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ASKO, ASVO und SPORTUNION freuen

sich, Ihnen den 6. Kinder gesund bewegen-

Kongress von 23.- 24. April 2021
in Wiener Neustadt anzukundigen.

Der Kongress ist in erster Linie als Informations- und Fortbildungs-
veranstaltung fur die im Programm Kinder gesund bewegen
engagierten Ubungsleiterinnen konzipiert. Mit einem vielfatigen
Angebot werden die wichtigsten Erkenntnisse Uber die
Entwicklung von Kindern beleuchtet und in zahlreichen
Arbeitskreisen viele Praxisideen fur die spiel- und bewegungs-
orientierte Arbeit in Kindergdrten und Volksschulen prasentiert.
Des Weiteren soll der Kongress auch die Moglichkeit fur einen
angeregten Erfahrungsaustausch bieten.

Kongress-Gebiihren

- Kinder gesund bewegen-Ubungsleiterinnen € 27,-

- Ubungsleiterinnen eines Qualitatssiegelangebotes € 67,~
+ Padagoglnnen und Studentlnnen € 127,-

+ Sonstige Interessentinnen € 157,-

Von 15. bis 24. Janner steht die Anmeldung exklusiv
allen Kinder gesund bewegen Ubungsleiterinnen zur
Verflgung. Ab 25. Janner 2021 ist das Anmeldeportal fur
alle Interessentinnen offen. Melden Sie sich bitte unter
www.fitsportaustria.at an.

Fur weitere Informationen wenden Sie sich
bitte an die Fit Sport Austria-Geschaftsstelle
per Mail office@fitsportaustria.at oder
telefonisch unter 01/504 79 66 - 210.

MITEINANDER MEHR BEWEGEN.

Ginder gesunde

KONGRES

23.-24. April
Wiener Neustadt

B | [-ASvO| | @D |

Aqua @ Salza

naturlich Y wohlfiihlen

AQUA SALZA GOLLING

Wir verlosen 5 x 2 Tageskarten fiir das Aqua Salza. Senden Sie das Kennwort
»Aqua Salza“ einfach per E-Mail an gewinnspiel@sportunion-sbg.at
und nehmen Sie an der Verlosung teil.

MéslstraBe 199 - A-5440 Golling - Telefon +43-6244 20040-0 - www.aqua-salza.at (§
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STEFAN RETTENEGGER

TSU St. Veit

Stefan Rettenegger ist Nordischer Kombinierer bei der TSU St. Veit. In seinen noch jungen Jahren hat er bereits einige
Erfolge eingeheimst, unter anderem zwei Goldmedaillen bei den Youth Olympic Games in Lausanne 2020. Fiir seine grof3-
artigen Erfolge ist er 2020 auch mit dem dritten Platz des SPORTUNION Nachwuchsforderpreises geehrt worden. Mit uns
hat der Kombinierer iiber seinen Trainingsalltag, seine Begeisterung fiir die nordische Kombination und seine Ziele fiir die

Zukunft gesprochen.

Wie bist du zur nordischen Kombination
gekommen?

Mit meinem Onkel Uwe Steinberger
bin ich schon mit vier Jahren auf die
Sprungschanze in St. Veit gegangen und
habe meine ersten Spriinge absolviert.
Als ich dann zur TSU gekommen bin,
kam das Langlauftraining auch gleich
hinzu. Beide Sportarten machten mir von
Anfang an sehr viel Spafs. Darum ist die
Entscheidung nordischer Kombinierer zu
werden friih gefallen.

Was begeistert dich so an dieser Sport-
art?

Das sehr abwechslungsreiche Training
macht flir mich einen grofsen Teil aus.
Als Kombinierer hat man eigentlich alle
Trainingsrichtungen dabei: Das Aus-
dauertraining egal ob zu Fufs, am Rad

oder doch auf Ski, das Krafttraining fiir
die Schnellkraft fiirs Skispringen, aber
auch die kiirzeren, intensiven Einheiten
wo man den inneren Schweinehund tiber-
winden muss. Die richtige Mischung zu
finden, um sowohl im Langlauf schnell zu
sein, aber auch gentigend Schnellkraft zu
besitzen, um auf der Schanze vorn dabei
zu sein, ist eine Herausforderung an der
ich mich liebend gern versuche.

In deiner noch jungen Karriere, konntest
du bereits viele Exfolge verbuchen. Wel-
che Bewerbe und Erfolge waren bisher
von grofdter Bedeutung fiir dich und wa-
rum?

Ganz klar waren die beiden Goldmedail-
len in Lausanne bei den Youth Olympic
Games die gréfsten Erfolge in meiner
Karriere, aber auch die Gold Medaille
im Team bei den Junioren Weltmeister-
schaften in Oberwiesenthal zusammen
mit meinem Bruder zu gewinnen ist ein
riesiger Erfolg. Bei meinem Weltcupdebut
in Seefeld vergangene Saison konnte ich
zwar nicht meine beste Leistung abrufen,
aber trotzdem war das dabei sein schon
ein Erfolg fiir mich.

Deine zwei Goldmedaillen bei den Youth
Olympic Games sind eine Riesen-Leis-
tung. Gratuliere dazu! Wie bereitest du
dich auf so einen speziellen Wettkampf
vor, um dann die beste Leistung abzu-
rufen?

Man beginnt bereits im Friithjahr bei der
Planung. Das Training wird so angepasst,
dass im Bereich dieser Wettkdmpfe die
Form stimmt und in den Wochen davor
ldsst man teilweise Wettkdmpfe aus um
voll regeneriert und optimal vorbereitet
an den Start zu gehen. Am Wettkampftag
selbst bekomme ich meine Nervositdt gut
durch eine Einheit Qi Gong in den Griff.

Wie viel Zeit investierst du in das Trai-
ning und wie schaffst du es das mit der
Schule zu vereinbaren? Wie sieht dann
ein normaler Tag bei dir aus?

Nach der Saison bis zum Herbst mit Aus-
nahme der Sommerferien habe ich meis-
tens sechs Tage pro Woche Schule. Da
habe ich leider weniger Zeit fiirs Training
und ich kann nur den Nachmittag dafiir
verwenden. Da sind es dann meistens
flinf oder sechs Einheiten in der Woche.
Im spdteren Herbst und Winter habe ich
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Geburtsjahr: 2002

Beruf/Schulische Situation: Schiler am Skigymnasium Saalfelden
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Trainer: Georg Riedlsperger und Markus Eggenhofer

Verein: TSU St. Veit
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Personliche Bestleistungen: Zwei Goldmedaillen bei den Youth Olympic Games in Lausanne 2020,
Team Goldmedaille bei den Junioren-Weltmeisterschaften in Oberwiesenthal

nur noch zwei Tage pro Woche Schule
und ich kann mir mehr Zeit fiirs Training
nehmen und d&fter auf Trainingskurse
fahren. In diesen Wochen sind es dann
meistens sieben bis zehn Einheiten in der
Woche.

Haben oder hatten deine Eltern einen
Einfluss auf deine Karriere im nordi-
schen Skisport?

Ja, definitiv. Sie haben mich immer un-
tersttitzt. Schon als ich klein war spor-
telten wir sehr viel und Sport war immer
ein Teil meines Lebens, wofiir ich sehr
dankbar bin. Die nordische Kombination
habe ich mir aber selbst ausgesucht. Das
Schispringen und Langlaufen hat mir
doch immer ein bisschen mehr Spaf3 ge-
macht als die vielen anderen Sportarten,
die ich ausprobieren durfte. Thnen war
immer egal welchen Sport ich machte,
oder wie gut ich darin war, ihnen war nur
wichtig, dass ich an der freien Luft bin
und mich bewege.

Was war der beste Rat, den dir dein Trai-
ner bisher auf den Weg mitgegeben hat?
Ich bin mir nicht ganz sicher, da ich grof3-

artige Trainer habe und auch immer hat-
te, aber das fiir mich Wichtigste ist glau-
be ich ,hére auf deinen Kérper” Ich finde,
dass das Training sehr wohl gut geplant
sein soll und alle sportwissenschaftlichen
Aspekte berticksichtigt werden sollen,
aber dabei soll man den Kérper und das
Gesplir nicht vergessen. Die letzte Ent-
scheidung soll immer das Kérpergefiihl
treffen, wenn es um Trainingsgestaltung
geht.

Welche Ziele setzt du dir fiir deine sport-
liche Zukunft?

In der kommenden Saison ist definitiv die
Junioren Weltmeisterschaft das Ziel. Eine
Medaille im Einzel wiirde mir einen Welt-
cupstartplatz sichern, was nattirlich sehr
cool wdre. Da ich dieses Jahr maturiere
und danach die Schule wegfdllt, hoffe
ich auch, dass ich ins Sportheer aufge-
nommen werde, um mein Training noch
besser gestalten zu kénnen. Lingerfristig
sind nattirlich der Weltcup und die Me-
daillen bei Grofsevents das Ziel.

Uwe Steinberger,

Stefans Onkel
und erster Trainer: ,Der Wille und
die Zielstrebigkeit von Stefan haben
sich schon als Kind gezeigt. Beim

ersten Training mit Sprungski auf der
Kinderschanze in Bischofshofen — Stefan
war sechs Jahre alt — produzierte er bei
vier Spriingen vier Mal hintereinander
einen Bauchfleck. Daraufhin trdstete
ich ihn und sagte er soll beim nédchsten
Training auch die Alpinski wieder
mitnehmen. Beim ndchsten Training
steht Stefan ohne Alpinski vor mir
und ich frage ihn warum er sie nicht
mitgenommen hat. Die lapidare Antwort:
«Ein richtiger Skispringer springt mit
Sprungski!” Sprach’'s und sprang die
ganze Einheit ohne Sturz mit Sprungski.”

Wir bewegen Menschen _
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SOPHIA SCHALLER

Eiskunstlaufverein Salzburg

Sophia Schaller betreibt Eiskunstlaufen seit 2007 und hat seitdem eine enorme sportliche Entwicklung hingelegt. Inzwi-

schen hat sie sogar an Europa- und Weltmeisterschaften teilgenommen. 2019 hat sie fiir ihre ausgezeichneten Leistungen

den SPORTUNION Nachwuchsforderpreis gewonnen. Was dies fiir sie bedeutet und wie der Alltag einer Top-Eiskunstlidufe-

rin aussieht erzihlt sie uns im Interview.

Fotos: Giacomello Foto

In welchem Alter hast du mit dem Eis-
kunstlaufen begonnen?

Die ersten Schritte auf dem Eis habe ich
schon mit drei Jahren bei einem Eislauf-
kurs mit dem Kindergarten gemacht. Mit
regelmdfSigem Training habe ich aber
erst mit sieben Jahren begonnen, was re-
lativ spdt ist flir eine technische Sportart
wie Eiskunstlauf.

Du bist Sportlerin des Eiskunstlaufver-
ein Salzburg, in dem deine Mutter Ob-
Jrau ist. Wie hat sie dich in deiner sport-
lichen Karriere beeinflusst?

Meine Eltern haben mich bei der Auswahl
meines Sports nicht beeinflusst, ihnen
war nur wichtig, dass ich Sport betreibe
und ich dutfte als Kind viele Sportarten
ausprobieren. Eiskunstlauf war eigent-
lich nicht als Leistungssport geplant,
aber ich war von Anfang an begeistert
und bald war auch meine Mutter davon
fasziniert und so kam es auch dazu, dass
sie die Rolle der Obfrau des ,Eiskunst-
laufverein Salzburg” tibernahm.

Auf deiner Liste an Wettbewerben ste-
hen auch schon einige Europameister-
schafts- und Weltmeisterschaftsteil-
nahmen. Welche Bewerbe und Etfolge
hatten bisher fiir dich die gréf3te Bedeu-
tung und warum?

Die gréfste Bedeutung fiir mich hatte auf
jeden Fall meine erste Teilnahme an Eu-
ropa- und Weltmeisterschaften im Jahr
2019. Das war immer schon mein gréfStes
Ziel, auch wenn meine Familie das eher
fiir einen Wunschtraum hielt. Besonders
die Reise zur Weltmeisterschaft in Japan
werde ich nie vergessen, weil ich Japan
liebe und Eiskunstlauf dort eine sehr be-
liebte Sportart ist und ich noch nie vor
einem so grofsen Publikum gelaufen bin.

Ein sehr schones Erlebnis war auch mein
erster grofser internationaler Wettbe-
werb, ein Junioren Grand Prix in Russ-
land. Es war sehr motivierend, erstmals
gemeinsam mit Weltklasselduferinnen zu
starten, die ich bisher nur aus dem Fern-
sehen kannte.

2019 hast du auch den ersten Platz beim
SPORTUNION Nachwuchsférderpreis
gewonnen. Wie viel Bedeutung hat so
eine Auszeichnung fiir dich?

Den SPORTUNION Nachwuchsférder-
preis zu gewinnen war fiir mich eine gro-
Jse Ehre. Ich freute mich sehr, als ich hér-

te, dass ich nominiert war und, dass ich
sogar gewonnen habe, konnte ich zuerst
gar nicht glauben. Die Auszeichnung hat
mich sehr motiviert und der Preis hat mir
geholfen, ein neues Programm bei einem
bekannten kanadischen Choreographen
einzustudieren.

Auf diesem Topniveau fordert das Trai-
ning natiirlich viel Zeit. Wie viele Stun-
den pro Woche investierst du in dein
Training?

Meine reine Trainingszeit betrdgt un-
gefihr 22-25 Stunden pro Woche, das
beinhaltet Eistraining (15h/Wo.), Kraft-
training, Ballett, Yoga und Ausdauer.
Dazu kommen noch Mentaltraining und
regenerative Mafsnahmen, wie Dehnen,
«Faszienrolle” und Physiotherapie.

Zur Regeneration zdhle ich auch das
Fahrradfahren. Ich bin oft bis zu einer
Stunde am Tag auf dem Fahrrad zwi-
schen den verschiedenen Trainingsorten
unterwegs.

Das ist ja ein enormer Umfang. Wie sieht
dabei dein Trainingsalltag aus?

Meistens trainiere ich vormittags eine
Einheit auf dem Eis und danach eine
Technikeinheit ,off ice”. Am spédten Nach-
mittag habe ich eine zweite Eiseinheit
und danach ein anstrengendes Kraft-
oder Ausdauertraining. Abends dehne ich
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und verwende die Faszienrolle.

Mit einem intensiven Athletiktraining
habe ich erst vor ein paar Jahren begon-
nen, davor habe ich fast ausschliefslich
auf dem Eis trainiert. Mir war lange nicht
bewusst, wie wichtig das ,off ice” Trai-
ning fiir die Leistungsfdhigkeit und Ver-
letzungsprdvention ist.

Welches Element im Eiskunstlauf ist
dein liebstes? Kannst du uns erkldren,
was du dabei machst?

Mein Lieblingselement ist der Doppel
Axel, ein Sprung den man vorwdrts ab-
springt und nach 2,5 Drehungen riick-
widrts landet. Von den sechs verschiede-
nen Spriingen im Eiskunstlauf liegt er mir
am meisten und ich kann mich auf eine
schéne Ausfiihrung konzentrieren.
Aufserdem mag ich die Schrittfolge, die
in jeder Choreographie vorkommen muss
und bei der die Interpretation der Musik
im Vordergrund steht.

Was nimmst du dir fiir deine sportliche
Zukunftvor?

Ich méchte an weiteren Europa- und
Weltmeisterschaften teilnehmen und
mein gréfstes Ziel ist eine Teilnahme an
den Olympischen Spielen. Auf dem Weg
dorthin méchte ich meine mentalen und
sportlichen Fdhigkeiten verbessern.

Geburtsjahr: 2000

SPORT im Bild G

Beruf: Leistungssportlerin beim Bundesheer

Trainer: Julia Kiefer, Violette Ivanoff
Verein: Eiskunstlaufverein Salzburg

Personliche Bestleistungen: Osterreichische Jugendmeisterin 2016,
Osterreichische Vizejuniorenmeisterin 2017 und 2018, Osterreichische
Vizemeisterin 2019 und 2020 und Teilnahme an Europameisterschaft

und Weltmeisterschaft 2019

Julia Kiefer, Trainerin: ,Sophia ist
eine sehr zielstrebige, hart arbeitende
und gewissenhafte Sportlerin.  Sie
hat sich in den letzten Jahren sowohl
sportlich als auch persénlich enorm
entwickelt und konnte sich somit schon
fiir einige internationale Grofsbewerbe
qualifizieren. Ich bin sehr stolz auf ihre
Entwicklung und wiinsche ihr auch
weiterhin alles Gute.”

Wir bewegen Menschen _
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KORT.X®

,Useitorlose it?”

ie Digitalisierung ist in al-

ler Munde: In Politik, Wirt-

schaft, dem Bildungssektor

bis hinein in den kleinsten
Kreis der Familie halt diese Thema-
tik seit ein paar Jahren Einzug, und
seit Corona redet sowieso Jeder iber
das neue digitale Miteinander. Unser
gesamtes Lebensbild verdndert sich
langsam, stetig und exponentiell (Reis-
kornparabel). Die Zeit lduft und die
Welt verandert sich rasant. Trends in
der Gesellschaft geben die Frequenz
vor, in der wir alle mithalten, Leistun-
gen zeigen und Normen entsprechen
wollen. Herausforderungen warten auf
uns, und vor allem im Sport sieht und
spurt man Entwicklungen vermehrt.
Laut Kaiser-Jovy et al. 2017 verbringen
Tiroler Jugendliche im Alter von 10 bis
14 Jahren durchschnittlich 10,3 Stun-
den pro Tag (!) mit Handy, Tablet und
Co. und uben nur noch 5,5 Stunden
pro Woche (!) sportliche Aktivitdten
aus. Missen wir uns als Sportfunkti-
ondre, Trainer und Interessierte nicht
zwangsléufig fragen, wo das hinfihrt?!
Was bleibt, wenn Langeweile, kreative
Einfille, der handwerkliche Umgang
mit Geraten, analoge soziale Interak-
tionen, korperliche Beanspruchungen
und letztendlich auch selbststandiges
(Mit-)Denken verloren gehen? Welche
Folgen haben Corona-Ausgangsbe-
schrankungen, die den Bewegungs-
radius auf die 75 m? einer Standard-
wohnung reduzieren. Sporteln ist
verboten?! Wie entwickelt sich die
Muskulatur, wenn man sie nicht mehr

n UNIONNEWS

- Das sollte keine Frage sein

benutzt? Welchen Effekt hat das Ganze
auf unsere geistige Entwicklung?

