®» Leg nun deine Hande auf den Unterbauch, atme bewusst hierher, ein und aus.
Beim Ausatmen probiere durch den Mund auszuatmen und stell dir vor, du
tragst einen engen Reifdverschluss, den du schliefst - und zieh bei der Ausat-
mung deinen Bauchnabel nach innen und oben Richtung Wirbelséule.

®» Du kannst auch gern bei der Ausatmung deinen Unterbauch ,kurz” machen -
Reifgverschluss zu, deinen Bauchnabel nach innen und oben ziehen und deinen
oberen Bauch bzw. deine Rippen verschmaélern. Lass bei der Einatmung durch
die Nase wieder locker und probiere die Spannung beim Ausatmen durch den
Mund wieder aufzubauen.

®» Zur Entspannung massiere die Region rund um deine Kiefergelenke!

Ubung 2:
® Stehe aufrecht und fithle dich koniglich!
® Stehe etwa hiftbreit, deine Fifde verwurzeln gedanklich mit der Erde/dem

Boden, wachse entlang deiner Wirbelsdule zum Himmel, dein Nacken ist lang,
deine Schultern entspannt!

®» Deine Schulterblatter ziehst du bewusst nach hinten unten Richtung Kreuz-
bein/Steifdbein.

®» Atme ein, wachse noch etwas beim Ausatmen, zieh die Schulterbldtter noch
mehr nach hinten unten und ziehe deinen Bauchnabel nach innen und oben
Richtung Wirbelsaule.

®» Atme durch die Nase ein und durch den Mund aus und verstédrke die Span-
nung deines Bauchnabels nach innen und oben. Vielleicht schaffst du es sogar,
deinen Beckenboden beim Ausatmen herzwérts anzuspannen.

®» Halte diese Grundspannung, diese aufrechte Haltung einige Atemziige und
lass dann wieder locker!

® Splre nach, wie sich dein Kérper nun anfihlt.

November: Der Monat steht ganz
im Zeichen der Sturzprophylaxe.
Das Risiko zu stlirzen nimmt mit dem
Alter zu. In den Wintermonaten erho-
hen Schnee und Eis die Gefahr zusétz-
lich. Ein Sturz kann oft schwerwiegen-
de Folgen, wie Verstauchungen oder
sogar Briiche, haben. Die Angst vor
weiteren Stiirzen schrankt oft den All-

tag ein und fithrt nicht selten zur Ver-
meidung von Bewegung.

Da sich nicht zu bewegen keine gesun-
de Option ist, sollten sich vor allem &l-
tere Menschen aktiv mit dem Thema
Sturzprophylaxe auseinandersetzen.
Gezieltes Training kann dazu beitragen,

Stiirze zu verhindern und beweglich zu

bleiben. Die SPORTUNION organisiert
daher am 19. November eine Impulsver-
anstaltung zu diesem Thema. Referent
Stefan Schlick weifs, ,Pravention ist
immer die beste Sturzprophylaxe” und
stellt bei diesem Workshop Ubungen
zur Forderung des Gleichgewichts, der
Konzentration und Muskelkraft vor.

Wir bewegen Menschen m



Impulsabend Seniorensport - Thema Sturzprophylaxe:

SA., 19. November 2022

09:00 — 12:00 Uhr

Sportzentrum Mitte, Ulrike-Gschwandtner-Strafde 6, Salzburg
Teilnahme kostenfrei

Referent Stefan Schlick

Dezember: Tanzen erfrischt die Seele und hilt jung!

Tanzen macht nicht nur Spaf3, es fordert die Koordinationsfdhigkeit, starkt das
Herz-Kreislaufsystem, verbessert die Beweglichkeit, Balance sowie Konzentration und
halt geistig fit. Zahlreiche Studien belegen dartber hinaus, dass Tanzen das Selbst-
wertgefiihl steigert und Korper und Geist gegen Stress wappnet.

Fir viele Tanzbegeisterte sind das gesellige Miteinander und die Kontakte zu Gleich-
gesinnten aber mindestens genauso wichtig, wie die kdrperliche Betatigung. Die Ge-
meinschaft und die Bewegung schenken Lebensfreude, Wohlbefinden und machen
Spafs.

Im Dezember organisiert die SPORTUNION einen Impulsabend zum Thema ,Tanzen
und Bewegung mit und zur Musik" fiir die Zielgruppe SeniorInnen. Referentin Andrea
Ostertag stellt Tanz- und Rhythmusspiele sowie einfache Kreis- und Reigentanze aus

Foto: ® Istock

,Tanzen und Bewegung zur Musik und verschiedenen Landern vor, die in jedes Training eingebaut werden konnen. Zusatzlich
in Gemeinschaft bringen Lebensfreude,

erfrischen die Seele und machen SpaBl” wird auf einfachen Begleitinstrumenten musiziert und gesungen.

Impulsabend Seniorensport - Thema Tanzen und Bewegung mit und zur Musik:
FR, 16. Dezember 2022

16:30 — 19:30 Uhr r -_,q:i ir_'; =
L

Sportzentrum Mitte, Ulrike-Gschwandtner-Strafde 6, Salzburg & 4
Referentin Andrea Ostertag ‘
Lust aufs Tanzen bekommen?