«Manda, es isch Zeit!"

Aus neurophysiologischer Sicht las-
sen sich klare Zusammenhénge kenn-
zeichnen. Jeder Organismus passt sich
seinem Umfeld an — egal, ob Vegeta-
tion, Tierwelt oder Mensch. Der Ent-
wicklungszyklus des Menschen ist
gut erforscht, und es ist bekannt, dass
sich vom ersten Tag an das Knochen-,
Knorpel-, Sehnen-, Bander-, Muskel-
und Nervensystem Herausforderungen
stellt. Setzt man Knochen und Knorpel
unter Druck (z.B. durch den Sprung
von einer Mauer), wird die Dichte die-
ser Strukturen adaptiert und damit
widerstandsfahiger. Nutzt man die
Muskulatur fiir eine Bergwanderung,
schnelle Sprints oder das Tragen ei-
ner schweren Schultasche, baut sich
die Masse auf, kompensiert Belastun-
gen und beugt Haltungsschéden vor.
Spielt man mit Béllen, lernt Rad fahren,
schwimmen, Kklettern oder stricken,
basteln, musizieren oder die Handha-
bung von Werkzeugen (Hammer, Zange
und Schere), dann entwickelt sich eine
Feinmotorik, die seit Jahrtausenden ih-
resgleichen sucht.

Kort.X® - Bring Bewegung in dein
Oberstiibchen!

Parallel dazu bildet sich fur dieses Kon-
nen in unserem Gehirn durch stetes
Uben und Wiederholen ein riesiges neu-
ronales Netz aus, das vielseitig benutzt
werden kann und weiteres Lernen, Ad-

aptieren und Entwickeln unterstiitzt.
Erfahrt allerdings das Knochengeriist
keine Reize, wird es pords. Verwendet
man die Muskulatur nicht (z.B. durch
das Tragen eines Gipses oder ,Corona”),
baut der Korper unnétige Strukturen
sofort ab. Erhalten neuronale Netzwer-
ke weniger Reize, reagiert das Gehirn,
reduziert seinen Energieverbrauch auf
ein minimal notwendiges Niveau und
die Denkleistung schwindet. Das uni-
verselle Gesetz des ,Use it or lose it"-
Mechanismus tritt in Kraft. Es gibt kei-
nen Stillstand. Reizarme Umgebungen,
eintdnige Tatigkeiten und kérperliche
oder geistige Entlastungen senken das
Leistungsniveau schneller. Bewusstes
Training und das Erlernen und Erfah-
ren neuer Dinge ermdglichen ein fit-
teres Altern und verzdgern demente
Erkrankungen. Mit Kort.X® wurde ein
Bewegungsprogramm entwickelt, das
ganz spezifisch die Entwicklung neu-
ronaler Netzwerke in Kérper und Kopf
unterstiitzt. Dieses neue Trainingskon-
zept basiert auf aktuellen wissenschaft-
lichen Erkenntnissen und zielt auf eine
grundlegende Steigerung des kogniti-
ven Leistungsniveaus ab.

Kort.X® wirkt!

Kort.X® steigert nachweislich die
Konzentrationsfahigkeit, erhoht die
Denkleistung und optimiert die Bewe-
gungskontrolle. Mittlerweile wurden
mehrere wissenschaftliche Studien
zur Uberpriffung der Kort.X®-Effekte
mit Kindern, Nachwuchssportlern und
Senioren durchgefithrt und die Er-



gebnisse iberzeugen. Es konnte unter
anderem nachgewiesen werden, dass
Kort.X® den Intelligenzquotienten von
polytechnischen Schiilern signifikant
steigert (im Vergleich zu Sportarten wie
z.B. Fufdball, Rugby, Schwimmen, Eis-
lauf usw.). Das Kort.X®-Training setzt
sich aus konditionellen, koordinativen
und kognitiven Elementen zusammen,
die spezifisch automatisiert und damit
anhaltend in kortikalen Strukturen ver-
ankert werden.

Kort.X® bringt dich ins Schwitzen

Konditionelle Kort.X®-Elemente sorgen
fir eine gesteigerte Produktion von
Neurotransmittern (Botenstoffen, wie
z.B. Endorphin, Glutamat, Gaba, Acetyl-
cholin uvm.), die notwendig sind, um In-
formationen schnell aufzunehmen und
zu verarbeiten. Diese natiirlichen Sub-
stanzen beeinflussen die Denkleistung,
die Konzentrationsfiahigkeit und Be-

wegungskontrolle und das korperliche
und geistige Wohlbefinden. Mit dem
Ansteigen der Pulsfrequenz erhdhen
sich auch BDNF (brain-derived-neu-
rotrophic factor), IGF-1 (insulin-like

growth factor-1) oder VEGF (vascular
endothelial growth factor) im Blut,
was die Neuroplastizitéit (Verdanderung
von Nervenzellen und -verbindungen,
Nachwachsen neuer Nervenzellen) und
letztendlich auch z.B. das Erinnerungs-
vermogen positiv beeinflussen kann.

Herausforderung durch koordinative
und kognitive Kort.X®-Ubungen
Kognitiv herausforderndere Bewe-
gungsarten weisen im Vergleich zu
kardiovaskuldren Téatigkeiten hohere
neuronale Effekte auf. Kort.X® baut
deshalb koordinative Reize bewusst
ins Training mit ein. Der Kort.X®-Ge-
hirntraining-Teppich und die Koordi-
nationsreifen werden aufbauend auf
Schrittfolgen mit Armen, Hé&nden,
Fingern, Kopfpositionen, akustischen
und optischen Signalen kombiniert.
Wenn Aufmerksamkeitsressourcen auf
korperlich richtige Ausfihrungen und
gleichzeitige kognitive Herausforde-
rungen verteilt werden, 16st man Reiz-
ketten aus, die neuronale Strukturen
fordern und letztendlich deren Ausbau

SPORT im Bild

halb kognitive Elemente (Wissen, opti-
sche und akustische Signale u.A.), um
die Wirkung weiter zu erhéhen. ,Das
gibt's doch nicht, das geht nicht!”, ist
ein klassischer Ausruf und: ,Ich pro-
bier's gleich noch einmal!” die Standar-
dreaktion.

Ubung macht den Meister

Vorwérts, rickwdrts, links, rechts,
oben, unten, diagonal — alles wird aus-
genutzt, um in der Kort.X®-Automati-
sierungsphase das Beste rauszuholen
und Lernprozesse zu beschleunigen.
Neu Erlerntes wird anhaltend gefestigt,
und Ermidungseffekten wird gezielt
vorgebeugt. Schwitzend, begeistert
und zufrieden verldsst man jede Ein-
heit und freut sich tber die Wirkung.
Letztendlich ist es das gemeinsame
Lachen und das Miteinander, die vie-
le Menschen von diesem kurzweiligen
Training liberzeugen, begeistern und
motivieren. Informationen zu Ubungs-
variationen, Trainingsmoglichkeiten
und Schulungen unter www.kortx.info.

Text: MMag. Antonia Santner

fordern. Kort.X®-Trainer nutzen des-

MMag. Antonia Santner

ist Sportwissenschafterin und
promoviert aktuell im Bereich der
Sportwissenschaft und Neuro-
physiologie. Seit mehr als einem
Jahrzehnt beschaftigt sie sich
mit der gesundheitsorientierten
Forderung von Kindern, Jugendli-
chen, Erwachsenen und Senioren
und hat im Rahmen dessen Kort.X®
entwickelt.

Wie bist du auf die Idee gekommen Kort.X® zu entwickeln?

Den Grundstein fiir mein Interesse an der Gehirnforschung hat meine Grofdmutter gelegt.
Sie war eine Krduterhexe aus dem Salzburger Lungau und hat vielen Menschen mit ihren
Tees, Salben, Einrieben und Krduterweinen geholfen. Manche Gdste schickte sie aber mit
leeren Hinden nach Hause und meinte dann immer zu uns Enkelkindern: ,Wisst ihz, bei
denen muss zuerst etwas im Hirnkastl weitergehen, bevor ich helfen kann. Fiir ‘s Umdenken
im Kopf kenne ich keine Kréuter." Dieser Satz hat sich von Klein auf in meinem Kortex
eingeprdgt und nachdem Bewegung der Treiber der Gehirnentwicklung ist, bin ich in meinem
sportwissenschaftlichen Studium auf den Forschungsschwerpunkt Neurophysiologie
gestofden und so kam eines zum anderem und vor ein paar Jahren habe ich begonnen die
Theorie in der Praxis umzusetzen und das Kort.X® Gehimtraining ist entstanden.

Woher kommt der Name Kort.X®?

Kort.X® leitet sich von der lateinischen Bezeichnung fiir die Grofshirnrinde ab (Cortex cerebri
- umgangssprachlich als Kortex bezeichnet). Hier ist der Sitz unseres Langzeitgeddchtnisses
und genau in diesem Bereich versuchen wir mit Kort.X® neuronale Muster auszubauen, um
anhaltende Wirkung zu erzielen. Deshalb auch Kort.X® Training.

Woas muss ich mitbringen um ein Kort. X®-Trainer zu werden?

Motivation und Begeisterung sind die besten Voraussetzungen, um Kort.X® Trainer zu
werden. Diewenigsten Leute kdnnen die komplexen Kort.X® Ubungen auf Anhieb durchfiihren.
~Koordination ist nicht meine Stdrke” ist der Standardsatz, den ich immer wieder hére.
Also machen die Meisten das, was sie gut kénnen, aber sie fordern sich nicht gerne heraus.
Darum geht es aber beim Kort.X® Gehirntraining: Etwas Neues lernen, Ubungsabfolgen
wiederholen, festigen und variieren und einmal etwas Anderes ausprobieren. Jeder, der dafiir
offen und motiviert ist, kann die Aushildung machen. Selbstverstdndlich ist es hilfreich, wenn
man davor schon mit Gruppen gearbeitet oder z.B. eine Ubungsleiterausbildung absolviert
hat. Es gibt aber auch Arzte, Psychologen oder auch Nachhilfelehrer, die Kort. X® Trainer sind
und keinen spezifischen Sportbezug haben.

Wir bewegen Menschen




B SPORT im Bild

Kort.X® zum Ausprobieren in unseren Vereinen

Kort.X® - Lungau

Wir, Adelheid Hinterberger und Maria Fanninger bieten seit tiber drei Jahren Kort.X
Trainings im Lungau an. Durch zuvor jahrelange Arbeit, aktiv im USV Unternberg
in der Begleitung von Kindern und Jugendlichen, erkannten wir schon nach dem
ersten Kort.X®-Workshop mit Antonia, dass dieses Training grofdes Potential mit
sich bringt. Die Begeisterung und der Spafdfaktor halten bei uns und unseren
Teilnehmern seit Beginn unserer ersten Kurse im Herbst 2017 an!

Da die Nachfrage nach freien Kursplatzen immer grofser wird, unterstiitzt uns seit
Herbst diesen Jahres Helga Winkler. Wir gestalten unsere Trainings individuell
und neben dem Reifentraining (fir Volkschulkinder, Teenager und sportliche
Erwachsene) gibt es noch die Spezialeinheiten fur Best Ager 50+ mit dem Kort.
X®-Teppich und seit dem Sommersemester 2020 natlrlich auch das neue
Teppichtraining fur Kinder, Jugendliche und sportliche Erwachsene. Bereits seit
drei Sommern bieten wir das Projekt ,Bewegt im Park” in Tamsweg an. Zusétzlich
besuchen wir im Rahmen der ,Aktion Kinder gesund bewegen" mehrere Lungauer
Volksschulen und Kindergarten und trainieren mit den Kids Kort.X®. Wir freuen
uns sehr, dass bereits Lungauer Gemeinden das Potential des vielseitigen Kort.X®-
Trainings erkannt haben und wir langfristige Kooperationen mit ihnen pflegen.

Kontakt:
: 8 Adelheid Hinterberger
. 0677/61312 405
Kort.x-lungau@gmx.at
Facebook:
Kort.X Lungau -Trainingsreize von Kopf bis FuB

Kort.X® Lammertal

Nach absolvierter Trainerausbildung bei MMag. Antonia Santner
hat mich (Christina Lackner) das Kort.X®-Fieber gepackt. Meine
urspringliche Intention, die Ausbildung lediglich fir mich und
meine Familie zu nutzen, habe ich sofort revidiert und mir war
klar, von diesem absolut genialen wissenschaftlich fundierten
Gehirntraining mit und durch Bewegung missen so viele Kinder
wie moglich profitieren.

Aus genau diesem Grund griindete ich gemeinsam mit Andrea
Hirscher im September 2020 den Verein "Kort.X® Lammertal". Sobald
es moglich ist, méchten wir unseren Fokus auf Kort.X®-Trainings
fur Volksschulkinder richten. Wir bieten Kort.X®-Reifentrainings
mit 10 Einheiten zu je 60 min an. Mit Spafé und Begeisterung >
Intelligenz steigern und Herz-Kreislauf-System aktivieren, ein
abwechslungsreiches Trainingskonzept mit nachhaltiger Wirkung.

Wir haben es uns zum Ziel gesetzt, den positiven Spirit von
MMag. Antonia Santner mit ihrem Kort.X® ins Lammertal zu
bringen und vielen Kids die Méglichkeit zu geben dieses Training
der besonderen Art zu nutzen.

Kontakt:

- 8 christina Lackner
0664/32 09 327
kortx@gmx.net

n UNIONNEWS
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Kort.X® bei der Sportunion Bad Vigaun

Wir, Svenja Antler und Marianna Stuflesser, bieten Kort.X® seit Sommer 2020 fiir
Kinder in Bad Vigaun an. Unsere Leidenschaft fiir dieses hochst spannende und
lustige Koordinationstraining entdeckten wir in der Ausbildung. Neben dem Kort.X®-
Programm fiir Kinder méchten wir kiinftig auch Kurse fiir Erwachsene und Senioren
in den Tennengauer Gemeinden anbieten. Damit mdchten wir es dem Lungauer
Kort.X®-Verein gleich tun, der schon sehr erfolgreich verschiedene Kurse auf die
Beine gestellt hat. Bei Interesse oder Fragen zu neuen Kursen stehen wir gerne zur
Verfugung.

Kontakt:

: 8 Svenja Antler
0699/17112 482
s.antler2b@gmail.com

: 8 Marianna Stuflesser
0681/102 85 801
marianna-stuflesser@gmail.com

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

Kort.X® im Pinzgau

Mein Name ist Hannes Mackinger und ichkomme aus Bruck a.d. Grofdglocknerstraf2e.
Ich bin zertifizierter Gedachtnistrainer des sterr. Bundesverbandes fiir Lern- und
Gedachtnistraining.

Als ich 2019 das Kort.X®-Programm von Antonia kennenlernte und die Ausbildung
absolvierte, war ich sofort restlos begeistert, da mich von Anfang an die unglaublichen
Moglichkeiten dieses Trainings faszinierten. Nun biete ich Kort.X®-Trainings im
Rahmen der "Gesunden Gemeinde" und fir die Aktion ,Kinder gesund bewegen” der
SPORTUNION in mehreren Pinzgauer und Pongauer Volksschulen an.

Neben dem Spafsfaktor und der sportlichen Betatigung werden dabei spielerisch die
kognitiven Fahigkeiten (auch der Erwachsenen) verbessert! Ich hoffe (und auch die
Kinder), dass wir 2021 wieder mit Kort.X®-Trainings durchstarten kénnen.

¢ Kontakt:

: 8 DI(FH)Hannes Mackinger
. 0676/44 42 461
h.mackinger@gmx.at

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

Kort.X® bei der TSU St. Veit

Ich, Michaela Plobst, bin seit meiner Kindheit aktives Mitglied der TSU St. Veit
im Pongau, Sektion Turnen. In meinem Hauptberuf bin ich Flugbegleiterin,
jedoch habe ich mich in den letzten zehn Jahren als Ubungsleiterin der TSU im
Bereich Turnen und Tanzen fir die Kinder eingesetzt. Neben zahlreichen weiteren
Fortbildungen wie Team.Geist, NeuroMotorik, Funktionelles Training, Eltern-
Kind-Turnen und vieles mehr, habe ich auch die Kort.X®- Ausbildung absolviert
und bin damit fiir Projekte wie ,Kinder gesund bewegen” und ,Wiffzack” in der
Volksschule St. Veit im Pongau und in der ASO St. Johann im Pongau unterwegs.

Kort.X® kann bei der TSU St. Veit auch im Vereinskurs Rhythmische Gymnastik
— .Supergirls” ausprobiert werden. Auféerdem wird Kort.X® im Sommer 2021
erstmals tber ,Bewegt im Park” im Pongau fiir alle Altersgruppen angeboten, wo
es kostenlos und ohne Anmeldung ausprobiert werden kann.

Kontakt:

. & Michaela Plgbst
0664/44 51700
michaela.ploebst@gmail.com
tsu-stveit.at

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

Wir bewegen Menschen _
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INDES - Historische Europaische Kampfkiinste Salzburg

Zwischen Tradition und Wettkampf

L -'-ﬁ

Seit 2009 betreibt der Verein INDES Salzburg HEMA und bringt den Leuten die historischen europiischen Kampfkiinste
ndher. Was kann man sich darunter vorstellen? Mittelalter-Nerds, die Ritter-spielend Schwerter schwingen und den groben
Kriegern der Vergangenheit alle Ehre machen?

HEMA - Historical European Mar-
tial Arts oder auf Deutsch die histo-
rischen europdischen Kampfkiinste
- umschreibt eine Sportart, die sich
einem ganzen Feld von verschiedenen
Waffengattungen, wie dem Langen
Schwert, Rapier, Dolch, Sabel, Stan-
ge und vieles mehr widmet. Wahrend
sich Europa lange Zeit seiner eigenen
Kampfkunsttradition bewusst war, ge-
riet diese spatestens in den letzten bei-
den Jahrhunderten in Vergessenheit,
wahrend die asiatischen Kampfkiinste
in den Vordergrund riickten. Erst vor
20 Jahren begann man wieder damit
den Umgang mit den alten Waffen an-
hand von historischen Aufzeichnun-
gen, den sogenannten Fechtquellen,
aus der frihen Neuzeit bis ins 19. Jahr-
hundert zu rekonstruieren.

Wahrend die erste Generation der
HEMAisten noch wissenschaftlich
hart an den Quellen klebte, hat sich
mittlerweile der Prozess etwas ver-
selbststandigt und moderne ,Fecht-
meister” geben ihr Wissen den neuen
Mitgliedern weiter. Hierbei hat sich
eine Vielzahl verschiedener Stile und
Fechtsysteme herausgebildet, welche
sich jedoch nicht weniger umfang-
und detailreich, als die asiatischen
Kampfkinste gestalten.

m UNIONNEWS

2008 begann Ingulf Popp-Kohlweiss
in Salzburg in Parks HEMA zu trai-
nieren und schnell wuchs der Kreis an
Trainierenden um ihn. Schon ein Jahr
spater wurde der Verein INDES Salzburg
gegrindet und die Trainings in Hal-
len, sowie ein USI-Kurs angelegt. Die
kleine Gruppe, die mit dem Langen
Schwert begann, ist Giber die Jahre an-

gewachsen. Mit der Zeit ist auch eine
Vielfalt an Waffen dazu gekommen,
wie vor zwei Jahren zuletzt der Sdbel.

Man sagt bei uns im Verein, dass die
Leute wegen dem Schwert zu uns
kommen, aber wegen den Menschen,
die sie treffen, bleiben. INDES zeich-
net sich, vielleicht wie kein anderer




Sportverein, durch den starken sozi-
alen Austausch der Mitglieder unter-
einander aus — den der Verein durch
regelmaéafdige Feiern, Film- und Spie-
leabende neben dem Trainings- und
Fechtveranstaltungsbetrieb fordert.

Zuletzt kam es soweit, dass sich der
Verein dazu entschloss, sich fur einen
eigenen Vereinsraum — ein Vereinsheim
— zu engagieren, welches wir 2020 fir
ein halbes Jahr realisieren konnten.
Dieses HQ hat uns trotz Covid-19 einen
enormen Antrieb gegeben. Aktuell sind
wir jedoch wieder auf der Raumsuche.
Ob wir nun die plumpen Verriickten
mit den Schwertern sind? Unser Fokus
liegt auf der Vermittlung gesunder
Bewegung, Spiel und Spafs. Dartiber
hinaus obliegt es jedem Mitglied
selbst, wie weit es in die faszinierende
Welt der historischen européaischen
Kampfkinste und all seiner Feinheiten
im Spannungsverhaltnis zwischen alter
Kampfkunsttradition und modernem
(und langsam auch internationalem)
Wettkampfsport eintauchen méchte.
Wenn du nun interessiert bist und
auch mal gerne ein (stumpfes) Schwert
in der Hand héttest, nimm Kontakt
mit uns auf oder schau einfach zum
Schnuppern in eines unserer Trainings
vorbei. Wir freuen uns auf dich!

- Nicolai I. Bauer

Inspiration gefillig?
Schaut vorbei auf YouTube: INDES
Weitere Informationen unter:

www.indes.at
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Gegriindet: 03/2009

Mitglieder: ca. 100

Highlights: Vereinsheim (HQ) 2020, 10-Jahres Feier 2019 - wie
auch jedes einzelne Gefecht, Training, jede Stunde, die umgeben
von den Kolleginnen und Kollegen verbracht wurde

Stolz blicken wir zuriick auf: die jahrliche Ausrichtung der
Landesmeisterschaften im Langen Schwert, sowie zahlreiche
weitere Veranstaltungen, wie der Betrieb des Glihweinstands am
Alten Markt 2018 & 2019

Prasident: Nicolai |. Bauer

Kontakt: office-sbg@indes.at, www.indes.at

Jugend mitSprache - jetzt reden wir!

Sebastian Kern ist 15 Jahre alt und seit 2017 Mitglied bei INDES

Salzburg. Aktuellabsolviert er eine Lehre als Gastronomiefachmann.
Das coole am Vereinsleben ist...
..man hat eine gute Atmosphdre mit super coolen Leuten mit denen
man trainiert und man kann immer wieder an seinen eigenen
Techniken und Fdhigkeiten arbeiten.

Die Sportart HEMA gefiillt mir weil...

... es eine supercoole Sportart ist, weil man durchgehend ein klares
Prinzip und Ziel, ndmlich ,treffen und nicht getroffen werden” und die
Adrenalinkicks beim Fechten hat.

Speziell fiir Jugendliche wiinsche ich mir im Verein...

..nicht wirklich viel, weil es nicht wie in anderen Vereinen ist, dass die

Jugendlichen nichts machen diirfen, sondern sie haben (fast) die

gleichen Rechte wie die Erwachsenen und kénnen iiberall dabei sein —
ein Turnier fiir die Jugendlichen wdre aber mal ganz schon.

Nicolai I. Bauer, INDES-Obmann:

.Unser Ziel ist es den Mitgliedern das zu bieten, was sie brauchen — HEMA ist
deshalb so wundervoll, weil es einen grofsen Spielraum an individuellen Griinden
und Zielen fir die Betdtigung zuldsst. Man kann gesunde Ausgleichsbewegung
und Fitnesstraining zum bewegungsarmen Alltag, Spiel und Spafs, aber auch
Nervenkitzel, Herausforderung und Wettkampf haben. Zudem gibt es noch die
historischen Aspekte, denen man frénen kann und ein breites Angebot an sozialen

Aktivitdaten.”
Wir bewegen Menschen _



Die SPORTUNION unterwegs

SPORTUNION Trendsportfestival 2020
Anna Rohmoser, Marketing bei UNIQA Salzburg (l.) und Michaela
Bartel, Prasidentin der SPORTUNION Salzburg.

SPORTUNION Nachwuchsférderpreis 2020
Michaela Bartel, Prasidentin der SPORTUNION

arpilran

|BD
Salzburg(l.)und Thomas Worz, Vizeprasident der Fis]o] 2
SPORTUNION Salzburg (r.) mit Lukas Neumayer und ‘ i
Marina Vukovic, den Gewinnern des SPORTUNION hi o

Nachwuchsférderpreises 2020.
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Trailrunning Festival
Bernd Frey, Geschéftsfiihrer der SPORTUNION
Salzburg(l.) und Josef Gruber, Organisator des

Salzburg Trailrunning Festivals(r.) im Start- und

Zielgelande des App Runs 2020.

Unterstiitrang durc

Alifalliges, Termine und
Rickmeldungen LV

SPORTUNION Online-Bezirkstage E—
Die SPORTUNION Bezirkstage mit den Mitarbeitern und Bezirksreferenten
der SPORTUNION haben heuer online stattgefunden.

m UNIONNEWS



Berichte aus den Vereinen Gl

QEC Salzburg Eagles im Kampf um den
Osterreichischen Meistertitel

Der bisherige Saisonablauf des DEC Salzburg Eagles war von drei grofden

Herausforderungen gepragt.
Der Anspruch an das Salzburger Eishockeyteam ist, wie immer an der Spitze des
Osterreichischen Dameneishockeys mit zu mischen und im speziellen in der EWHL
(European Women Hockey League) den Top-Teams naher zu riicken.
Das sportliche Ergebnis gestaltet sich bisher ausgeglichen. Den Siegen gegen Lakers
Kirnten, Bozen (2x) und MAC Budapest stehen Niederlagen gegen Wien, KHM
Budapest, Almaty und Bratislava gegentiber. Das grofse Jahresziel ist der Kampf um
den Osterreichischen Staatsmeister im Marz, wo sich die Eagles doch gute Chancen
ausrechnen.
Dazu ist das Team gefordert einen grofderen Generationenwechsel durchzufithren.
Hier gibt es doch einige tolle Nachwuchsspielerinnen aus dem Kader des Eagles-
Landesleistungszentrums, das seit 2016 besteht. Trotzdem ist eine gewisse Geduld
und Ausdauer fir die jungen Spielerinnen und dem Betreuerteam nétig um die
motivierten 16- bis 18-jahrigen Spielerinnen strukturiert an den hohen Leistungslevel
der EWHL heranzufiihren.
Mit Covid-19 gibt es natiirlich auch beim DEC einen standigen Begleiter auf allen
Ebenen. Durch konsequentes Verhalten aller Beteiligten, vom Vorstand tiber den
Staff bis zu den Spielerinnen gelang es den Trainings- und Spielbetrieb des A-Teams
bislang verninftig zu gestalten. Aktuell wird am Tag vor einem Ligaspiel, vor Beginn
des Abschlusstrainings, das gesamte Team getestet. Dazu wird darauf geachtet die
entsprechenden Hygienevorschriften sowohl in der Eishalle als auch im privaten

Fotos: FMT-Pictures/Josef Kiihnhold

Umfeld penibel umzusetzen. Dies gelang dem gesamten Team bisher sehr erfolgreich.

E-Karate Nikolo Tournament
der Karate Union Walserfeld

Da in der fur den Sport sehr schwierigen Phase auch im Karate-
Sport keine Turniere abgehalten wurden und sich Sportlerinnen und
Sportler im Wettkampf nicht messen konnten, hat die Karate Union
Walserfeld das Karate E-Tournament ins Leben gerufen, welches
auch von der SPORTUNION unterstiitzt wurde. Wie bei einem
Turnier in der Sporthalle konnten sich die Sportler im Wettkampf
messen. Insgesamt haben 108 Sportler aus acht Vereinen und vier
Bundesldndern an diesem E-Turnier teilgenommen.

In den Bewerben Kata, Kumite und Freestyle wurden die Sieger
ermittelt. Das E-Prinzip besteht darin, dass die Sportler zu Hause im
Keller, Dachboden, Garage usw. in den Bewerben Kata, Kumite oder
Freestyle ihre Prasentationen per Video aufnehmen, hochladen und
an die Plattform Sportdata senden. Wie bei einem herkémmlichen
Turnier in einer Sporthalle werden vorher die Paarungen ausgelost
und die Présentationen von Schiedsrichtern im Spinnensystem
bewertet, bis der Sieger feststeht. Da natirlich jeder Sportler sein
Bestes geben will, iibt er so lange bis seine Prédsentation im Video " =
perfekt ist. 3:'-1_{_ — =
- G&._-:z.znzn
Insgesamt war es eine sehr gelungene Online-Veranstaltung fur die ‘ e
Sportlerinnen und Sportler und die Karate Union Walserfeld konnte
mit dieser Losung das Flair eines richtigen Turniers wenigstens ein
bisschen vermitteln.

Wir bewegen Menschen _



Berichte aus den Vereinen

Judovereine erfolgreich bei der Oster-
reichischen Staatsmeisterschaft
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LSS LAY SO Domenik Wenger von der Judounion Hallein-Golling
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Siegerehrung mit der drittplatzierten Miriam
Pfeifenberger (Judounion Raika Flachgau).
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Franziska Kaiser (Judounion Raika Flachgau)
belegte den dritten Rang.
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Bei den Osterreichischen Staatsmeister-
schaften in Oberwart (Burgenland) waren
auch die Vereine Judounion Hallein-Golling
und Judounion Raika Flachgau mit ihren
Athleten vertreten.

Die Strafswalchner Judokas trainierten so
viel sie geméafd den Covid-19-Mafsnahmen
konnten. Und das hat sich bezahlt gemacht.
Am ersten Tag der Staatsmeisterschaften
erkampfte sich Miriam Pfeifenberger den 3.
Platz in der Gewichtsklasse iber 78 kg. Die
junge Sportlerin durfte sich zurecht tber
ihre tolle Leistung freuen. Am zweiten Tag
holte die zweite Dame im Team, Franziska
Kaiser ebenfalls den 3. Platz in der
Gewichtsklassebis 57kg. Siemusste sichnur
der grofsen Judoikone des &sterreichischen
Judos, Sabrina Filzmoser, ihres Zeichens
vielfache Medaillengewinnerin bei Europa-
und  Weltmeisterschaften, geschlagen
geben. Alle anderen Kédmpfe gewann die
Strafdwalchnerin vorzeitig und tiberzeugte
durch ihr technisches Kénnen. Ganz knapp
an einer Medaille vorbeigeschrammt ist
Daniel Herzog (bis 81 kg). In den Vorrunden
besiegte er seine Gegner durch schnelle
Angriffe und konnte diese in kiirzester
Zeit werfen. Erst im Kampf um den Einzug
ins Finale verlor er gegen den spéateren
Staatsmeister. Der Kampf um den 3. Platz
war lange Zeit vollig offen. Schlussendlich
musste sich der Flachgauer Sportler, der
gerade seinen Grundwehrdienst absolviert,
trotz guter Leistung, mit dem undankbaren
5. Platz begniigen.

Auch die Judounion Hallein-Golling feier-
te mit den Athleten Domenik Wenger (bis
60 kg) und Magdalena Knosp (iiber 78 kg)
Erfolge. Domenik Wenger konnte sich mit
sehenswerten Siegen bis zum Finalblock
vorkdmpfen. Den Kampf um Platz drei ver-
lor Domenik ungliicklich und musste sich
somit mit Platz 5 begnligen. Magdalena
Knosp erreichte bei sehr starker Konkur-
renz ebenfalls Platz 5. ,Mit ihren Leistun-
gen konnen die beiden Sportler sehr zufrie-
den sein, war es doch fir beide das erste
Antreten bei den Staatsmeisterschaften”,
teilte Peter Buchegger, Obmann der Ju-
dounion Hallein-Golling, mit.

Am sehr stark besetzten Turnier nahmen
insgesamt 146 Teilnehmer aus 42 Vereinen
teil.



Berichte aus den Vereinen Gl

Salzburg ist Osterreichischer
Meister 2020 im Kanupolo

Der Osterreichische Meistertitel im Kanupolo geht erstmalig in
der Sportgeschichte nach Salzburg. Bei den Osterreichischen
Meisterschaften 2020 in Graz ging Salzburg mit zwei Teams an den
Start.

In einem unglaublichen Finale gegen ein starkes Wiener Team mit
Besetzung zahlreicher Nationalspieler konnte sich Salzburg mit
viel Kampfgeist und Fokus behaupten. Zur Halbzeit stand es 3:2 fur
Salzburg und der Titel war bereits greifbar. Nach der Erfahrung der
Meisterschaften vor zwei Jahren bei der Salzburg vor heimischer
Kulisse das Finale ungliicklich abgegeben hat, war der Fokus umso
grofser fur die zweite Halbzeit. Mit einem diesjéhrigen Endstand von
9:5 ging Salzburg um die Spieler Florian Godde und Tobi Nietzold
am Ende als deutlicher Sieger vom Platz. Damit ist nach dem
viermaligen Vizemeistertitel endlich der Meistertitel in Salzburg.
Das Team Salzburg 2 brachte ebenfalls hervorragende und
spannende Spiele auf den Platz und besiegte im Platzierungsspiel
Wien Ul8 mit 6:4 und belegte damit Platz 5. Als beste zweite
Mannschaft aller dsterreichischen Teams blicken wir auf eine super
Entwicklung in Salzburg.

In ganz Osterreich wichst der Kanupolosport in den letzten Jahren
stark. Mit Kajak-Sparteniibergreifenden Paddlern von Paralympic-
Teilnehmern, Uber aktive &sterreichische Nationalspieler,
WingsForLife Team-Paddler, Dolomitenmann-Startern bis hin zu
ehemaligen deutschen und dénischen Nationalspielern erlebt der
Sport in Osterreich derzeit einen regelrechten Boom.

Mehr tiber den Kanupolosport und den diesjahrigen Sieger Salzburg

erfahrst du auf www.kanupolo-salzburg.at.

GroBe Erfolge fur
Lukas Neumayer

Lukas Neumayer vom UTC Sparkasse
Radstadt ist fleifsig am Weg nach oben
auf der Erfolgsleiter. Der SPORTUNION
Nachwuchsforderpreis-Gewinner hat bei
den French Open 2020 in seiner Klasse
aufgezeigt und sich bis ins Viertelfinale
gekampft. Dort unterlag er dem
Schweizer Dominic Stephan Stricker
mit 3:6, 3:6. Zuvor hatte Lukas schon den
Italiener Cobolli, den Belgier Collignon
und den Serben Medjedovic aus dem
Bewerb geworfen. Eine TOP-Leistung
des jungen Athleten. Nur wenig spater
feierte Lukas mit dem 3. Platz bei den
Osterreichischen Staatsmeisterschaften
seinen nachsten Erfolg. Vollig zurecht
wurde er auch noch zum OTV
Nachwuchsspieler 2020 gekiirt.