Teilnahme kostenfrei

Ab Ende Oktober wird in Faistenau in Kooperation mit der Gemeinde Hof iiber das
Projekt ,Zusammen(h)alt im Sportverein” einmal pro Woche ein Tanzabend mit
fachlicher Unterstiitzung von Walter Klaffenbéck vom Union Tanzsportclub Wolf-
gangsee angeboten. Auf dem Programm stehen Standardtinze (langsamer Walzer,
Tango, Quickstepp, Wiener Walzer) und Lateintanze (Cha Cha, Rumba, Samba, Jive,
etc.).
Die Abende richten sich an Paare und Einzelpersonen jeden Alters, die Freude am
Tanzen haben sowie an Neu- und Wiedereinsteiger, die ihre Tanzkenntnisse auffri-

Foto: ® Istock

schen oder festigen méchten. Die Teilnahme ist kostenlos!

Tanzabende in Faistenau

jeden Montag, 19.30 Uhr — 21.00 Uhr

Mo, 31. Oktober — Mo, 5. Dezember 2022 (Einstieg jederzeit moglich)
Sport-MS Faistenau, Am Lindenplatz 12, 5324 Faistenau
Anmeldung: Gemeinde Faistenau, Bettina Walkner: 06228 2212-26,
bettina.walkner@faistenau.gv.at

Walter Klaffenbdck vom Union
Tanzsportclub Wolfgangsee

Weiter Infos siehe: www.sportunion.at/sbg/erwachsene-senioren/zusammenhalt-im-sportverein/
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Bewegung im Park

Offentliche Park- und Freizeitanlagen im Bundesland Salzburg wurden von Juni bis September wieder zu
Hotspots fiir zahlreiche Bewegungsangebote.

nter dem Motto ,Bewegt

im Park” hief es auch die-

sen Sommer wieder: Her-

umsitzen war gestern, es
war Bewegung angesagt!

In 420 Einheiten der SPORTUNION
Salzburg begleiteten erfahrene Trai-
nerlnnen mit viel Spafs und Motiva-
tion durch den Sommer. Das breit-
gefacherte Angebot von 35 Kursen
umfasste dabei beispielsweise Pilates,
Yoga, Bodyshape, Chinese Martial
Arts, Parkour und vieles mehr. Somit
konnte jeder der iiber 6.000 Teilneh-
merlnnen das fur sich passende Bewe-
gungsangebot auswahlen oder einfach
etwas Neues ausprobieren. Wie schon
in den vergangenen Jahren erfreuten
sich Yoga-Kurse besonderer Beliebt-
heit: knapp 70 Teilnehmerlnnen un-
terrichtete Yogalehrerin Eva Danner

im Mirabellgarten an Spitzentagen.

Tanja Schaumburger

Zitat Marlies:

.Das Besondere fiir mich war, dass Leute zwischen 4 und
82 Jahren regelmdf3ig meine Kurse besucht und mit riesen
Freude daran teilgenommen haben. Die TeilnehmerInnen
haben mir riickgemeldet, dass sie sich nach meinem Trai-
ning im Alltag viel fitter gefiihlt haben.”

Zitat Eva:
«Das Besondere an Bewegt im Park war fiir mich, dass so
viele ganz unterschiedliche Menschen — egal ob jung, alt,
grof3 oder klein — an der frischen Luft zusammenkommen
und dadurch eine kunterbunte, sportliche Gemeinschaft
entsteht!”

Zitat Tanja:

.Ich habe die gemeinsamen Trainingsstunden tber das
Bewegt im Park-Programm wirklich sehr genossen. Das
gemeinsame Bewegen hat auch mir als Trainerin total
viel Spafs gemacht. Fiir mich war es sehr motivierend,
dass so viele TeilnehmerInnen so regelmdf3ig erschienen
sind und mit Freude am Training dabei waren. Der Spaf3
an der Bewegung steht absolut im Vordergrund. Dies leis-
tet einen grofsartigen Beitrag zu einer gesunden Gesell-
schaft. Ich freue mich aufs ndchste Jahr.”

Fotos: ® OKG Wildbild

SPORTUNION-Vereine oder Gemeinden, die nidchsten Sommer auch Partner bei
.Bewegt im Park" sein mdchten, sind herzlich dazu eingeladen.

Gsterreichische
Gesundheitskasse
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Gleichheit im Sport

Die ersten Schritte fur das ambiti-
onierte Ziel der SPORTUNION sind
gemacht, wichtige Meilensteine zur
Frauenforderung wurden in den
letzten Jahren auf dem Weg dorthin
gesetzt. Seit 2017 achten speziell ge-
schulte Multiplikatorinnen und Mul-
tiplikatoren im Rahmen des Projekts
4Fur Respekt und Sicherheit” auf ein
sicheres Umfeld und ein Klima des
Respekts in Sportvereinen. Dabei geht
es neben der Bewusstseinsbildung vor
allem um aktive Pravention und recht-
zeitige Intervention.

m UNIONNEWS

s M-EFEL_E rmﬁm
Frauen im Vormarsch

50 Prozent weibliche Coaches

Um die Stellung der Frau im heimi-
schen Sport weiter zu starken, hat
die SPORTUNION die Arbeitsgruppe
.Frau im Sport” ins Leben gerufen.
Vertreterinnen und Vertreter von
Bund und Land haben in diesem Zusam-
menhang gemeinsam ein Konzept erar-
beitet, um entsprechende Mafénahmen
auf den Weg zu bringen. Im Jahr 2021
waren 50% der SPORTUNION Vereins
Coaches weiblich. Im Vergleich dazu,
2020 lag der Frauenanteil bei 25%.
Dies lasst sich auch auf die gesetzten
Mafénahmen der Landesverbande zu-
rickfithren, die beispielsweise durch