Wir bewegen Menschen _
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Ageel Rehman am Start
bei den Austrian und
Liechtenstein Open

Die mit 6.000 USD dotierten Austrian Open fanden 2020
im Tenniscourt Sid in Salzburg, Gneis statt. Dabei war
auch Lokalmatador und Nummer vier des Turniers Ageel
Rehman (WRL 100) am Start. Er traf im Semifinale auf
den topgesetzten Tschechen Daniel Mekbib (WRL 70). Der
Turnierfavorit Mekbib war von Beginn an sehr dominant,
wihrend Osterreichs Nummer eins nicht seinen besten
Tag erwischte. Im dritten Satz konnte der Salzburger
zwar auf 1/2 Satzriickstand verkiirzen, doch fiir die Wende
reichte es trotzdem nicht. Leider musste sich Ageel damit
geschlagen geben und verlor 1/3 in Satzen (11/9, 11/6, 4/11,
11/6 40min) gegen Daniel und verpasste seinen dritten
Finaleinzug bei seinem Heimturnier.

Bei den darauffolgenden Liechtenstein Open in
Vaduz war fiir Rekordstaatsmeister Ageel Rehman im
Viertelfinale Endstation. Der bei diesem 12.000 USD
PSA Weltranglistenturnier als Nummer drei gesetzte
Salzburger musste sich dem Schweizer Yannick
Wilhelmi mit 6/11, 11/5, 9/11, 9/11 knapp geschlagen
geben. Damit erging es ihm zumindest besser als seinen
Osterreichischen Teamkollegen Jakob Dirnberger und
Lukas Windischberger welche allesamt in der zweiten
Runde ausschieden. Der Titel ging an den Topgesetzten
Nici Miiller (SUIL WRL 27).

Foto: Andreas Schaad

Taekwondo: Obernq.orf
zweitbester Verein Osterreichs

Unter strengen Covid-19-Mafénahmen fanden die Taekwondo
Staatsmeisterschaften 2020 in Baden bei Wien statt. Aufgrund
der Vorgaben mussten samtliche Kinder-, Schiiler- und
Nachwuchsbewerbe gestrichen werden. Dariiber hinaus war
der Zugang fur Zuseher und der Ausschank bzw. Verpflegung
der Teilnehmer verboten. Nichtsdestotrotz konnte der
Taekwondo Verein Oberndorf mit zwdlf Teilnehmern und
insgesamt vier Goldmedaillen erneut den zweiten Platz in der
Mannschaftswertung holen und den Vizestaatsmeistertitel
vom Vorjahr verteidigen. Der Sieg ging wie im Vorjahr an das
Tiroler TWS Zentrum.

Bei den Herren konnte sich einmal mehr Heeressportler
Aleksandar Radojkovic (bis 80 Kilogramm) mit seinem
insgesamt siebten Staatsmeistertitel verewigen. Er ist somit
auch alleiniger Oberndorfer Rekordhalter vor Kuno Hufnagl.

Ebenfalls Gold bei den Herren konnte Sandro Peer bis 68
Kilogramm erkdampfen. Hossein Khalili zeigte mit Silber auf. Bei
den Nachwuchsklassen konnten sich Teodora Krajic (Kadetten
bis 37 kg) und Florian Maier (Kadetten bis 55 kg) auszeichnen.

m UNIONNEWS



TGUS auch 2020 mit zahlreichen Erfolgen

Obwohl die Athleten der Turn-Gym-Union-Salzburg 2020 auf einige Bewerbe, unter
anderem auf die Rhonrad-Weltmeisterschaft in New York, verzichten mussten,
konnten in den stattfindenden Bewerben wieder einige Erfolge eingefahren werden.
Insgesamt 135 Ergebnisse erzielte die TGUS im Jahr 2020, davon 29 erste Range,
27 zweite Rédnge und 13 dritte Rénge. Eine absolut sehenswerte Bilanz.

Trampolin-Doppelstaatsmeisterin der TGUS
SaraHekelekrtesichimNovemberzurDoppel-Staatsmeisterinim Trampolinspringen.
Die 21-jahrige Salzburgerin holte sich in Steyr den Titel in der Klasse Elite Damen und
gewann mit ihrer Partnerin Eileen Ilunamien aufserdem den Synchron-Titel. Auch die
Herren der TGUS zeigen grof3 auf: Stefan Engl sicherte sich in der Einzelwertung der
Klasse Elite Herren den Vize-Staatsmeistertitel, ebenso im Synchron gemeinsam mit
Martin Sturm. Sara Hekele gewann den Einzeltitel nach 2018 und 2019 zum dritten
Mal hintereinander, zum zweiten Mal nach 2016 im Synchron. Sie zeigte sich nach
der Meisterschaft ,super zufrieden mit den beiden Goldmedaillen”. ,Ich konnte alles
aus dem Training in den Wettkampf umsetzen. Mein Ziel war vor allem der Einzel-
Staatsmeistertitel, fiir Synchron hatten wir uns keinen Druck gemacht. Ich bin sehr
froh, dass wir trotz der Corona-Mafdnahmen weiter trainieren durften — und ich hoffe,
dass es so bleibt", so Hekele. In der Juniorinnenklasse gab es sogar einen Doppelsieg.
Eileen Ilunamien gewinnt vor ihrer Vereinskollegin Jenny Lechthaler. ,Gerade in
der Covid-Zeit ist es fur die Aktiven nicht einfach, sich optimal auf einen Wettkampf
vorzubereiten”, so die Trainerin Ingrid Hemedinger. Durch das Fehlen von vielen
Wettkdmpfen ist ein Vergleich mit der Konkurrenz schwierig und eine optimale
Vorbereitung sehr schwer. Doch das Team der TGUS konnte sich untereinander gut
stiitzen und hat es trotz aller Widrigkeiten geschafft ihre Leistungen abzurufen. Jetzt
geht es darum, sich auf die nichsten Ziele zu konzentrieren und eine Qualifikation far
die EM bzw. Jugend-EM in Sotschi 2021 zu schaffen.

Osterreichische Meisterschaft Rhénrad ganz im Zeichen der TGUS

Auch im Rhénrad war die TGUS bei der Osterreichischen Meisterschaft duf2erst
erfolgreich. Die Sportlerinnen zeigten beim Wettkampf in Salzburg ihre Klasse
auf. Nach Bewdltigung der vielen Vorgaben und Erfordernisse im Vorfeld dieses
Wettkampfes konnte trotzdem ein reibungsloser Ablauf mit sehr guten Leistungen
nach vorgeschriebenen drztlichen Schnelltestungen durchgefiihrt werden.

Wie erwartet, holt sich die Juniorin Malena Kernacs mit der Tageshdchstwertung
im Geradeturnen und im Sprung und der bemerkenswerten Mehrkampfleistung
von 28,65 Pkt den Sieg im Mehrkampf, ein Ausrutscher auf dem glatten
Boden in der Spirale verhinderte das Erreichen einer absoluten 30,00 Pkt. Eine
Weltklasseleistung. Marie Gangl (23,70 Pkt) und Selina Memeti (19,70 Pkt)
belegten Platz zwei und drei. In der Eliteklasse holte Birgit Halwachs mit
Tageshochstwertung in der Spirale 9,20 Pkt und ebenfalls einem Ausrutscher den
Sieg im Mehrkampf mit 26,00 Pkt, auch hier war eine hohere Wertung in greifbarer
Néahe. Ingrid Vukusic (23,45 Pkt) wurde mit toller Spirale Leistung Zweite. Den
dritten Rang belegte Sarah Breitenbaumer (15,05 Pkt).

Qualifikation fiir die Online World Dance Finals

Die Endveranstaltung ,World Dance Masters” von Dancestar wére fiir das Frithjahr
2020 in Kroatien geplant gewesen. Der Verband entschied sich den Wettkampf online
auszutragen. Das hief? alle Téanze filmen und einsenden. Zur Freude der Trainerin
Martine Ike und der Choreographin und Tochter Laura konnten sich alle sechs
eingesandten Tanze des TGUS-Showdancekaders fiir die Online World Dance Finals
qualifizieren. So hatten die Tanzerinnen in dieser schwierigen Zeit zumindest einige
Highlights mit den Online Turnieren erleben diirfen.

Die Solistin Kerstin Herbek und die Formation First Position qualifizierte sich far
die A-League. Die Einteilung erfolgt durch die Jury. Der 2. Platz fir Kerstin ist eine
hohe Auszeichnung fiir ihre Leistungen. Krénender Abschluss war die Verleihung des
+Public Choice Award" an die Solistin Kerstin Herbek.

Berichte aus den Vereinen Gl

Birgit Halwachs bei der Osterreichischen
Meisterschaft Rhonradturnen in Salzburg

Al

=

2 I - =,
Siegerehrung der 9. Osterreichische 3
Meisterschaft Rhonradturnen in Salzburg

Die Turnerinnen nach der Osterreichischen
Meisterschaft in Vorarlberg
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Berichte aus den Vereinen

vinr.: Die Finalisten der 44. Clubmeisterschaft
des UTC Eugendorf: Nico Reissig, Manuel
Elsenwenger, Katharina Seidl und Mariana
Carrasco

UTC Eugendorf
Clubmeister 2020:
Nico Reissig und
Katharina Seidl

Nach 209 Matches mit 460 Séatzen,
3.147 Games, 39 Dreisatz-Partien, 30
Tiebreaks und 86 6/0-Sdtzen endete
die 44. Clubmeisterschaft des UTC
Eugendorf mit den Finalspielen. Die
UTC-Clubmeister sind der
ehemalige Tennisprofi Nico Reissig
und Katharina Seidl. Reissig setzte
sich im Herrenfinale gegen Manuel
Elsenwenger mit 6/2 6/2 durch. Das
Damenfinale gewann Katharina Seidl
mit 6/3 2/0 ret. gegen Mariana Carrasco.
Die weiteren Clubmeister sind: Markus
Lackner (+45), Dorian Deisenhammer
(+55), Stefan Lauda (Hobby), Bernadette
Unger (Hobby), Nico und Gabriel Reissig
(Doppel), Katharina Seidl und Michaela
Thurner (Doppel), Mariana Carrasco und
Thomas Edlmair (Mixed-Doppel), Berta
Wuppinger und Franz Winkler (Mixed-
Doppel +50) sowie Dorian Deisenhammer
und Andreas Hofer (Doppel +55).

neuen
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Spendensumme von 1.500 Euro
beim Charity Run erlaufen

Beim Charity Run 2020 im Rahmen des trumertriathlon@home wurde eine
Spendensumme von 1.500 Euro erlaufen. Dieser Spendenbetrag wurde bereits an
zwei bedirftige Familien in Obertrum am See Gibergeben. Die beiden Veranstalter des
Trumer Triathlon, der Tourismusverband Obertrum am See und das TrumerTriTeam
sowie der Sponsor des Charity Run vertreten durch den Marketingleiter des
Raiffeisenverbandes Salzburg, Christoph Bachleitner, sind erfreut, dass trotz der
Corona-Einschrankungen diese Spendensumme gespendet werden konnte.

Tourismusverband und Triathlonverein freuen sich auf 12. Trumer Triathlon

.Wir freuen uns schon alle auf die 12. Ausgabe des Trumer Triathlons, mit Stolz diirfen
wir auch wieder die Osterreichische Staatsmeisterschaft austragen.’, freut sich der
Obmann des Tourismusverbandes Obertrum am See, Franz Federspieler.

Der 12. Trumer Triathlon findet 2021 vom 16. bis 18. Juli statt. Ausgetragen werden
wieder sieben Bewerbe fir die gesamte Familie iber verschiedene Distanzen mit
dem Highlight der Osterreichischen Staatsmeisterschaft {iber die Mitteldistanz am
Sonntag, den 18. Juli 2021.
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BBU Salzburg kommt gut durch dle Krlse

Die Basketballunion Salzburg lasst sich in ihrer stetigen Entwicklung trotz Corona-
Pandemie nicht bremsen. Bundesliga-, OMS-Mannschaften und Leistungszentrum
wurden weiter ausgebaut, sowie eine ,neue" Halle bezogen.

Die Corona-Krise hat auch vor dem Basketball keinen Halt gemacht. Ligaabbruch im
Frithjahr 2020 fur Profis und Nachwuchs sowie Hallensperrungen waren die Folge.
Klar war aber, dass die Bundesliga-Herren nach dem sportlichen Klassenerhalt erneut
angreifen und die Play-Offs erreichen wollen. Zahlreiche Verstiarkungen junger
Osterreicher und erfahrener Legionire brachten einen erfolgreichen Ligastart. Nach
einer mehrwochigen Unterbrechung im Herbst konnte es weitergehen, da sich die
Liga zum Spitzensport und den damit verbundenen, strengen Hygienekonzepten
inklusive wochentlicher Testungen bekannte. Die Folge: ein ,Neustart" der Liga, seit
dem die BBU unter Coach Christian Ponz mit starken Auftritten sehr erfolgreich
agiert und sehr gute Aussichten auf die Play-Offs hat. Da tiberrascht die Nominierung
durch den Osterreichischen Basketballverband zum Nationaltrainer der mU16 kaum.
Insgesamt macht auch die Nachwuchsarbeit erneut einen Schritt nach vorne, was
der weitere Ausbau des Leistungszentrums beweist. Mit dabei ist auch Lorena Ugljar,
die mit den Damen heuer erstmals in der Vereinsgeschichte in der Zweiten Damen
Bundesliga antritt und dort auch schon punktete. Anders als bei den Herren pausierte
die Liga im dritten Lockdown leider. Mit vier Teams hat man so viele Nachwuchs-
Mannschaften wie noch nie zur Osterreichischen Staatsmeisterschaft (OMS)
angemeldet. Zum Glick, denn diese Teams dirfen derzeit trainieren. Allerdings
nur in begrenzter Grofse, weshalb nur die potentiellen Leistungstragerinnen davon
profitieren kénnen. Aufserdem sind auch hier Testungen notwendig. Es bleibt zu
hoffen, dass sich die Situation baldmdglichst entspannt und Trainings wieder fur alle
Begeisterten moglich wird.

Foto: #SalzSport
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IN SPIELSPORTARTEN - FOKUS FUSSBALL

Einblicke in Theorie und Praxis

gal ob Fufdball, Basketball

oder Handball, bei allen Spiel-

sportarten ist die Saison mit

zahlreichen Wettkampf- und
Testspielen sehr lang. Ein Blick auf
den Osterreichischen Serienmeister
Red Bull Salzburg zeigt, dass in der
Saison 2019/2020 insgesamt 46 Be-
(Meisterschaft, OFB-
Cup, Champions League und Europa
League) absolviert wurden. Mit den
zahlreichen Testspielen, die wahrend
der Sommer- und Winteriibergangs-
zeit stattfinden, kommen Vereine auf
jenseits der 60 Spiele in einem Jahr.

werbs-Spiele

Fufdballprofis werden dementspre-
chend eine ganze Saison super betreut,
um diese Belastungen auf hohem Leis-
tungsniveau und mdoglichst ohne Ver-
letzungen durchzuhalten.

Wie sieht die Lage im Amateur-Bereich
aus? Egal ob in der untersten Klasse
oder in der héchsten Amateur-Liga,
auch hier wird ein enormes Spiel- und
Trainingspensum von den Spielern ab-
verlangt. So kommen, je nach Liga, die
Sportler auf 35-50 Spiele und 100-150
Trainings wahrend einer Fufdballsai-
son. Dazu kommen, im Gegensatz zu
den Profis, berufliche Tatigkeiten, die
den Korper zusatzlich fordern. Um
diesen hohen Umfang mit bestmdgli-
chen Leistungen und méglichst ohne

Verletzungen durchzustehen, hat die
Saison- bzw. Wintervorbereitung eine
ganz wichtige Bedeutung. Warum?
Bleiben wir beim Beispiel Fufdball: Weil
die Sommervorbereitung aufgrund
der kurzen Pause von Meisterschafts-
beginn bis Meisterschaftsstart sehr
kurz ist, bleibt fir Teams und Sportler
wenig Zeit, um sich optimal vorzube-
reiten. Im Gegensatz zur Sommer-
pause ist die Winterpause viel langer
und dauert in der Regel zwei Monate
ohne Mannschaftstraining (von Mitte
November bis Mitte Janner), gefolgt
von zwei Monaten mit Mannschaft-
straining und Vorbereitungsspielen.
Erst mit Mitte Mérz beginnt die Friih-
jahrsmeisterschaft. Deswegen sollten
Trainer und Sportler diese Zeitspanne
sinnvoll nutzen, um fir ein anstren-
gendes Jahr bereit zu sein. Bei anderen
Spielsportarten wie Basketball, Tennis,
etc. gilt das gleiche, auch hier sollte die
Ubergangs- bzw. Vorbereitungszeit
optimal genutzt werden.

Was soll ein Spielsportler in der mann-
schaftsfreien Zeit trainieren, um far
den Trainingsstart und die Saison gut
vorbereitet zu sein? Worauf sollte ein
Trainer beim Start des Mannschafts-
trainings achten? Diese Fragen werde
ich in diesem Artikel nédher beleuchten.
Im Praxis-Part findet ihr dann Trai-

Sport & Gesundheit G

ningstipps & Trainingsmdglichkeiten
die ihr, egal ob Trainer oder Sportler,
anwenden konnt.

Athletische Fdhigkeiten — die Basis
eines erfolgreichen Sportlers

Ein Spielsportler benétigt neben tech-
nischen und taktischen Fahigkeiten
ein hohes Mafs an Athletik — Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit, Ko-
ordination und Schnellig-

keit. Diese athletischen
Fahigkeiten beein-
flussen aber nicht
nur die sportliche
Leistung selbst,
sondern spie-

len auch bei der
Verletzungsan-
falligkeit eine we-
sentliche Rolle. Ca.
80% der Spielsport-
ler sind mindestens
einmal pro Jahr ver-
letzt. Sowohl schwere Ver-
letzungen beispielsweise der
Knie- und Sprunggelenke, als auch
muskuldre Verletzungen treten dabei
haufig auf und kénnen zu langen Aus-
fallszeiten fithren. Nur ein umfangrei-
ches und zielgerichtetes Training die-
ser athletischen Féhigkeiten steigert
die Leistung und reduziert das Verlet-
zungsrisiko.

Wir bewegen Menschen _
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Die Ubergangszeit — was sollte
trainiert werden?

Ganz zentrale Bedeutung sollte das
Kraft- bzw. Ausdauertraining haben.
Bei vielen Trainern werden allerdings
meist nur Ausdauerliufe als Heimpro-
gramm fiir die Ubergangszeit an ihre
Sportler ausgegeben. Was aber bei
Spielsportarten stark vernachlassigt
wird, ist das Krafttraining. Dabei wére
die Ubergangszeit ideal fiir ein geziel-
tes Krafttraining, da dies aufgrund der
Regenerationszeiten wahrend einer
Meisterschaft und generell im Mann-
schaftsbetrieb schwieriger umzuset-
zen ist.

Empfehlung fiir Trainer und Sportler:
JKrafttraining der Bein-, Hiift- und
Rumpfmuskulatur MUSS auf jedem Trai-
ningsplan einer Ubergangszeit sein!”

Warum ist Krafttraining so wichtig?
Alle Spielsportarten haben aufgrund
der wiederholt auftretenden Belastun-
gen wie schnellen Richtungswechseln,
zahlreichen Antritten, vielen Sprints,
Springen, Zweikdmpfen, etc. sowohl
hohe Kraftkomponenten als auch eine
hohe Verletzungsanfalligkeit der Bei-
ne. Zahlreiche Studien belegen, dass
Krafttraining einerseits die sportliche
Leistung verbessert und andererseits
vor Verletzungen schiitzen kann.

Krafttraining...

Trainingsstart mit der Mannschaft —
auf was sollte geachtet werden?

Es sind jetzt einige Wochen vergan-
gen, in denen die Sportler ihr indivi-
duelles Programm zu Hause durchge-
fihrt haben. Der eine mehr, der andere
weniger was im Amateurbereich mit
den noch dazukommenden Faktoren
(Familie, Beruf, etc.) normal ist. Viele
Trainer neigen dazu, von Beginn weg
die Wochen ohne Ball mit sportspezi-
fischem Training (Trainingsmatches,
Zweikampftraining, etc.) und Testspie-
len vergessen zu machen. Gerade jetzt
ist Vorsicht geboten und es besteht er-
hoéhtes Verletzungsrisiko!

Warum? Individuelles Kraft- bzw.
Ausdauertraining der Ubergangszeit
kann nicht mit den sportspezifischen
Belastungen (Schiisse, Zweikdmpfe,
Richtungswechsel, etc.) eines Mann-
schaftstrainings und schon gar nicht
mit jenen eines Testspiels verglichen
werden.

Empfehlungen fiir Trainer:

®» Beginne niederintensiv mit dem
Mannschaftstraining  inklusive
Ball (z.B. erst Ballfithr-Varianten,
dann Passtibungen, dann Schuss-
Ubungen, etc.)!

® Steigere langsam und kontinu-
ierlich die sportspezifischen Be-
lastungen (z.B. erst Tempolédufe
dann Sprints, Richtungswechsel,
Springe, etc.)!

« verbessert die Widerstandsfahigkeit bei langeren Belastungen
« verbessert die Sprint- und Sprungleistung
- verbessert die Kraftlibertragung bei komplexen Bewegungsabldufen (z.B. Torschuss, Handballwurf)

» verbessert die Stabilitat bei Zweikampfsituationen
starkt die Belastungsvertraglichkeit der Muskeln, Sehnen, Bander und Knochen
fordert achsengerechte Bewegungsausfihrungen und hat eine kdrperstabilisierende Wirkung
wirkt vorbeugend vor chronischen Beschwerden (z.B. Rickenbeschwerden, Sehneniiberlastungen...)

Erweitere erst dann den Trai-
ningsbetrieb mit Spielformen und
Zweikampfsituationen!

Erweitere erst dann den Trai-
ningsbetrieb  mit
matches!

Erst wenn mehrere Trainingsein-
heiten mit beschriebenem Aufbau

Trainings-

absolviert wurden, sollten die ers-
ten Testspiele stattfinden!

Plane weiterhin Zeit fur Krafti-
gungsiibungen ein!

Wichtiger Hinweis:

Um ganz gezielt trainieren zu kénnen, sollte jeder Sportler seine korperliche Ausgangsposition kennen. Leistungstests zur
Ermittlung der momentanen Kraft- und Ausdauerleistungsfahigkeit sowie der Muskelfunktion und darauf aufbauenden
Trainingsempfehlungen eines Experten eignen sich das Training genau zu steuern und an individuellen Defiziten zu arbeiten.

m UNIONNEWS
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Praxisteil: Kraft- und Ausdauertraining - Trainingstipps fiir die Ubergangszeit

Generelle Hinweise fiir das

Ausdauertraining:

™ Beginne zuerst mit niederintensi-
vem Ausdauertraining und gleich-
bleibendem Lauftempo! Dauerléu-
fe bei denen du noch mit einem
Laufpartner sprechen kannst pas-
sen perfekt.

® Variiere deine Dauerldufe mit
wechselndem Gelédnde (z.B. berg-
auf, bergab) oder verandere wah-
rend einer Laufeinheit mehrmals
deine Laufgeschwindigkeit (z.B.
langsam, mittel, langsam, mittel)!

®» Ergénze erst dann dein Ausdauer-
training mit intensiven und hoch-
intensiven Einheiten!

®» Variiere deine Ausdauereinheiten
mit permanenten Richtungswech-
seln um spielsportspezifischer zu
trainieren (z.B. Linienlaufe, Shutt-
le Run, etc.)!

® Auch Stiegenlaufe sind eine super
Variante fur das Ausdauertrai-
ning, sorgen fiir Abwechslung und
verbessern nebenbei die Kraft dei-
ner Beinmuskulatur.

®» Im Mannschaftstraining sollte
das Ausdauertraining immer so
sportspezifisch wie mdoglich sein
(z.B. Ubungen/Spielformen mit
Ball, Richtungswechsel, Sprange).

Dauermethode

= kontinuierliche Belastung mit re-
lativ langer Dauer (ab ca. 45 Minu-
ten Dauer)

®» gleichmafsig = Laufe mit gleich-
bleibendem Tempo und Gelédnde

® variabel = Laufe mit Tempowech-
sel oder wechselndem Geldnde
(gerade, bergauf, bergab)

Intervallmethode

m geplanter Wechsel von Belastung
und Erholung (keine vollstdndige
Pause in der Erholungsphase)

Intensives Intervalltraining

® Bsp.: Einlaufen/Aufwérmen — 30
Sekunden 90-100% der maxima-
len Geschwindigkeit - 90 Sekun-
den lockeres Traben

™ 6-10 Wiederholungen

Hochintensives (HIIT) Ausdauertrai-
ning (=wettkampfspezifische Aus-
dauer)
Beispiele:
®» Nach Helgerud: Aufwarmen, 4
min (90-95 %), 3 min locker traben,
davon 4 Durchgéange, Auslaufen
¢ In Form von Liaufen mit Richtungs-
wechsel, Hindernislaufen bzw. Spiel-
formen im Mannschaftsbetrieb
m Nach Tabata: Einlaufen/Aufwér-
men, 8x 20 Sekunden maximal
mit jeweils nur 10 Sekunden
Pause, 3 Minuten Pause, davon 4
Durchgéange

Generelle Hinweise fiir das

Krafttraining:

™ Beginne zuerst mit dem Kraft-
ausdauer- bzw. Techniktraining.
Dafur eignet sich perfekt das eige-
ne Kérpergewicht! Achte auf eine
korrekte Ubungsausfithrung.

m» Erst wenn die Ubungen korrekt
beherrscht und sich die Muskula-
tur an die Ubungen gewdhnt hat,
erst dann sollte mit zusatzlichem
Gewicht (Langhanteln, Kurzhan-
teln, Kettlebells, etc.) trainiert und
mit dem Hypertrophie- bzw. Mus-
kelaufbautraining begonnen wer-
den!

®» Setze die aufgebaute Muskulatur
bei Ubungen fiir die Schnellkraft
bzw. Reaktivkraft ein!

m» Nach mehreren Wochen Muske-
laufbautraining kann mit maxi-
malen Lasten (Maximalkrafttrai-
ning) trainiert werden (aufgrund
der hoheren Lasten ist allerdings
Vorsicht geboten und die ausge-
wihlten Ubungen MUSSEN per-
fekt beherrscht und von einem
Experten kontrolliert werden)!

Wir bewegen Menschen
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Hier ein Beispiel, wie ein aufbauendes Kraft-Trainingsprogramm aussehen konnte:

1. Kraftausdauer- und Techniktraining (z.B. die ersten zwei Wochen)
m» Mehrere Ubungen (z.B. 8 Ubungen)

m» Wiederholungen: 20-30 pro Ubung

m Mebhrere Serien (z.B. 8 Ubungen, davon 3 Serien/Durchgénge)

m» Trainingshaufigkeit: 3-4x/Woche

2. Muskelaufbau- bzw. Hypertrophietraining (z.B. Woche 3 bis inkl. 6)

Mehrere Ubungen (z.B. 6 Ubungen fiir die Beinmuskulatur)

Wiederholungen: 6-15 pro Ubung (Gewicht so wihlen, dass die letzte Wiederholung gerade noch machbar ist)
Mehrere Serien (z.B. 6 Ubungen, jeweils 2 Serien)

Pause: Zwischen einer Ubung der gleichen Muskelgruppe, sollte mindestens 2-3 Minuten pausiert werden
Trainingshaufigkeit: 3x/Woche

3. Maximalkraft/Schnellkraft/Reaktivkraft (z.B. ab Woche 6)

m» Maximalkrafttraining: explosive maximale Krafteinsitze, hohe Lasten, wenige Wiederholungen pro Ubung
® Schnellkrafttraining: explosive nicht-maximale Krafteinsatze

® Reaktivkrafttraining: Sprungformen, etc.

Wichtige Ubungen fiir jeden Spielsportler - Krafttraining Beine, Hiift- und Rumpfmuskulatur

m» Alle dargestellten Ubungen sind fiir eine dynamische Ausfithrung gedacht > z.B. bei den Kniebeugen das Gesif3 senken
und heben, davon 20-30 Wiederholungen (siehe Kraftausdauertraining)

® Zusatzgewichte die sich eignen: Kettlebells, Kurz- und Langhanteln mit/ohne Zusatzscheiben, Medizinbélle

Kniebeuge beidbeinig/Schrittkniebeuge

Kettlebell-Swing

m UNIONNEWS
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Single leg deadlift
.

Sy

Seitstiitz-Varianten

Unterarmstiitz-Varianten

Mehr Ubungsbeispiele und Informationen findet ihr unter: JUF\IL}:1A(63:d

Instagram: @lukasleitner.at In der nachsten UNIONnews geht es um haufige Verletzungs-
Facebook: @lukasleitner.at muster in Spielsportarten sowie Tipps und Ubungen wie das
Web: www.lukasleitner.at Verletzungsrisiko reduziert werden kann.

Wir bewegen Menschen
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Fit bleiben im Winter

e —————

mit Langlaufen und Skitourengehen

Wihrend man im Sommer sein Herz-Kreislauf-System mit Wandern, Laufen oder Radfahren in Schuss hilt, ist im
Winter das Langlaufen ein ewiger Klassiker um sich fit zu halten. Auch das Skitourengehen und Schneeschuhwandern
gewinnen immer mehr an Beliebtheit. Unsere Vereine haben zahlreiche Angebote im Programm um die beliebtesten

Ausdauersportarten im Winter zu erlernen oder in der Gruppe auszuiiben. Egal ob Jung oder Alt — hier ist bestimmt fiir

jeden etwas dabei!

BuntesLanglaufprogrammim Flachgau
Langlaufen ist gut fur Geist und Kor-
per und ein ideales Wintertraining
fur jegliche Ausdauersportarten. Die
Sektion Langlauf des Union Sportclub
Faistenau bietet Kinder- und Jugend-
langlauftraining in verschiedenen Al-
ters- und Koénnensgruppen von funf
bis 17 Jahren an. Besonders die Kleins-
ten werden spielerisch an den Sport
herangefiihrt.

Bei Interesse haben die Kinder auch
die Moglichkeit an Bezirks- und Lan-
desrennen oder sogar an Rennen auf
Bundesebene teilzunehmen. Schnup-
pertrainings sind nach Voranmeldung
moglich. Kontaktinfos gibt es auf
usc-faistenau.c.geomix-vereine.com.

Zudem gibt es in Faistenau eine
Langlauf-Schule, einen kostengiinsti-
gen Skiverleih und eine Nachtloipe mit
funf Kilometer Lange fiir Klassisch und
Skating, die Kinder bis 15 Jahre kosten-
los nutzen kénnen. Die Langlaufloipe
Tiefbrunnau ist zudem fir Anfianger

UNIONNEWS

ideal. Beim Loipeneinstieg gibt es ein
grofdes Trainingsareal. Aus der Stadt
Salzburg kann man ganz bequem mit
dem Bus direkt bis zum Loipeneinstieg
fahren.

Die SPORTUNION Nordic Thalgau
fiithrt mit ihren ausgebildeten Trainern
zwei Mal wochentlich ein Training fir
Kinder durch. Das Hauptaugenmerk
im Training der SUN Thalgau liegt ne-
ben dem Beibringen des Sports in klas-
sischer und freier (=skating) Technik
auch im Vorleben und Vermitteln von
Spafd und Freude an der Bewegung in
der freien Natur. Die Wasenmos-Loipe
auf dem Thalgauberg liegt wunder-
schon eingebettet zwischen Kolo-
mannsberg und Grof2er Plaike und ist
durch ihre Hohenlage relativ schnee-
sicher und gleichermaféen fiir Ge-
nusslaufer als auch fir sportlich am-
bitionierte Koénner bestens geeignet.
Die Flutlichtloipe eignet sich hervor-
ragend fur das schnelle Training am
Abend oder einfach zum Abschalten
nach einem stressigen Arbeitstag.

Kinder sind herzlich eingeladen bei ei-
nem Training der SPORTUNION Nor-
dic Thalgau mitzumachen und in den
Langlaufsport reinzuschnuppern. Fir
Erwachsene gibt es bei entsprechen-
der Schneelage jeden Samstag eine
Schnupperstunde. Ausristung kann
nach Voranmeldung ausgeliehen wer-
den.

Infoszumaktuellen Loipenzustand sowie
den Kontakt fiir eine Schnupperstunde
findet man auf der Homepage langlauf-
thalgau.info und beim SUN Thalgau-
Vereinsobmann David Grubinger, david.
grubinger@sbg.at.

Die SPORTUNION Nordic Thalgau
trainiert Ubrigens das ganze Jahr. In
der schneefreien Zeit wird gelaufen,
Rad gefahren oder mit Inlinern und
Skirollern gelibt. Viele Spiele oder auch
Biathlontraining mit Lasergewehr
werden in das abwechslungsreiche
Training eingebaut— ein Einstieg in
den Verein ist also ganzjahrig moglich.
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Langlaufen bei der SPORTUNION Abtenau Langlaufen und nordische Kombination
Bei der SPORTUNION Abtenau werden ebenfalls Langlaufkurse fur Kinder und Er- fiir Jedermann bei der TSU St. Veit

wachsene angeboten. Ein Schnuppern ist jederzeit méglich. Mehrere Trainer be- Im Pongau gibt es die Filzloipe, die
treuen die verschiedenen Gruppen von Anfangern bis Fortgeschrittene. Das Trai- fir Anfanger und Fortgeschrittene
ning findet wochentlich auf der Flutlichtloipe in Abtenau statt. Infos dazu gibt es hervorragend geeignet ist. Sie
unter www.sportunion-abtenau.at. liegt zentral im Ort St. Veit, ist am

Abend beleuchtet und tGber das neue
Sportzentrum der TSU St. Veit leicht
erreichbar. Der nordische Nachwuchs
des Vereines trainiert ein bis zwei Mal pro
Woche auf der Loipe. Kinder, die Interesse
haben, kénnen jederzeit zum Schnuppern
vorbeikommen. Vielleicht steht eine
grofse Karriere noch bevor, denn auch
die erfolgreichen Sportler Mario Seidl,
die Juniorenweltmeister Stefan und
Thomas Rettenegger oder Olympiasieger
Michael Gruber haben ihre ersten
Langlaufrunden auf dieser Loipe gedreht.
Auféerdem kann man bei der TSU
St. Veit auch die nordische Kombination

I", bzw. das Skispringen ausprobieren.
Am Gelande des Kinderskiliftes gibt es
die Michi Gruber Schanze auf der im

Langlaufen beim USK Maishofen

Langlaufen im Lungau Winter einmal in der Woche nicht nur
Im Lungau bieten der Union Sportclub Mariapfarr-Weif3priach-Gériach und die der Springernachwuchs sondern alle die
Tri-Union-Lungau im Winter gemeinsam eine Biathlontrainingsgruppe fiir Kinder sich trauen unter Aufsicht des Trainers
und Jugendliche an. Infos dazu unter www.uscmariapfarr.at. In der Lignitz bei Ma- das Skispringen probieren kénnen. Mehr
riapfarr gibt es eine Kunstschneeloipe, die dank der Planungssicherheit und dem Infos dazu gibt es unter tsu-stveit.at oder

Flutlicht ideal fiir das Training geeignet ist. Die beleuchtete Kunstschneeschleife =~ beim Sektionsleiter Gerald Viehhauser
(ca. ein Kilometer-Runde) ist fur Anfanger ideal geeignet. Zusétzlich gibt es eine unter gerald.tsustveit@al.net.

malerische Naturschneeloipe im hinteren Lignitztal.
Wir bewegen Menschen m



Langlauf und Skitouren beim

USK Maishofen

In der Sektion Ski Alpin/Ski Nordisch

des Union Sportklub Maishofen wird

ebenfalls fleifdig Langlaufen gelibt und

trainiert. Der Fokus liegt dabei auf S
dem Nachwuchs. Es gibt zwei Mal pro -
Woche ein Loipentraining (Mittwoch-

abend und Samstagnachmittag ab 13

Uhr). Gemeinsam mit den Kindern

nimmt der Verein auch immer wieder

an Bezirks- und Landesrennen teil. o ot
In Maishofen gibt es eine beschneite - —.&fﬁ? Ul
Nachtloipe, die von der Gemeinde be- e w - - )
treut wird, auf der der USK Maishofen M :

regelméafdig trainiert. Zusatzlich gibt

es ein weitlaufiges, schénes Langlauf- & y
netz, welches dem Training Abwechs- F
lung verleiht. Der USK Maishofen
bietet auch immer wieder Techniktrai-
ning fiir Erwachsene, sowohl fir An-
fanger als auch fiir Fortgeschrittene,
an.