Sensibilisierungskampagnen mit

Sportlandesrédtin Mag. Andrea Zarfl:
«Der Frauenanteil an der Weltbevélke-
rung betrdgt etwas mehr als 50 Prozent.
Im Gegensatz dazu sind Frauen in Fiih-
rungs-, Funktiondrs- oder Trainerpositio-

nen sowie im Sport generell nach wie vor
deutlich unterreprdsentiert. Frauen im
Sport erfahren noch nicht jene Aufmerk-
samkeit und Wertschdtzung, die ihnen
zustehen wiirde. Dabei zeigen Frauen, wie
jene des Frauen Fufshall-Nationalteams,
Sara Marita Kramer, Anna Kiesenhofer,
Alisa Buchinger, Magdalena Lobnig,
Teresa Stadlober — um nur einige wenige
absolute Top-Athletinnen zu nennen —
welche Stdrke Frauen im Sport bereits
einnehmen. Ich freue mich sehr, dass die
SPORTUNION regelmdfsig zentrale ge-
sellschaftspolitische Themen im Sport
aufgreift und nun gezielt Mafsnahmen
setzt, um die Stellung der Frau im heimi-
schen Sport zu stdrken. Es gibt hier sehr
viel Potential, das zur Weiterentwicklung
des Sports gehoben und gezielt genutzt
werden kann. "

Foto: ® Land Salzburg/Neumayr/Probst




Frauen als Zielgruppe die Anzahl
der Coaches erhdhen konnten. Die
SPORTUNION-Organisationen schrei-
ten mit gutem Beispiel voran, 64% der
bei den Landes- und Bundesorgani-
sationen angestellten Coaches sind
weiblich.

Ist-Stand erheben,
Entwicklung begleiten

Barrieren sollen kiinftig auch besser
erkannt und die richtigen Mafénah-
men gesetzt werden. Dafiir werden
seit 2020 regelmafige Vergleichserhe-
bungen innerhalb des Sportverbandes
erhoben. Zu den gréfsten Herausfor-
derungen zédhlen die unausgegliche-
ne Geschlechter-Reprasentation in
Fahrungspositionen im Sport sowie
das abnehmende Freiwilligen-Engage-
ment. Mit gezielten sowie nachhal-
tigen Mafsnahmen sollen diese Um-
stdnde positiv gemeistert und mehr
Gleichstellung durch eine Erhoéhung
des Frauenanteils in allen Bereichen
des Sports geschafft werden.

Sensibilisierung als
Selbstverstandlichkeit

Mehr Gleichheit der Geschlechter soll
in VerknUpfung mit einer entspre-
chenden Sensibilisierung als Selbst-
verstandlichkeit begriffen werden.
Positive Aspekte, wie eine Imagever-
besserung, Mitgliederkreise,
mehr Kreativitdt und Innovation, eine

neue

optimierte Struktur sowie eine brei-

!

tere Basis, sollen dabei in den Vor-
dergrund ricken. Es gilt zwischen
der Verbands- und Vereinsebene zu
unterscheiden, wo jeweils
schiedliche Zugédnge zur Realisierung
der Ziele notwendig sind. Neben der
Umsetzung entsprechender Mafénah-

unter-

men sollen geschlechtergerechte An-
erkennungen, Foérderungen, gezielte
Angebote fiir Madchen, Frauen sowie
Mitter oder Schulungs- und Fortbil-
dungsmafénahmen ausgebaut und
verstarkt werden.

Sichtbarkeit erhohen,
Vorbilder schaffen

Ein weiterer wichtiger Punkt ist die
Anerkennung und Erhéhung der
Sichtbarkeit. Dabei geht es vor al-
lem auch um Offentlichkeitsarbeit,
wo etwa die Gleichstellungsprojekte
und gendergerechte Sportkurse von
SPORTUNION Vereinen in den Mittel-
punkt ricken sollen, um Vorbilder zu
schaffen. In diesem Zusammenhang
wurden auch entsprechende Darstel-
lungsrichtlinien erarbeitet, die eine
geschlechtergerechte Kommunikati-

on erleichtern.

Bei der Vergabe von

Auszeichnungen und Ehrungen soll
ebenso auf die Gleichstellung geachtet
werden. Die SPORTUNION hat sich
das Ziel gesetzt Chancengleichheit bis
2030 wahr werden zu lassen!

SPORTUNION-Prasidentin Michaela
Bartel: ,Die Férderung der Gleichstel-
lung der Geschlechter, insbesondere
die Stellung der Frau im heimischen
Sport, ist ein besonderes Anliegen der
SPORTUNION. Uns ist dabei wichtig
sicherzustellen, dass Sport attraktiv fiir
alle ist und auch Mddchen und Frauen
unabhdngig von Alter und Herkunft ihren
Sport austiben, eine Funktion einnehmen
und im Sport erfolgreich sein kénnen!
Denn eine ausgeglichene Teilhabe aller
Geschlechter hat positive Aspekte, so-
wohl fiir die Gesellschaft als auch fiir den
Sport und seine Organisationen an sich.
Mit unseren innovativen Angeboten und
Mafsnahmen wird die Sichtbarkeit und
eine positive Entwicklung im Sinne der
Gleichberechtigung innerhalb des Sport-
und Vereinswesens geférdert.”
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SPORTUNION Thema