Der Pinzgauer Verein ist zudem auch
im Skitourenbereich sehr aktiv. Jeden
Mittwochabend veranstaltet der USK
Maishofen Touren auf Pisten, die frei-
gegeben sind, gemeinsam mit einem
Tourenwart. Von Janner bis April wer- 5 =
den zudem 6 — 8 Geldndeskitouren
(auch Hochtouren) unter der Leitung
des Tourenwartes des USK Maisho-

fen angeboten. Um die Sicherheit der
Tourengeher zu gewéhrleisten orga-
nisiert der Verein pro Saison ein Pra-
xis-Seminar mit Infos zu Lawinen fur _,-? ' r_ 1
Tourengeher und Interessierte. Dabei '/

sind das richtige Verhalten im Gelan- 0 1

de, Umgang mit dem LVS-Gerat und
Verhalten beim Lawinenunfall Thema.
Dariiber hinaus plant der Verein auch
einen Anfangerkurs. Mehr Infos zum
Programm des USK Maishofen gibt es
unter www.skm.at oder im wochentli-
chen Newsletter des USK Maishofen.

Foto: USK Maishofen

Weitere Infos zu Langlaufloipen im Salzburger Land findest du unter

www.salzburgerland.com/de/langlaufen-skating

Sicherheit im Geldnde

Um bei einer Skitour oder Schneeschuhwanderung im freien Geldnde sicher unterwegs zu sein ist es Pflicht eine entsprechen-
de Lawinen Notfallausriistung mitzufithren. Doch LVS-Gerat, Schaufel und Sonde dabei zu haben ist nicht genug, der richtige
Umgang damit muss gelernt sein. Es empfiehlt sich einen der zahlreichen Lawinen-Sicherheitsworkshops der Vereine wahr-
zunehmen um sich mit der Tourenplanung, der Einschitzung von Gefahren und dem Umgang mit der Notfallausriistung ver-
traut zu machen. Auf der Website des Alpenvereins unter www.alpenverein.at sind zudem zahlreiche Videos und andere Tipps
& Tricks fur die richtige Tourenwahl im freien Geldnde gegeben. Auféderdem wird dort geschult, was die Lawinenwarnstufen
eins bis finf zu bedeuten haben und wie man den Lawinenlagebericht richtig liest und einschétzt.

m UNIONNEWS



"Skitourengehen bietet eine wunderbare
Méglichkeit sich im Winter an der
frischen Luft zu bewegen, die Natur zu
geniefSen und noch dazu tolle Abfahrten
zu erleben. Um die Gefahren dieser
leider immer wieder sehr unterschdtzten
Sportart zu reduzieren empfiehlt es sich
auf ausgeschriebenen und gesicherten
Strecken zu bleiben. Will man dennoch
die Vorziige des freien Geldndes erleben,
wiirde ich unbedingt Jedem zu einem
Lawinenkurs raten, um die Gefahren, die
im alpinen Raum allgegenwdrtig sind
besser einschdtzen zu lernen. Somit steht
dem tollen Naturerlebnis auf Skiern oder
Splitboard nichts mehrimWeg!” — Theresa
Kober, Obfrau vom SPORTUNION
Verein Second Unit Sports — Bewegung-
Entspannung-Ausgleich und Sportlerin
im Nationalteam Skibergsteigen.

Die Ski-Trilogie des SC Mittersillam

28. Februar

Wer aufs Ganze gehen will und sein
Kénnen im Langlauf, Skitouren und al-
piner Abfahrt unter Beweis stellen will,
der ist bei der Ski Trilogie der Sektion
Ski Nordisch des Union SC Mittersill
am 28. Februar 2021 richtig aufgeho-
ben. Bereits zum 12. Mal veranstaltet
der Verein das Rennen mit einer Kom-
bination aus Langlauf, Tourenski und
alpiner Abfahrt auf der Mittersiller
Hochmoorloipe und auf der Rester-
hohe. Die Veranstaltung ist schon ein
Klassiker im Mittersiller Sportkalen-
der geworden. Bei dem aufsergewdhn-
lichen Rennen wird mit dem Langlauf
auf der Hochmoorloipe (2 Runden 4 ca.
3 km) gestartet. Dann folgt der Wech-
sel auf die Tourenski mit denen es tiber
die Mittelstation Panoramabahn auf
den Resterkogel geht. Dort wird zur
alpinen Abfahrt bis zur Mittelstation
Panoramabahn gewechselt.

Besonders beliebt sind jedes Jahr die
Mannschaftswertungen, bei denen fir
jede Disziplin ein Laufer an den Start
geht. Start ist um 16:00 Uhr. Strecken-
lange: Langlauf 6 km, Tourenski-Auf-
stieg 3 km und Skiabfahrt ca. 4 km.
Nennungen sind bis 26. Februar mog-
lich.

Startgeld:
Einzelstarter: 17 Euro,
Mannschaft: 50 Euro

Sport & Gesundheit G

Der Aufstieg bei der Ski-Trilogie

GroBer Ansturm auf die Ski-Trilogie des SC Mittersill

Infos und Anmeldung unter www.sc-mittersill.at/sektionen/ski-nordisch.

Wir bewegen Menschen
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Feuer in der Speiserohre

Fettes Essen und ein Glaschen zu viel — wer kennt nicht die Beschwerden danach: Es driickt im Magen, brennt in der
Brustbeingegend, mitunter bis in den Rachen hinauf. Das unangenehme Sodbrennen, das so ein Reflux (lateinisch fiir
"Riickfluss") auslést, legt sich hiufig schnell wieder. Doch wenn nicht?

anche Menschen ver-
splren Sodbrennen

auch wenn sie langer

nichts essen und rich-
tig hungrig sind. Anderen wiederum
schlagen Stress und Kummer auf den
Magen und férdern den schmerzen-

den Ruckfluss.

Wie entsteht Sodbrennen?

Ort des Geschehens ist immer die
Speiserdhre (= Osophagus), ein Mus-
kelschlauch, der mit Hilfe von Mus-
kelbewegungen die Nahrung von der
Kehle in den Magen befordert. Die
Speiserdhre tritt durch das Zwerch-
fell in den Magen ein. Normalerweise
verhindert dort ein Schliefdmuskel
(= Osophagus-Sphinkter), dass die
Nahrung wieder nach oben steigt.
Ist dieser geschwicht oder in seiner
Funktion gestort, kann Mageninhalt
in die Speiserdhre zurtckfliefsen. Ver-
bleiben der Speisebrei und mit ihm die
aggressive Salzsdure aus dem Magen
zu lange in der Speiserdhre, reizt die
Sdure die Speiserdhrenschleimhaut,
die Uber keinen Schutz dagegen ver-
fagt. Das ruft den typischen ,Brand”
hervor.

Auch wahrend der Schwangerschaft
Sodbrennen

kann voribergehend

m UNIONNEWS

auftreten, da der veranderte Hormon-
haushalt ebenfalls den Schliefdmuskel
in der Speiserdhre erschlaffen lésst.
Zusatzlich drlckt das Ungeborene
Kind auf die umliegenden Organe, wo-
durch die Magensdure leichter nach
oben steigt.

Wer regelmaéfdig unter Sodbrennen lei-
det sollte einen Arzt aufsuchen. Denn
wenn ein Reflux nicht angemessen
behandelt wird, kénnen sich die Be-
schwerden verschlimmern und erns-
tere Stérungen nach sich ziehen.

Der atzende Magensaft kann mit der
Zeit auch den Zahnschmelz angreifen
und kann daher Karies verursachen.
Wird eine mogliche Speiseréhren-
entziindung (Osophagitis) nicht be-
handelt, kénnen sich Geschwiire und
Vernarbungen bilden. Ein Barrett-Oso-
phagus ist eine mogliche Komplikati-
on hiervon. Das Gewebe verandert sich
entziindlich und entwickelt Merkmale
einer Krebsvorstufe. Die Krebsgefahr
ist somit erhoht.

Die Rolle der Erndhrung

Die Erndhrung und das Kérpergewicht
haben einen groféen Einfluss auf die
Refluxkrankheit. Die Ausléser fiir Sod-
brennen unterscheiden sich jedoch
von Person zu Person. Nicht alle der

unten angefithrten Lebensmittel miis-
sen zu Beschwerden fithren.

Es gilt also, die eigenen Essgewohnhei-
ten genauer unter die Lupe zu nehmen,
um individuelle Ausldser zu entdecken
und zu vermeiden.

A/
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Maf2nahmen zur Beseitigung von méglichen Ursachen

m Bewusst essen. Jeden Bissen grindlich kauen und Zeit nehmen zum Essen.

m» Ein méglicher Ausléser fiir Sodbrennen kann Ubergewicht sein. Darum das Kérpergewicht normalisieren, indem man die
Portionsgrofe verkleinert, auf eine moderate Fettzufuhr achtet, magere tierische Produkte auswéhlt, Fleisch und Wurst
reduziert und stattdessen Hiilsenfriichte, Milchprodukte, Obst, Gemiise und Vollkornprodukte in den Speiseplan einbaut.
Bequeme Kleidung tragen, die den Magen nicht einengt.

Spate Mahlzeiten vermeiden. Am besten 2-3 Stunden vor dem Zubettgehen nichts mehr essen, damit der Magen Zeit zum

Verdauen hat.
= Nicht unmittelbar nach der Nahrungsaufnahme hinlegen und mit erhéhtem Oberkérper schlafen, um einen Sdureriick-
fluss in die Speiserdhre zu vermeiden.
Keine Tatigkeiten in gebiickter Haltung, besonders im Anschluss an eine Mahlzeit.
Ein Spaziergang nach dem Essen kurbelt die Verdauung an.

Maf2nahmen zur Reduzierung der Saureproduktion im Magen und zur Verbesserung der Schlief@muskelfunktion
= Aufdas Rauchen verzichten.
m Mahlzeitenverteilung:
® Grofie und ippige Mahlzeiten kénnen Reflux auslésen.
¢ Lange Nichternphasen vermeiden. 4-5 kleine Mahlzeiten pro Tag.
¢ Kleinere Mahlzeiten werden schneller verdaut und belasten den Verdauungstrakt nicht so lange.
® Kleine eiweifereiche Speisen einbauen,
z.B. Naturjoghurt, Kasebrot, Topfenaufstrich, ...
m Folgende Getréanke meiden:
¢ Alkohol (z.B. Bier, Wein, Schnaps, ...)
® Kohlensaure (z.B. Mineralwasser, Limonaden, ...)
® Zuckerreiche Getranke (z.B. Cola, Limonaden, Fruchtséfte, Energy Drinks, ...)
® Kaffee, Schwarztee, Kakao
m Nach dem Essen eine Tasse Tee trinken (kein Pfefferminztee).
m Saurelocker meiden wie z.B.:
® Konzentrierter Zucker und Siifsigkeiten wie z.B. Schokolade, Pralinen, Kakao, ...
¢ Fette Backwaren wie z.B. Buttercremetorten, Krapfen, ...
® Rostprodukte und stark erhitzte Fette wie z.B. Frittiertes, Paniertes, ...
¢ Starke Rindssuppen
¢ Zitrusfriichte und -safte wie z.B. Zitronen, Orangen, ...
® Saure Speisen oder Zutaten wie z.B. Essig, Essiggurker], ...
m Fettreduktion, da Fett die Verweildauer des Speisebreis im Magen verlangert.
® Fettzufuhr in moderaten Mengen - max. 4 Essloffel/Tag:
v 2-3 Essloffel pflanzliche Fette wie z.B. Olivend], Rapsd], ...
v 1-2 Essloffel Streichfett wie Butter, Margarine
® Magere tierische Produkte: Achten Sie auf einen niedrigen Fettgehalt
von Milch und Milchprodukten, Fleisch und Wurstwaren
m Speisen eher mild wiirzen (kein Chili, Paprikapulver, ...).
= Speisen und Flissigkeiten nicht eiskalt oder zu heifs zu sich nehmen.

f g Didtologin
. < Alexandra Wenger :
alexandral.braun@gmail.com :

Wir bewegen Menschen m



IS SPORTUNION Akademie

SPORTUNION Akademie

Friihjahrsprogramm 2021

Die SPORTUNION Akademie bietet attraktive Aus-
und Fortbildungsangebote fiir Ubungsleiter und
Funktionire. Mit dem aktuellen Friihjahrskurspro-
gramm werden wieder spannende Themen aufge-
griffen und neue Akzente im Fortbildungsbereich
gesetzt.

Ubungsleiter-AUSBILDUNG:

Jede Ubungsleiter-Ausbildung besteht aus zwei
Modulen, dem Basismodul und dem Spezialmodul.
Erst nach dem Abschluss beider Module wird das
Ubungsleiter-Zertifikat ausgestellt. Eine gesonderte
Anmeldung fur beide Module ist notwendig.

Ubungsleiter Basismodul

Termine:

Freitag, 05.03.2021: 16:00 - 18:30 Uhr

Samstag, 06.03.2021: 08:30 - 19:00 Uhr

Sonntag, 07.03.2021: 08:30 - 16:00 Uhr

Ort: Sportzentrum Mitte; Ulrike-Gschwandtner-Strafse 6, 5020 Salzburg

Zielgruppe: Interessierte und sportbegeisterte Personen, die als Ubungsleiter im Verein tatig sein wollen

Das Basismodul ist der Grundstein und die Voraussetzung fiir jede Ubungsleiter-Ausbildung im organisierten Sport. In 21 Einheiten wird
ein theoretischer Background aus den Bereichen Sportbiologie, Trainingslehre und Vermittlung von Bewegung und Sport néher gebracht.
In der allgemeinen Sportpraxis wird die Verbindung von Theorie und Praxis hergestellt.

Die Themenbereiche Organisation des Sports, gesellschaftspolitische Aspekte im Sport sowie rechtliche Grundlagen aus dem Bereich
Haftung und Aufsichtspflicht geben dir das notwendige organisatorische Know-how zur Durchfithrung deiner Vereinseinheiten. Sollte
Covid-19 bedingt keine Durchfiihrung vor Ort méglich sein, werden ein Grof3teil der theoretischen Einheiten online abgehalten und zeitlich
aufgeteilt (beispielsweise Mi bis So abends jeweils 4 UE) und die praktischen Lehreinheiten zeitlich verschoben.

Das Basismodul wurde gemeinsam mit der Sport Austria (BSO) und allen drei Sportdachverbanden konzipiert.

Spezialmodule

Ubungsleiter Schwimmen

in Kooperation mit dem ,neuen Verband Salzburger Schwimmvereine” WJ'.—,
Termin: ""‘W
Samstag, 20.02.2021: 13:00 - 18:00 Uhr

Sonntag, 21.02.2021: 13:00 - 17:00 Uhr Neuer Verband

Samstag, 27.02.2021: 13:00 - 18:00 Uhr Salzburger Schwimmvereine

Sonntag, 28.02.2021: 12:00 - 17:00 Uhr inkl. Priifung
Ort: Universitats- und Landessportzentrum Salzburg/Rif; Hartmannweg 4- 6, 5400 Rif
Zielgruppe: Betreuer, Ubungsleiter, Trainer und Neueinsteiger die im Kinder-Schwimmbereich arbeiten wollen

Diese Ubungsleiter-Ausbildung ist die Vorstufe zur Instruktor-Ausbildung. Ziel ist es, den zukiinftigen Ubungsleitern ein gutes
theoretisches Basiswissen und viel praxisrelevantes Know-how im Bereich Schwimmen mitzugeben. Die Teilnehmer sollen in
puncto Schwimmtechniken auf den neuesten Stand gebracht werden. Durch praktisch-methodische Ubungen werden Themen wie
Wasserbewaltigung, Wassergewdhnung, Atmung und Schwimmtechniken behandelt. Dadurch soll die Basis zur Fahigkeit Kindern und
Erwachsenen Schwimmen beizubringen gesetzt werden.

Fiir den positiven Abschluss der Ubungsleiter-Ausbildung sind ein Lehrauftritt, ein Stundenbild, der Hospitationsnachweis, der Abschluss
des Basismoduls und der Nachweis eines Erste-Hilfe-Kurses zu erbringen.

Teilnahmevoraussetzung: Sichere Grundkenntnisse in den Schwimmtechniken.

Bitte fiir das Basismodul gesondert anmelden.

m UNIONNEWS
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Ubungsleiter UGOTCHI

; o
Termine: ‘@d
Samstag, 29.05.2021: 08:30 - 19:00 Uhr
Sonntag, 30.05.2021: 08:30 - 18:00 Uhr
Samstag, 12.06.2021: 08:30 - 17:00 Uhr; inkl. Prafung : —
Ort: Sportzentrum Mitte; Ulrike-Gschwandtner-Strafe 6, 5020 Salzburg
Zielgruppe: Betreuer, Ubungsleiter, Trainer und Neueinsteiger die mit Kindern im Volksschulalter arbeiten wollen

Bei diesem Spezialmodul werden die Teilnehmer speziell auf die Arbeit mit Kinder- und Jugendgruppen im Vereinsbereich vorbereitet
und viele verschiedene Spiel- und Organisationsformen vorgestellt.

Am Programm stehen wichtiges Fachwissen und viel Praxis aus den Bereichen Kinderturnen, Ballspiele, Koordinationstraining, usw.
Die Teilnehmer werden mit dem SPORTUNION Ubungsleiter-Zertifikat, ausgezeichnet, das als Zulassungsvoraussetzung fiir die
weiterfuhrende Instruktor-Ausbildung an der BSPA gilt.

Fir das Basismodul ist eine gesonderte Anmeldung notwendig.

Fortbildungen:

Bodyworkout Day

Termin: Samstag, 13. 03 2021; 09:00 Uhr — ca. 14:45 Uhr

Ort: 5071 Wals- Siezenheim; Volksschule Viehhausen, Laschenskystrafde 40
Referent: Mag. Roman Bayer

Fit mit ,Functional Flow" & Spezialthema ,best ager”

Dabei werden Functional-Ubungen so kombiniert, dass ein energiereicher, kraftvoller und
schweifdtreibender Bewegungsablauf entsteht. Durch die Kombination von Ausdauer und
Kraft wird der Korper schnell und effektiv geformt. Keine komplizierten Choreographien,
sondern einfache leicht nachvollziehbare Bewegungsmuster machen dieses Training
abwechslungsreich und kurzweilig.

Der zweite Schwerpunkt ist ein Training speziell fir die Zielgruppe ,best ager”. Dieses
richtet sich an eine etwas éaltere Zielgruppe, die gesundheitsbewusst und korperlich aktiv
ist. In diesem Workshop zeigen wir Ihnen, wie Ubu.ngen modifiziert werden kénnen, um
Kraft, Koordination, Balance und Stabilitat zu verbessern. Dabei wird den Teilnehmern ein
angenehmes Korpergefiihl gegeben, ohne sie dabei zu tiberfordern.

Diese Fortbildung wird gemeinsam von dem SPORTUNION Verein USV Wals-Laschensky
und der SPORTUNION Salzburg veranstaltet.

Beckenboden im Fitnesstraining

Termin: So 15. November 2020, 9:00 — 17:00 Uhr

Ort: Sportzentrum Mitte; Ulrike-Gschwandtner-Straf3e 6, 5020 Salzburg

Referentin: Mag. Ingrid Hemedinger

Der Beckenboden ist eines der zentralsten Elemente fur das Stabilisations- und
Gesundheitstraining der Frau. Gerade fur Frauen, ist es essenziell, den Beckenboden
aktiv zu beteiligen, denn falsche Ubungen oder falsch ausgefiihrte Ubungen kénnen
geradezu das Gegenteil bewirken. Viele Fitnesstibungen sind ,ménnlich” und ignorieren
die speziellen Erfordernisse des weiblichen Beckenbodens. Wie ich diese Ubungen an
weibliche Bediirfnisse anpassen oder ersetzen kann, ist Ziel dieses Kurses.

Functional Outdoor Training

Termin: Samstag, 24. April 2021, 09:00 Uhr — 12:30 Uhr

Referentin: Susanne Leherbauer

Angesichts der aktuellen Lage und den steigenden Temperaturen im Frihling macht es
Spaf3 korperliche Aktivitdten mehr nach draufden zu verlagern. In diesem Workshop zeigen
wir verschiedene Moglichkeiten, wie ein Training in freier Natur abwechslungsreich,
mit geringen Hilfsmitteln fur unterschiedliche Zielgruppen gestaltet werden kann. Eine
moderate Kraftigungseinheit sowie ein etwas anspruchsvolleres Intervalltraining stehen
auf dem Programm. Alle Einheiten kénnen natiirlich auch Indoor umgesetzt werden.

Ninja Warrior Training in Schule und Verein

Termin: Samstag, 01. Mai 2021, 13:00 Uhr — 18:00 Uhr

Ort: Sportzentrum Mitte; Ulrike-Gschwandtner-Straf3e 6, 5020 Salzburg

Referenten: Mag. Pam Forster und Team

Wie kann auch im klassischen Turnsaal ein spannender und actionreicher aber sicherer
.Ninja Warrior Parcours” aufgebaut werden, der nicht nur die Kondition und Koordination
schult, sondern vor allem auch riesen Spafé macht?

Inhalte sind: spezifisches Aufwirmen, kreative Parcours-Elemente, sicherer Aufbau
fiir sichere Beniitzung, vorbereitende Ubungen und Variationsméglichkeiten einzelner
Stationen fiir unterschiedliche Leistungsstufen.

Anmeldung und das gesamte Kursprogramm mit detaillierten Informationen zu den einzelnen Angeboten gibt es unter

Wir bewegen Menschen _

www.sportunion-akademie.at.




UNION Thema

SPORTUNION
VIRTUAL NEW
YEARS RUN
31.12. - 01.01.

In Kooperation mit 7‘7!‘[.1

Erster Virtual New Years Run war ein voller Erfolg

Am 31. Dezember 2020 und 1. Jinner 2021 fand der erste SPORTUNION Virtual New Years Run in Kooperation mit Wings for
Life statt. Insgesamt wurden bei diesem Lauf 20.446 Euro gespendet. ,3.172 Anmeldungen in nur wenigen Tagen haben all
unsere Erwartungen iibertroffen”, so Michaela Bartel, Prisidentin der SPORTUNION Salzburg.

ie grofde Premiere des digi-
talen Silvester- und Neujahr-
laufs der SPORTUNION - in
Kooperation mit Wings for
Life — war ein Giberwéltigender Erfolg.

LUnter den Teilnehmern waren 45% Frauen,
44% Midnner und 11% Kinder. Zusammen
wurden 17.824 Kilometer beim Virtual New
Years Run’ in rund 2.300 Stunden gelau-
fen”, zeigt sich SPORTUNION-Salzburg-
Geschaftsfihrer Bernd Frey erfreut.

Prasidentin Michaela Bartel: ,Durch
die Spendenbereitschaft der Teilnehmer
kommt eine grofsartige Spendensumme
von insgesamt 20.446 Euro fiir Wings for
Life und damit der Forschung fiir die Hei-
lung von Querschnittsldhmung zusam-
men. Es freut uns auch besonders, dass der
Frauenanteil so hoch war!”

Ein beeindruckendes Zeichen mit siche-

rem Sport dem Virus zu trotzen.

Teilnehmen konnte Jeder der
Lust hatte — Kinder, Erwachsene,
Jugendliche, Senioren — alle waren
herzlich eingeladen eine Distanz von
500 Metern bis zu 10 Kilometern
laufend oder walkend zuriickzulegen.
Die Strecke konnte im Zeitraum
von 31. Dezember 2020 — 1. Jdnner
2021 Uberall auf der Welt absolviert
werden. Das Tracking mit einer App

SPORTUNION Geschaftsfiihrer Bernd
Frey nahm mit der ganzen Familie am

oder einer Uhr wurde dann fur die

L. . . Die Taekwondo Union Salzburg hat
Ergebnislisten eingeschickt. fleiBig Kilometer gesammelt Virtual New Years Run teil

m UNIONNEWS



Wiffzack

UNION Thema

Die physische, psychische und psychosoziale Wirkung von Bewegung und Sport wird durch zahlreiche Studien belegt

und ist unumstritten. Im Projekt Wiffzack bestitigt sich, dass Bewegung gerade Kindern und Jugendlichen mit

sonderpidagogischem Férderbedarf Erfahrungs- und Lernriaume eréffnet.

eben dem Spafs, den Kin-

der bei der Sportausiibung

erleben, leistet Bewegung

einen wichtigen Beitrag
fur die Erfahrung und Entwicklung
des eigenen Koérperschemas und for-
dert den Aufbau persdnlicher und so-
zialer Kompetenzen. So schafft Spiel
und Sport auch fir Schiilerinnen und
Schiiler mit stark unterschiedlichen
individuellen Voraussetzungen viel-
fach Moglichkeiten und Raum Neues
zu erleben, Freundschaften zu schlie-
f2en, zu experimentieren, Grenzen
auszuloten, sich Auszutauschen und
Verantwortung zu Gbernehmen. Wei-
ters lasst sich beobachteten, wie die
Kinder durch den Sport nicht nur men-
tal, sondern auch kérperlich gestarkt
werden. Die Muskulatur wird gestarkt,
das Selbstbewusstsein wéchst und
die Konzentrationsfahigkeit nimmt
zu. Andere Kinder wiederum finden
beim Sport Gelegenheit sich auszuto-
ben oder profitieren vor allem von der
Gruppendynamik, die beim Sporttrei-
ben entsteht.

Durch die Wiffzack-Kooperation zwi-
schen Sportvereinen und Sonderschu-
len haben Schiiler an insgesamt acht
Sonderschulen im Bundesland Salz-

burg die Moglichkeit neue Sportarten
auszuprobieren, neue Bewegungsfor-
men zu entdecken und davon zu pro-
fitieren. Durch die aktuelle Situation
mussten die geplanten Wiffzack-Ein-
heiten im Jahr 2020 leider immer wie-
der abgesagt werden.

Die SPORTUNION Salzburg nutzt je-
doch diese Umsetzungspause und ar-
beitet aktuell in Kooperation mit der
SPORTUNION Tirol und UGOTCHI
an der Erstellung eines umfangrei-
chen Praxishefts fir diese wichtige
Zielgruppe. Mit der Ubungssammlung
soll Trainern und Sonderpaddagogen
ein grofder Ideenpool an Spielen und
Bewegungsideen zuganglich gemacht
werden. Das Skript soll im Frithjahr
2021 erscheinen.

Weitere Infos:

www.sportunion.at/sbg

Wir bewegen Menschen m



YOUR VOICE

Jugend mitSprache

»Die Jugend von heute ist die Zukunft von morgen.” Eine viel gehorte und gelesene Aussage, die eines unterstreicht: Die

Jugendlichen sind ein enorm wichtiger Teil unserer Gesellschaft. Nichts anderes gilt fiir das Vereinsleben.

ir sind gut beraten,

die Jugendlichen

bestmoglich in das

Vereinsleben zu in-
tegrieren, ihnen Mitspracherecht zu
geben und sie zu motivieren aktiv
mitzugestalten. Schliefslich sollen die
Jugendlichen von heute irgendwann
die Rollen der Trainer oder der Funkti-
ondre Ubernehmen. Das passiert aber
nur dann, wenn man ihnen von Beginn
weg eine Stimme gibt und sie auch ak-
tiv am Vereinsleben teilhaben lasst.

«Jugendliche wollen sich engagieren und
einbringen. Dafiir brauchen sie passen-
de Rahmenbedingungen. Das beginnt
bereits dabei, dass sie Mdglichkeiten
bekommen miissen um zu Wort zu kom-
men. Dafiir muss unsere Gesellschaft die
Méglichkeiten schaffen und ZUHOREN.
Zu Themen wie Partizipation, gesundes
Aufwachsen, Zugang zum Sport, Kinder-
und Menschenrechte, soziale Inklusion,
junges Ehrenamt, Kampf gegen Doping,
Fair Play u.v.m. haben sie sich ihre eige-
ne Meinung gebildet und ihre eigenen
Vorstellungen. Die Kraft und Spontani-
tdt der Jugend kann oft neue Ideen und
Impulse fiir die Sportvereinsarbeit her-
vorbringen. Junge Leute, die Interesse
haben in die Arbeit und die Projekte eines
Dachverbandes hinein zu schnuppern,
sind herzlich eingeladen, sich bei uns zu

m UNIONNEWS

melden. Wir setzen keine Vorkenntnisse
voraus — nur die Lust am Mitgestalten
von redaktionellen Beitrdgen — im Radio
Your Voice, das bewegte Jugendradio’
oder in der Unionnews”, so Bernd Frey,
Geschiéftsfithrer der SPORTUNION
Salzburg.

Aber werden die Jugendlichen in un-
serer Gesellschaft bzw. im Vereinsle-
ben auch wirklich so wahrgenommen?
In zahlreichen Medienberichten und
Kommentaren sind folgende State-
ments nicht selten: Was ist mit der
heutigen Jugend los? Die Jugend von
heute ist verhaltensauffillig. Die Ju-
gendlichen sind verantwortungslos.
Die Jugendlichen hangen nur am Handy,
sind unhéflich und respektlos.

Wir wollen mit diesen Vorurteilen
aufrdumen, werden zukiinftig auf un-
seren Plattformen unter dem Motto
.Your Voice" den Jugendlichen wieder
mehr Stimme geben und versuchen,
dass auch bei unseren Vereinen die Ju-

gendlichen weiterhin gehort werden.

Was denken Jugendliche tiber aktuelle
Themen? Welche Winsche haben sie?
Was sind die momentanen Trends und
was die absoluten ,No Go “s"? Was ge-
fallt ihnen am Vereinsleben und gibt es
Dinge die sie sich im Verein besonders
winschen wiirden? Fragen wie diese
werden zukinftig durch die Stimmen
von Jugendlichen beantwortet.



Elena Laubichler ist das neue Gesicht in der SPORTUNION Salzburg. Im Herbst 2020 hat sie
die Lehre der Sportadministratorin begonnen. Kinftig wird sie den Jugendlichen eine Stimme
in der UNIONnews verleihen und die neue Sparte YourVoice koordinieren.

Jugend mitSprache - jetzt reden wir!

Das coole am Vereinsleben ist...

Fiir Jugendliche wiinsche ich mir im Verein...

Sport & Bewegunyg ist fiir mich...

Lied, das mich beim Sport am meisten motiviert...

Lied, bei dem ich am besten entspannen kann...

Corona und Jugendliche...

Dafiir bin ich dankbar...

2021werde ich...

Was ich sonst noch sagen méchte...

Elena Laubichler,
Lehrling Sportadministration bei der
SPORTUNION Salzburg

..der Zusammenbhalt im Team und der stdndige Kontakt mit
Menschen deren Interessen du teilst.

..dass sie nie den Spafs am Sport verlieren und stets dem oft
stressigen Alltag eine Pause geben.

..Freiheit, Spaf und Ausgleich.

...Lonely von Joel Corry.

..Remember that night? von Sara Kays.

..viele Menschen und vor allem Jugendliche sind vom
Coronavirus stark betroffen. Uns fehlt der soziale Kontakt
und unser Freiraum. Man will einfach, dass um einem
herum etwas passiert und was los ist und kein Geftihl einer
rennenden Dauerschleife haben.

..Familie, Freunde und mit Corona jetzt vor allem Gesund-
heit und Freiraum.

..jeden freien Tag bestmoglich nutzen und so viel wie es
geht raus gehen.

..ein Spruch an den ich immer gerne denke:
If it doesn't challenge you, it doesn't change you!

Wir bewegen Menschen m



Kein Sport ohne Ehrenamt

Freiwilliges Engagement ist unverzichtbar, aber nicht selbstverstindlich. In den 430 Vereinen und Gruppen der
SPORTUNION Salzburg sind mehrere tausend Freiwillige Funktionire und Trainer tatig.

as Ehrenamt beansprucht
viel Zeit und Energie. Zu-
dem stehen Sportvereine
unter dem Einfluss ge-
sellschaftlicher
Lebensstile, personliche Ziele und Er-

Herausforderungen:

wartungen haben sich verandert und
beeinflussen die Bereitschaft und Mo-
tivation sich ehrenamtlich zu engagie-
ren. Sportvereine missen flexibel sein
und die Winsche und Erwartungen
der Ehrenamtlichen beriicksichtigen
und ermoglichen. ,Wichtig ist es die
Vereinslandschaft auch in Zukunft
zu beleben und weiterzuentwickeln.
Unsere Funktiondre leisten in dieser
Hinsicht grofdartige Arbeit. Dennoch
gilt es die rechtlichen und finanziel-
len Rahmenbedingungen fir ehren-
amtliches Engagement weiter zu ver-
bessern und Birokratie abzubauen’,
so Bernd Frey, Geschéftsfithrer der
SPORTUNION Salzburg. Und ergénzt:
+Ehrenamt muss nicht regelmafsig 20
Stunden die Woche bedeuten, sondern
kann auch projektbezogen und zeitlich
begrenzt stattfinden.”

Um das Ehrenamt weiter zu starken,
startet die SPORTUNION im heuri-
gen Jahr einen Schwerpunkt in diesem
Bereich. ,Mit den Projekten ,Zusam-
men(h)alt im Sportverein' und ,Frau

m UNIONNEWS

im Ehrenamt’ wollen wir das Engage-
ment und die soziale Teilhabe von Se-
niorInnen und Frauen im Sportverein
fordern”, erklart Michaela Bartel, Pra-
sidentin der SPORTUNION Salzburg.

Beide Projekte haben zum Ziel, den
Einstieg in Freiwilligentatigkeit mog-

lichst einfach zugénglich zu machen
und geeignete Rahmenbedingungen,
fur ein ihren Lebensbedingungen an-
gepasstes Engagement im Sport, zu
schaffen. Sowohl bei der Generation
60+ als auch bei Frauen gibt es hier
noch Bedarf und Potential.

Hat |hr Verein Interesse die Freiwilligentatigkeit bei Madchen und
Frauen und/oder Seniorlnnen in |hrem Verein auszubauen und zu
fordern, dann melden Sie sich gerne bei uns im Landesverband unter
office@sportunion-sbg.at oder unter 0662 / 84 26 88.