Nachhaltigkeit im Verein:

SPORTUNION prasentiert Vereinsbefragung

Die SPORTUNION hat eine Befragung zur Nachhaltigkeit in den Sportvereinen durchgefiihrt. 91 Salzburger Vereine
nahmen teil, die Ergebnisse wurden am 15. September in Wien prasentiert.

ie kalte Jahreszeit steht vor
der Ture. Viele alte, noch
gunstige Energievertriage
laufen bald aus. Die Kosten
explodieren, Strom und Heizen sind
fir viele kaum noch leistbar, auch fur
den Sport wird die Situation immer
bedrohlicher. Von allen Seiten wird
zum Energiesparen aufgerufen, die
Bedeutung von Nachhaltigkeit nimmt
stark zu. Die SPORTUNION hat auf
Verbandsebene bereits Mafdnahmen
wie papierlose Sitzungen, Fahrge-
meinschaften oder Investitionen in
Photovoltaik-Anlagen gesetzt.

Auf Vereinsebene gab es bislang aber
keine konkreten Zahlen. Mit Hilfe
von Fresh Thoughts Consulting hat
der Dachverband deshalb eine gro-
f3e Vereinsbefragung durchgefihrt,
die Ergebnisse wurden im September
in Wien von SPORTUNION-Président
Peter McDonald und Thomas Dworak,
Geschaftsfihrer Fresh  Thoughts
Consulting, vorgestellt. ,Durch die Be-
fragung haben wir jetzt einen Uberblick
und kénnen konkrete MafsSnahmen vor-
stellen. Einerseits fiir die Vereine, ande-
rerseits aber auch fiir die SportlerInnen
selbst. Jeder im Verein ist gefragt”, so
McDonald.

Teilgenommen haben 430 Sportverei-
ne, in allen Gréf2en, aus allen Bundes-
landern und verschiedensten Sport-
arten. Die gesamte Befragung mit
Grafiken gibt es online auf sportunion.at
im Pressebereich.

Nachhaltigkeit wird immer wichtiger
Bei der Befragung stellte sich heraus,
dass rund jeder zweite befragte Sport-

UNIONNEWS

verein (53 Prozent) bereits Maf2nah-
men im Bereich der Nachhaltigkeit
gesetzt hat. Jene Vereine, die bereits
versuchen nachhaltig zu arbeiten,
sind vor allem beim Mill (Vermeidung,
Recycling, Upcycling) aktiv geworden
(54 Prozent). Mafénahmen wurden
auch bei der Mobilitédt gesetzt, etwa in
Form von Fahrgemeinschaften (11 Pro-
zent) oder Forcierung von Offis, Fahr-
radern und des Fufswegs (12 Prozent).
Einige Vereine wurden auch bei der
Digitalisierung (4 Prozent), der Biodi-
versitat (3 Prozent) oder E-Mobilitat (2
Prozent) aktiv.

.Generell war aber zu beobachten, dass
Nachhaltigkeit im privaten Bereich fiir
die Befragten derzeit eine viel gréfsere
Rolle spielt als im Verein. Gleichzeitig
gaben aber auch fast alle Teilnehmer-
Innen an, dass sie davon ausgehen, dass
die Bedeutung auch im Vereinsbereich in
den kommenden Jahren sehr stark zu-
nehmen wird", erklart Thomas Dworak,
Geschaftsfithrer der Fresh Consulting
GmbH.

Explodierende Kosten bei Strom und
Energie

Ein grofser Teil der Umfrage betraf
Energiethemen. Schon jetzt gibt rund
jeder zehnte Verein mit eigener Sport-
stdtte mehr als ein Viertel seines Ge-
samt-Jahresbudgets fiir Strom und

Energie aus. Die Kosten drohen dabei
aber drastisch in die Hohe zu schiefen.
Durch Investitionen in die Nachhaltig-
keit kann der Energiebedarf langfris-
tig deutlich gesenkt werden. Laut der
Befragung wiirde beispielsweise jeder
flnfte Verein (19,2 Prozent) in den kom-
menden finf Jahren gerne eine Photo-
voltaik-Anlage errichten, 14,4 Prozent
verfigen bereits iber eine. Natiirlich
miissen die Vereine diesbeziiglich tiber
die bereits vorhandenen Foérdermog-
lichkeiten informiert werden.

Es gibt aber auch viele Moglichkeiten,
wie die Vereine und SportlerInnen die
Kosten kurzfristig abfedern kénnen.
.Wir wissen dank der Befragung, dass
etwa beim Licht gespart werden kann. 54
Prozent aller Vereine verwenden noch gar
keine LED-Lampen. Hier ist viel Potenzial
da. LED-Lampen haben eine 15- bis 20-
fach héhere Lebensdauer als klassische
Glith- und Halogenbirnen und sparen
{iber die Lebensdauer gerechnet bis zu 90
Prozent Strom. Auch Bewegungsmelder
sind sehr effizient”, sagt SPORTUNION
Salzburg Présidentin Michaela Bartel.
Potential fir Einsparungen ist auch
beim Heizen der Gebaude gegeben.
.Zwei Grad Celsius weniger in Hallen
und Gebduden bringen bis zu 12 Prozent
Ersparnis bei den Heizkosten”, so Bartel.

Weitere Informationen:
www.sportunion.at/greensportunion

...................................

lhr Ansprechpartner
Projektkoordination
Jugendprojekte

& valentin Doupona

. valentin.doupona@sportunion-sbg.at
+43 662/84 26 88 - 16
+43 664/606 13 508
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SPORTLICH
ENERGIESPAREN!

Energieeffizient anreisen! Warmwasser sparen!

Wenn maéglich mit dem Rad oder Duschzeit verklrzen: 1Minute kirzer
offentlichen Verkehrsmitteln anreisen Duschen spart 20% der Energie fir
bzw. Fahrgemeinschaften bilden die Warmwasserzubereitung

Frische Luft durch StoBliiften! Schwitzen bei kiihleren Temperaturen!
Auf Liftungsanlage verzichten und Auch wenn es in der Halle etwas kalter ist,
dauerhaft gekippte Fenster vermeiden kannst du dich beim Sport voll auspowern

Bewusst Strom sparen! Richtig Waschen!

- Licht nur einschalten, wenn nétig - Verwendung des Ecoprogramms

- Flutlicht bedarfsgerecht verwenden - Auf Trockner verzichten, stattdessen die
- Nutzung von Elektrogeraten verringern Kleidung an der Luft trocknen lassen

m \v\WW.sportunion.at Wir bewegen Menschen



Sportlich-dung-Polizistin
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DIE POLIZEI ALS KARRIERECHANCE FUR SPORTLER:INNEN -

Wiinschen wir uns nicht alle einen Beruf, bei dem wir unseren Sport mit der Arbeit verbinden kénnen, bei Wettkdmpfen
und Trainingslagern vom Arbeitgeber unterstiitzt werden und sogar die Méglichkeit haben, an internationalen Wett-
kiampfen teilzunehmen? Die Polizei ist als Arbeitgeber fiir junge und junggebliebene SportlerInnen eine interessante

Option.

.Mein Vater war schon Polizist und fiir
mich stellte sich als Kind nur die Frage,
ob ich Polizist oder Pilot werden méch-
te. Spdter, als junger Erwachsener stand
flir mich plétzlich die Frage im Raum,
wie verbinde ich Beruf und Sport, und
vor allem, was mache ich, wenn ich mei-
ne sportliche Karriere beendet habe? Da
war dann klar, dass ich die Polizeiaus-
bildung absolviere”, erzahlt Landes-
polizeidirektor Bernard Rausch tber
seine Berufswahl und féhrt fort: ,An-
fangs stand neben dem aktiven Streifen-

Landespolizeidirektor Hofrat
Mag. Dr. Bernhard Rausch, MA

m UNIONNEWS

Foto: ® Polizei Salzburg

dienst fiir mich noch meine Schwimm-
karriere im Mittelpunkt, spdter wurde
mir die berufliche Weiterbildung immer
wichtiger und mit dem BMI als Dienst-
geber war es méglich, berufsbegleitend
zu studieren und weitere Manage-
mentausbildungen abzuschlieféen. Die
Polizei bietet unglaublich viele Méglich-
keiten sich zu entwickeln.” Und tatséach-
lich, bei der Polizei kéonnen gerade
SportlerInnen auf Benefits zugreifen,
die ihnen ermdglichen Sport und Be-
ruf in optimaler Weise zu verbinden.

Ausbildung
Bei Aufnahmetest und Grundausbil-
dung sind bei der Polizei schon sport-

liche Kompetenzen gefragt. So mis-
sen 3.000 Meter gelaufen, Liegestiitze
gestemmt und ein Koordinationstest
absolviert werden. Als aktives Mitglied
in einem der vielen SPORTUNION-Ver-
eine ist das allerdings sicher machbar
und die Anforderungen wurden neu-
erdings auch altersangepasst, so muss
ein Mittzwanziger mehr leisten als ein
40 Jahre alte/r BewerberIn. Abgesehen

Foto: ® GEPA pictures/ Mathias Mandl



von der Fitness ist natirlich auch die

psychologische Konstitution entschei-
dend. Dass man unbescholten, volljgh-
rig und 6sterreichische/r Staatsbirger-
In sein sollte versteht sich von selbst.
Die Ausbildung dauert dann zwei Jahre,
bei voller Bezahlung.

Engangement fiir
Spitzensportlerinnen

Fir Spitzensportlerlnnen, die inter-
national erfolgreich sind, gibt es ein
spezielles Angebot. Diese werden in ge-
sonderten Klassen ausgebildet, anstatt
der Ublichen zwei Jahre haben diese
funf Jahre fur die selben Inhalte Zeit, so
geht die Teilnahme an internationalen
Wettkdmpfen sowie Trainingslagern
und eine fundierte Ausbildung Hand
in Hand. Nach Abschluss dieser Grund-
ausbildung kann man sich dann in den
normalen Polizeidienst iibernehmen
lassen oder z.B. durch Karenzierung
weiter sportliche Hochstleistungen er-
bringen. Die SpitzensportlerInnen des
BMI sind Aushéngeschilder und Werbe-
trager des Innenministeriums und der
Stolz der Truppe. ,Die Skirennlduferin
Miriam Puchner wurde gerade mit ihrer
flinfjdhrigen Ausbildung fertig, ich durf-
te sie heuer persénlich ausmustern. Jetzt
konzentriert sie sich wieder voll auf die
kommende Wintersaison”, erinnert sich
Landespolizeidirektor Rausch.

Foto: ® BMI/Gerd Pachauer
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Sport gehort zum Berufsalltag
.Unsere PolizistInnen miissen top fit sein,
um ihre alltdglichen Aufgaben etfiillen zu
kénnen, das ist ein wichtiger Sicherheits-
aspekt fiir die KollegInnen auf der Straf3e.
Darum unterstiitzen wir bei der Polizei
jede/n SportlerIn, egal ob nur Hobby oder
Profi’; so der Landespolizeidirektor. So
gibt es bei der Polizei mehrere Méglich-
keiten. Breitensportlerlnnen koénnen
bis zu 40 Dienstsportstunden pro Jahr
wiahrend der Arbeitszeit in Anspruch
nehmen und Sonderurlaub fir Meister-
schaften und Vorbereitungslehrgénge
beantragen.

Wem das zu wenig ist, der muss auch
exzellente sportliche Leistungen nach-
weisen. Derzeit 113 Polizistinnen und
Polizisten umfasst der BMI-Leistungs-
sportkader. Polizei-Leistungssportler-
Innen trainieren nicht nur in der Frei-
zeit, sondern haben auch in der Dienst-
zeit erweiterte Stundenkontingente,
die dem Training vorbehalten sind. Zu-
satzlich bekommt man im Kader sechs
zusatzliche Wochen Sonderurlaub, um
optimal auf Wettkdmpfe vorbereitet zu
sein. In diesem Kader geht es haupt-
sichlich um den Leistungsvergleich
mit anderen Blaulichtorganisationen.

+Die World Police and Fire Games sind so
etwas wie die Olympischen Spiele fiir den
Blaulichtbereich. Wir waren da weltweit
unterwegs, unter anderem in Barcelona
oder Calgary, Kanada und ich habe einige
Medaillen gewonnen.” so Rausch, der aus
eigener Erfahrung weifs, wie wichtig
Sport im Leben und im Polizeialltag ist.

Warum Polizistin werden?

Warum soll man sich als junge/r Sport-
lerIn fir eine Karriere bei der Polizei
entscheiden, frage ich den Landespoli-
zeidirektor zum Abschluss des Gespra-
ches. Dieser ldchelt mich freundlich
an und erklart: ,Vom Sport bringt man
schon viele Eigenschaften fiir den Polizei-
beruf mit, denn als Polizist bendtigt man
Ausdauer und Disziplin. Wenn dann noch
ein Grundinteresse an der Polizeiarbeit
vorhanden ist, hat man alle Grundvor-
aussetzungen fiir einen spannenden und
abwechslungsreichen Beruf mit vielen
unterschiedlichen Aufstiegs- und Kar-
rierechancen. Wir freuen uns tber jedes
SPORTUNION Mitglied in unseren Rei-
hen, der oder die dann bei uns auf den un-
terschiedlichsten Stufen Sport weiterlebt.”

Text: Gastautor Dominik Schafflinger

Wir bewegen Menschen
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.50 Jahre" Salzburger Behindertensport-Verband

Auf Initiative des Salzburger Kriegsopferverbandes sowie des Versehrtensportreferates des Landesschiverbandes wurde im
Jahre 1972 ein eigener Verein gegriindet, der sich ausschliefslich um sportliche Wiinsche behinderter Menschen kiimmern soll.

u den ersten Aufgaben des Ver-
sehrtensportvereines  zahlte
die Gliederung nach Versehr-
tengruppen wie Amputierte,
Blinde, Rollstuhlfahrer und spater auch
Gehorlose, Cerebralparetiker, Mental-
behinderte - nicht mehr nur allgemein
Folgen nach Kriegsverletzungen.
Die Suche nach behindertengerechten
Sportstétten und fachlich ausgebilde-
ten Sportlehrerlnnen war besonders
schwierig, ebenso die finanzielle Basis
zu schaffen. Durch ehrenamtliche Ta-
tigkeit von Funktionédrlnnen wurde eine
Struktur geschaffen, die es ermoglichte,
einzelne Versehrtengruppen aufzubau-
en und Veranstaltungen wie die Landes-
behindertentage durchzufithren.

ENTWICKLUNG

Durch Abschluss langfristiger Vertra-
ge, mit Hilfe der Allgemeinen Unfallver-
sicherung, konnten Sportstatten in der
Stadt Salzburg und im ULSZ Rif-Hallein
fur den Trainings - und Wettkampfbe-
reich gesichert werden.

1990 wurde zur weiteren strukturel-
len Entwicklung der Behinderten-
sport-Verband gegrindet und neun
Vereine wie z.B. BSV Lungau; BSV
Pinzgau und BSV Pongau sowie die
Vereine Blinden- und Sehbehinderte,
Amputierte und Ceribralparetiker, Ge-
hoérlose, Mentalbehinderte, Verein fir
Rollstuhlfahrer und der Schiclub fiir
Behinderte aufgenommen.

m UNIONNEWS

Auch die Aufnahme im Osterreichi-
schen Behindertensportverband -
OBSV und die Mitarbeit im OPC (Para-
lympic Commitee) war fiir den Verband,
aber auch fir die Mitglieder besonders
wichtig.

Die Férderung durch das Land Salzburg,
die Mitarbeit im Landessportrat, die

Weitere Aufgaben sind die Organi-
sation der Sportveranstaltungen wie
Nationale und Internationale Meister-
schaften, Landes und Osterreichische
Meisterschaften sowie die bekannten
Salzburger Behindertensporttage, Ju-
gendbewerbe und eine Vielzahl von
anderen offentlichen Veranstaltungen.

7
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«Integration ist nicht nur im Sport, sondern auch
im Beruf wichtig.”, so Roland Prucher, Obmann

Obmann Roland Prucher

Hilfe der Stadt Salzburg und die finan-
ziellen Zuwendungen von Sponsoren
trugen wesentlich zum weiteren Auf-
bau bei.

AUFGABEN

Die Aufgaben und Ziele des Verban-
des sind im Wesentlichen behinderten
Menschen ein breitgefachertes Ange-
bot an sportlichen Moglichkeiten an-
zubieten, leistungswillige Sportlerln-
nen zu férdern und die erforderlichen
Sportstatten anzubieten. Weiters ein
fachkundiges Angebot an Sportlehrer-
Innen, Physiotherapeutlnnen, Hilfs-
personen, UbungsleiterInnen, Trainer-
Innen etc. bereitzustellen.

Derzeit sind im Verband 16 Vereine mit
etwa 500 Aktiven tétig.

Kontakt:
Salzburger Behindertensportverband

bsv.salzburg@aon.at




VEREIN im Fokus G

Konkrete Aufgaben - Was muss gepriift werden - Haftung

Da es oft Unklarheiten zu diesen Fragen gibt, hat die UNIONnews bei Rechtsanwalt Mag. Werner Suppan nachgefragt.
Speziell die Frage, ob es zwingend ist, dass bei Bestellung zweier RechnungspriiferInnen auch beide eine ,Rechnungs-
priifung” durchzufiihren haben, tauchte immer wieder auf.

undchst ist es so, dass die
Grundaufgaben der Rech-
nungspuferlnnen vom Ge-
setz vorgegeben sind, aller-
dings von den Statuten der Vereine
erweitert werden kénnen. Gemafs §
21 VereinsG haben die Rechnungs-
pruferlnnen die Finanzgebarung
des Vereins im Hinblick auf die Ord-
nungsmafsigkeit der Rechnungsle-
gung (Rechnungswesen) und die sta-
tutengemaéfie Verwendung der Mittel
zu prufen (= Prafung auf die formale
Richtigkeit). Daruber hinaus haben
sie festgestellte Gebarungsmangel
oder Gefahren fiir den Vereinsbestand
aufzuzeigen bzw. auf Ungewdhnliches
(z.B. Insichgeschafte) einzugehen.

Die Uberpriifung der Vereinstitigkeit
auf deren Wirtschaftlichkeit, Zweck-
mafsigkeit oder Sparsambkeit ist nicht
Aufgabe der Rechnungspriiferlnnen
(aufeer die Statuten legen anderes
fest).

Erfahrungsgemaéf? obliegt den Rech-
nungsprifern laut den Statuten die
JJaufende Geschéftskontrolle”. Das ist
beispielsweise schon mehr als das Ge-
setz vorgibt. Streng genommen heifdt
das namlich, dass die/der Rechnungs-
pruferln standig, sprich zumindest in
sehr kurzen Abstdnden, sowohl die
formale als auch die statutengemaéfse

Korrektheit Gberprifen muss. Fur ei-
nen - oftmals - ehrenamtlichen Rech-
nungspriferInnen nahezu ein Ding
der Unmoglichkeit.

Rechtsanwalt Mag. Werner Suppan

Was ist die Konsequenz aus all dem
Gesagten: Die Haftung!

Zwar kann ein/e Rechnungspriferin
nur gegeniber dem Verein haften,
jede/r RechnungspriferIn hat das
Ergebnis seiner Priafung allerdings
selbst zu verantworten.

Das heifdt fur den Fall, dass bei zwei
RechnungspriiferInnen nur einer tat-
séchlich kontrolliert, lauft der andere
(nicht priufende) Gefahr in eine Haf-
tungsthematik zu schlittern, ohne -
wortwortlich - etwas dafir getan zu
haben. Empfehlenswert ist daher bei
Ubernahme eines solchen Amtes, die-
ses auch entsprechend ernst zu neh-
men.

Aus Sicht des Vereins bzw. des Lei-
tungsorgans ist allerdings auch be-
achtlich, dass nicht wissentlich nur
zum Schein tatige Rechnungsprifer-
Innen bestellt werden, darauf kann
sich auch eine Haftung des Leitungs-
organs ergeben, wenn man bedenkt,
dass gesetzlich vorgesehen ist, dass
das Aufsichtsorgan, fehlt ein solches,
das Leitungsorgan den oder die Pri-
fer auszuwahlen hat, wenn eine Be-
stellung noch vor der néchsten Mit-
gliederversammlung notwendig ist.

...................................

. lhr Ansprechpartner

Ass. d. Geschaftsflihrung,
Administration und Férderabrechnung

. & Mag. Stefan Svoboda

stefan.svoboda@sportunion-sbg.at
+43 662/84 26 88 - 11
+43 664/606 13 502
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Die SPORTUNION gratuliert

GANZ HERZLICH ZUM RUNDEN GEBURTSTAG
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Die SPORTUNION trauert um
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Johann Langreiter, SU-Rauris
Stefan Griinwald, Stockschitzen Eben

. Wolfgang Mayer, UFC Leopoldskron-Moos
. Mag. Immanuel Wendling, Beachunion Salzburg
. Lucas Aigner, Eishockey Niedersill

.
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Josef Schnoll, Landesspartenreferent
Josef GroBinger, Union Woerle Henndorf

Mag. Ernst Riedelsperger, Landesspartenreferent

Karl Neuhofer, Reitergruppe Asper-Gut Kommerzialrat

% Bernhard Weis
Manfred Hartl, Judo Club Piesendorf SPORTUNION Ehrensenat
Werner Brandauer, USC Wals-Siezenheim verstorben am

Norbert Laimer, Bezirksreferent, USC Abersee 9.8.2022im 86. Lebensjahr

. Dr. Thomas Wérz, Vorstandsmitglied

.
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7 0 Emmerich Schaireiter, Landesspartenreferent
Mag. Werner Oberascher, Badmintonclub Seekirchen
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Gerhard Eichinger, Ehrensenat Reg. Rat Anton Herzog

SPORTUNION Ehrensenat
verstorben am
30.09.2022 im 95. Lebensjahr
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Die SPORTUNION gratuliert den Gewinnerlnnen aus der UNIONNEWS #175 REDAKTIONSSCHLUSS
5 x 2 Tageskarten fiir das UNION #177
Aqua Salza gingen an:

Josef Krautgartner Sie wollen mit IThrem Verein aur.:h?in
Christian Schwarzenberger der UNION vertreten sein?

Wiltraud Wonner tuber Ihre Aktivititen inklusive druck-

Erika Cekan-Holler . fihiger Fotos bis 15. Dezember 2022 an:
Alexandra Brennsteiner office@sportunion-sbg.at
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Schicken Sie uns einen kurzen Text




Besonders im Winter brauchen wir
ein starkes Immunsystem. Gesunde
Erndhrung und viel Bewegung sind
der Schlissel fur die Abwehr unlieb-
samer Krankheitserreger. Vitamine
und Mineralstoffe sind fir uns le-
bensnotwendig, da unser Korper sie
nicht oder nicht ausreichend selbst
herstellen kann. Sie erfillen in unse-
rem Korper sehr wichtige Aufgaben.
Das Immunsystem bendétigt viele
unterschiedliche Néhrstoffe, um op-
timal arbeiten zu kénnen. Im Winter
sind Folgende besonders wichtig:
Vitamin A spielt eine wichtige Rolle
far die Abwehr von Krankheitserre-
gern, weil sie die Haut und Schleim-
haute gesund halt. Denn diese sind
die erste Hurde, die Viren und Bak-
terien Uberwinden missen. Enthal-
ten in tierischen Lebensmitteln (vor
allem Leber und Seefisch), aber als
Pflanzenfarbstoffe auch in Karotten,
Brokkoli und Paprika — die vom Kor-
per im Darm in Vitamin A umgewan-
delt werden.

Vitamin C kann Erkaltungen zwar
nicht vorbeugen oder sie heilen, aber
eine zu geringe Vitamin-C-Zufuhr
kann die Infektanfalligkeit erhohen.
Enthalten in frischem Obst und Ge-
mise, z.B. Kohl, Kartoffeln, Apfel, Pa-
prika und Sauerkraut.

Vitamin D ist neben Kalzium essen-
ziell far unseren Knochenaufbau.
Selbsthergestellt wird es von unse-
rem Korper, wenn die Haut regel-
mafdig dem Sonnenlicht ausgesetzt
ist. Nur etwa ein Fiinftel des Bedarfs
wird @iber die Nahrung zugefihrt.
Enthalten in fetthaltigem Seefisch,
Eigelb und Speisepilzen.

Tipp: Halte dich im Frihling, Som-
mer und Herbst regelmafsig draufden

Mit diesen Mikronahrstoffen fit durch die kalte Jahreszeit

Um fit durch den Winter zu kommen,
beachte zusétzlich noch folgende
Tipps:

zesse und schitzt die Zellen. +  Bewegung und Sport sorgen fur
Enthalten in pflanzlichen Olen, Niis- mehr Serotonin und das unter-
sen und Samen. stiitzt deine Abwehrkrafte.

Zink hilft den Immunzellen, ihren +  Durch Wechselbédder lernt dein
Aufgaben nachzukommen. Korper seine Temperatur besser
Enthalten in allen tierischen Lebens- zu regulieren.

mitteln wie Fleisch, Fisch, Milcher- + Stress schwécht das Immun-
zeugnissen und Eiern, aber auch in system. Gonn dir auch mal Zeit,
Vollkorngetreide, Mandeln und Lin- um zu entspannen und genug zu
sen. schlafen.

auf, um die Vitamin-D-Speicher fur
den Winter zu fullen!
Vitamin E hemmt Entzindungspro-

ﬂq(arotten-Apfel-lngwersuppe

Portionen

Zutaten

1kleiner Zwiebel

2El Rapsol

300g Karotten

1/2 Apfel

11 Gemusebrihe

Salz, Pfeffer

Stick Ingwer (ca. 1cm)

Zitronensaft
\ev. Kurbiskernadl

Zubereitung

Zwiebel fein wurfeln und in Rapsél glasig anschwitzen. Karotten, Apfel
und Ingwer schélen, klein schneiden und zu der Zwiebel dazugeben. Kurz
mitdinsten, mit Gemisebrithe aufgiefden und mit Salz, Zitronensaft und
Pfeffer wiirzen. So lange kochen bis die Karotten weich sind und mit einem
Stabmixer piirieren. Je nach Geschmack mit Kiirbiskernol verziert geniefsen.

lhr Ansprechpartner

Diatologin
8 Alexandra Wenger
alexandral.braun@gmail.com
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