Social Award 2020

Um das Ehrenamt entsprechend zu wiirdigen verleiht die
SPORTUNION Salzburg jihrlich den Social Award. Damit
werden Menschen und Vereine geehrt, die sich vielfach in
zahlreichen Lebensbereichen fiir andere Menschen einsetzen
und ihnen Unterstiitzung, Halt, Freude, Lebenslust, Spafs und
Anerkennung vermitteln.

Die Gewinnerin des Social Award Einzelpreises 2020 ist
Ilke Leitgdb vom Sportklub Maishofen.
Der Vereinspreis geht an den Verein Tae Kwon Do Oberndorf.

Ilke Leitgob — USK Maishofen

Ilke Leitgob ist seit 2012 die Obfrau des Union Sportklub
Maishofen und engagiert sich im Rahmen ihrer ehrenamtli-
chen Tatigkeit in unterschiedlichen Bereichen. Besonders die
Foérderung von Madchen und Frauen ist ihr ein grofdes Anlie-
gen. Im Rahmen des Projektes ,MADELS FIT" wurden in der
Gemeinde Maishofen zahlreiche Madchenangebote umge-
setzt, welche bis heute Teil des Vereinsprogramms sind. Dank
Ilkes Engagement nimmt der Verein jahrlich mit bis zu 80
Vereinsmitgliedern am Frauenlauf teil. Auch der Kinder- und
Jugendsport kommt im USK Maishofen unter Ilke Leitgdbs
Leitung nicht zu kurz. Jahrlich wird in den Sommerferien die
beliebte Ferienaktion Sports4Fun umgesetzt, die schon tiber
5.000 Teilnehmer und Teilnehmerinnen zahlt. Zudem organi-

siert die Obfrau viele weitere Events wie die Bergmesse, das

Die Damen des SKM: v.I. Sektionsleiterin Rad Gertraud | Kinderskirennen oder den Kinderfasching.
Streitberger, Schriftfiihrerin Sieglinde Handl, Obfrau llke =

Leitgdb, Sektionsleiterin Turnen Katrin Frank.

Taekwondo Oberndorf
Der Vereinspreis des Social Award geht an den Verein Tae Kwon Do Oberndorf unter der Leitung von Obmann Sudhir Batra. Vor al-
lem Trainer Alexander Geissler ist federfuhrend fiir das Engagement im sozialen Bereich. Seine Ideen werden bei der Integration von
Fliichtlingen, bei der Organisation von Selbstverteidigungskursen fiir Madchen aber auch bei der Integration von beeintrachtigten
Personen (Lebenshilfe) umgesetzt.

Der Verein bietet korperlichen und mentalen Ausgleich
durch Taekwondo fir Jedermann an. Besonders engagiert
setzt sich der Verein flir die Inklusion von Flichtlingen und
Asylwerbern ein. Eine Kooperation mit dem Fliichtlings-
heim St. Georgen ermdéglicht Fliichtlingen das Training des
Taekwondo Verein Oberndorf jederzeit kostenlos zu besu-
chen. Inzwischen sind mehr als ein Drittel der Vereinsmit-
glieder Personen mit Migrationshintergrund. Besonders
motivierten Flichtlingen wird die Moglichkeit gegeben an
Wettkampfen teilzunehmen und gemeinsame Ziele zu er-
reichen. Auch die Teilnahme an Trainingslagern wird durch
die Projekte ,Sport verbindet” und ,Sport hilft — Beyond
Sport” ermoglicht. Aufderdem wirkt der Verein beim Projekt
JWiffzack” mit und halt im Rahmen dessen Bewegungsein-
heiten an der Sonderschule Oberndorf.

Vereinsfoto des Taekwondo Oberndorf

Wir bewegen Menschen



STREUSALZ

Trotz vieler Absagen durch die Covid-19-Regelungen im Jahr 2020 konnten einige der beliebten Streusalz-Aktion in
Kooperation mit der Stadt Salzburg umgesetzt werden. Die gewonnene Zeit wurde vor allem genutzt, um die Planungen fiir
2021 anzugehen um wieder ordentlich Gas geben zu kénnen.

Bolzkafig-Turnier Herbst 2020

® 14 Mannschaften, ca. 70-80 Sportler

m Vorrunde: Zwei Gruppen, Finalspiele: Halbfinale/Finale

m Fazit: Turnier wird jedes Jahr sehr gut angenommen, gute Stimmung, super Spieler,
spannende Spiele und tolle Preise

Mittags-Action

m Schiiler aus den umliegenden Schulen kdnnen im Sportzentrum Mitte unter Auf-
sicht des Streusalz-Teams ihre Mittagspause bzw. ihren frithen Nachmittag verbringen

m Jeden Dienstag, Mittwoch, Donnerstag von 12:00 - 14:30 Uhr, das ganze Schul-Halbjahr

m Fufiball, Tennis, Mini-Billard, Tischtennis, Ballspiele, Slackline, etc.

®» Musik & ,Chillen”

m Aufgrund der Covid-19-Situation konnten wir die Aktion nur im Monat Oktober
durchfiithren. Schiilerlnnen der MS Nonntal nutzten regelmafsig das Angebot und
waren begeistert

m Sobald es moglich ist, wird die Aktion fortgefithrt

Playnight
m 10. Oktober 2020, Offnung der Dreifachhalle Josef-Preis-Allee von 17:00 - 21:00 Uhr
m 36 Teilnehmer

= Fuball - Volleyball — Basketball — Trampolin Playnight

® Leider mussten alle weiteren Termine abgesagt werden

m Neue Termine folgen, sobald es wieder moglich ist

Your Voice - Jugendliche kommen zu Wort! [ | St reusa |Z

® den Jugendlichen in unseren Kanélen mehr Plattform und Mitspracherecht geben Mobile Ju gen darbeit

m Themen mit Fokus Sport & Bewegung sowie Themen der Gegenwart & Zukunft

m UNIONNEWS



VEREIN im Fokus Gl

JETZT NEU:

|
ONLINE-VEREINSSERVICE-ANGEBOTE

Online Funktionars-Updates

Ab sofort werden monatliche Online-Termine zu verschiedenen vereinsrelevanten Inhalten und Themen abgehalten. In diesen
kurzen Funktionars-Updates werden in ca. 1,5 Stunden Themen rund um Foérderungen, Datenbankanwendung, Vereinsaktivi-
taten und vieles mehr behandelt und diskutiert.

Foto: Sanu A S_Pixabay

®» Termin: Jeweils 3. Montag im Monat

m Uhrzeit: 17:30 Uhr — 19:00 Uhr

® Zielgruppe: Obleute, Funktionire und ,Nachwuchsmitarbeiter”
m Referenten: Team SPORTUNION Salzburg

Die Anmeldung erfolgt tiber www.sportunion-akademie.at. Die Termine werden laufend aktualisiert und erganzt.

Folgende Themen wurden bislang fixiert:

® 15. Februar: Datenbankanwendung inkl. Férderansuchen
Genaue Vorstellung der Vereinsdatenbank vom Logln, iiber Eingabe der Vereinsdaten und Vereinsfunktionére bis zur voll-
stindigen Erstellung eines Férderansuchens. Wie kann ich meine Daten am schnellsten und besten aktuell halten? Welche
Schritte sind zu beachten und wo sind mégliche Fehlerquellen bei der Eingabe? Was muss ich tun, um ein Férderansuchen
korrekt tiber die Vereinsdatenbank zu stellen?

® 15. Mirz: Eintragung von Sportprogrammen und Qualititssiegel in die Datenbank der SU Salzburg
Jeder Verein ist eingeladen seine Bewegungskurse und sein Sportangebot in der Datenbank der SPORTUNION Salzburg
einzutragen und so tiber die SPORTUNION Homepage sichtbar zu machen. Dartiiber hinaus gibt es die Moglichkeit Ver-
einskurse mit dem Qualitatssiegel des Sportministeriums auszeichnen zu lassen und so die hohe Qualitit der Vereinsange-
bote zu unterstreichen. Themen des Kurz - Updates: Wie trage ich Kurse in die Datenbank ein? Wer kann Kurse eintragen
und verwalten? Wo werden diese Daten dann sichtbar? Wie kann ich ein Qualitatssiegel des Sportministeriums beantragen?

® 19. April: Auszahlung der Vereinstrainer iiber die PRAE
Bei diesem Update werden haufig auftretende Fragen rund um die Anwendung der Pauschalen Reiseaufwandsentschédi-
gung im Verein behandelt. Wer ist berechtigt tiber die PRAE abzurechnen? Was ist bei der Auszahlung zu beachten? Welche
Hochstgrenzen sind einzuhalten? Was genau wird unter Einfachbezug verstanden? etc.

Die Online Funktionérs-Updates dienen dazu, unseren Vereinsfunktionaren die Vereinsarbeit zu erleichtern und ihnen mit
Rat und Tat zur Seite zu stehen. Gerne konnen Sie mit Themenwiinschen auf die Mitarbeiter der SPORTUNION Salzburg
zukommen.

Online-Sprechstunden fiir Vereine

Zusatzlich zu den Online Funktiondrs-Updates erweitert die SPORTUNION Salzburg ihr Angebot um individuelle On-
line-Sprechstunden fiir Vereine. Sie und Ihre Vereinskollegen kénnen individuell einen Termin mit einem oder mehreren Mit-
arbeitern der SPORTUNION Salzburg vereinbaren, um tiber Themen zu sprechen und Informationen einzuholen, die Sie als
Verein aktuell direkt betreffen.

Zur Terminvereinbarung melden Sie sich bitte unter office@sportunion-sbg.at oder 0662 / 84 26 88.

Wir bewegen Menschen m



I VEREIN im Fokus

PRAE - Pauschale Reisekostenaufwandsentschadigung

Die vom Sport erwirkte Ausnahmeregelung fiir die Anwendung der PRAE (Pauschale Reiseaufwandsentschidigung), dass

wenn aufgrund von Covid-19 Sportstétten gesperrt sind und alle anderen Voraussetzungen fiir den Bezug erfiillt sind, auch
ohne das Vorliegen einer Reisetitigkeit vom Verein/Verband steuer- und sozialversicherungsfrei eine PRAE ausgezahlt
werden darf, wurde nun vorléufig bis 31. Mérz 2021 verldngert. Dauerhaft giiltig ist, dass die PRAE nun auch fiir auslindi-
sche Sportler, Betreuer und Schiedsrichter angewendet werden kann.

ie Ausiibung einer Sportart

kostet nicht nur Zeit, son-

dern auch Geld. Es miissen

Ausristungsgegenstan-
de, Sportbekleidung, Trainingsplétze
und Sportlehrerlnnen bezahlt wer-
den. Insbesondere fallen regelmafsig
Reisekosten durch die Fahrten zu den
Trainings- und Wettkampfstdtten an.
Diesem Umstand hat der Steuerge-
setzgeber durch die Regelung einer
steuerfreien, pauschalen Reisekosten-
aufwandsentschiadigung  Rechnung
getragen.

Pauschale Reiskostenaufwandsent-
schidigung

Gem § 3 Abs 1 Z 16¢ EStG konnen ge-
meinniitzige Sportvereine steuerfreie
pauschale Reisekostenaufwandsent-
schadigungen in Hohe von maximal
EUR 60,00 pro Einsatztag an Sport-
lerInnen,  Schiedsrichterlnnen und
SportbetreuerInnen ausbezahlen.
Ohne belegmafsigen Nachweis kon-
nen auf diese Weise hochstens EUR
540,00 pro Monat ausbezahlt werden.
Aufwandsentschadigungen dariiber

hinaus unterliegen der Steuerpflicht.

UNIONNEWS

Die pauschalen Reisekostenaufwands-
entschédigungen sind auch von den
Lohnnebenkosten befreit — soweit
vom auszahlenden gemeinniitzigen
Sportverein keine weiteren Vergitun-
gen ausbezahlt werden. Wenn auch
dokumentiert wird, dass der/die je-
weilige Sportlerln im selben Monat
keine weitere pauschale Reisekosten-
aufwandsentschiadigung von einem
anderen Sportverein erhalt, besteht
keine Verpflichtung zur Fihrung eines
Lohnkontos und Lohnzettels.

Abzugsteuer bei auslindischen Sport-
lerInnen (gilt auch fiir BetreuerInnen
und SchiedsrichterInnen)

Ausléndische Sportlerlnnen, die in Os-
terreich weder einen Wohnsitz noch
ihren gewohnlichen Aufenthalt haben,
unterliegen nur mit den aus Osterrei-
chischen Quellen erzielten Einkinf-
ten der beschrankten Steuerpflicht.
Dabei muss sich der/die ausléandische
Sportlerln fiir die Bezahlung der dster-
reichischen Steuer nicht beim &ster-
reichischen Finanzamt registrieren.
Vielmehr muss die Steuer von dem-

jenigen/derjenigen an das Finanzamt
abgefiihrt werden, der/die die Vergi-
tung an den/die auslandische/n Sport-
lerIn ausbezahlt (Abzugsteuer). Das ist
in der Regel der auszahlende Sport-
verein. Der anzuwendende Steuer-
satz betragt 20%. Die Abzugsteuer ist
grundsatzlich als Bruttobesteuerung
ausgestaltet und daher ein Abzug von
Werbungskosten oder Betriebsausga-
ben nicht zuldssig. Daher vertritt die
Finanzverwaltung die Meinung, dass
Sportvereine auch in Fallen, in denen
nur die pauschale Reisekostenauf-
wandsentschidigung an ausldndische
SportlerInnen ausbezahlt wird, 20%
Abzugsteuer einzubehalten und an
das zustandige Finanzamt abzufiithren
haben. Obwohl es sich bei der Abzug-
steuer um die personliche Einkom-
mensteuerschuld des/der beschrankt
steuerpflichtigen SportlerIn handelt,
haftet der auszahlende Sportverein fur
die Steuer. Diese Haftung hat in der
Vergangenheit immer wieder zu Steu-
ernachzahlungen von Sportvereinen
im Rahmen von Abgabenprifungen
gefiihrt.



VwGH Ro 2016/13/0005 vom 12.6.2019
In einem jingsten Judikat hat der
VwGH ausgesprochen, dass die Steu-
erbefreiungen des § 3 EStG fir unbe-
schrankt als auch fur beschrankt steu-
erpflichtige Personen gelten. Daraus
ergibt sich bereits, dass die pauschale
Reisekostenaufwandsentschédigung

nicht zur Bemessungsgrundlage der
zdhlt. Wird néamlich
Abzugsteuer einbehalten, kann der/

Abzugsteuer

die ausléandische SportlerIn freiwillig
eine Steuererkldrung beim Finanz-
amt einreichen und die Abzugsteuer,
soweit sie auf die pauschale Reisekos-
entfallt,

tenaufwandsentschadigung
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zur Ruckerstattung beantragen. Bei
der Auszahlung der steuerfreien, pau-
schalen Reisekostenaufwandsent-
schidigung ist daher auf Grund deren
Steuerfreiheit gar keine Steuerschuld
entstanden, die eine Haftung des

Sportvereins rechtfertigen kénnte.

Auf den Punkt gebracht

Werden ausschliefglich pauschale Reisekostenaufwandsentschiadigungen an auslédndische SportlerInnen durch gemeinniitzi-
ge Sportvereine ausbezahlt, fallt keine Abzugsteuer an. Die bisherige Verwaltungspraxis, auch in diesen Fallen Abzugsteuer

einzubehalten, steht im klaren Widerspruch zur Judikatur des VwGH. Eine rasche Uberarbeitung der Vereinsrichtlinien (vgl.

VereinsR, Rz 780a) sowie des koordinierten Leitfadens des Bundesministeriums fur Finanzen und der Sozialversicherung zur

pauschalen Reisekostenaufwandsentschédigung ist daher dringend wiinschenswert.

Achtung: Es handelt sich bei diesem Artikel um eine Zusammenfassung der wichtigsten Punkte und ersetzt eine
Auseinandersetzung der Verantwortlichen mit der Rechtsgrundlage nicht! Die Rechtsauskiinfte dienen ausschlief3-

lich der Information der AdressatInnen. Sie wurden nach bestem Wissen und Gewissen erstellt. Sport Austria kann

fir deren Vollstandigkeit und Richtigkeit dennoch keine Haftung ibernehmen.

Quelle: Sport Austria — www.sportaustria.at

Autoren: Mag. Wilfried Krammer ist Steuerberater bei Deloitte Osterreich
und befasst sich schwerpunktméf2ig mit der Vereinsbesteuerung und mit

dem professionellen Sport.
E-Mail: wkrammer@deloitte.at
Web: www.deloitte.at

Sportvereinen.

E-Mail: dskalski@deloitte.at

Web: www.deloitte.at

David Skalski, Msc ist ebenfalls Steuerberater bei Deloitte Osterreich und
widmet sich im Rahmen seiner Tatigkeit insbesondere der Besteuerung von

Wir bewegen Menschen
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Vereinsforderungen fir das Jahr 2021!

Die SPORTUNION Salzburg ist Jahr fiir Jahr aufs Neue bemiiht ihre Vereine in den diversen Belangen zu unterstiitzen. So
stehen die Mitarbeiter des Landesverbandes den Vereinsfunktioniren in den unterschiedlichsten Fragen als Anlauf- und
Servicestelle zur Verfiigung.

in wesentlicher Teil ist die Unterstiitzung der Vereinsprojekte durch Férderungen. Wie jedes Jahr stehen den Verei-
nen auch 2021 Férdergelder zur Verfiigung, um ihre Vorhaben und Projekte umsetzen zu kénnen.
Alle geplanten Mafénahmen bei denen der Verein finanzielle Unterstiitzung benétigt, miissen zwischen 4. Janner und

15. Méarz 2021 mittels Forderansuchen beim Landesverband eingebracht werden.

Die Férderansuchen sind in gewohnter Weise in der Vereinsdatenbank unter www.suwv.at/vereinsmeldung vom Verein selbst

einzureichen.

Rahmen-
bedingungen

MaBnahme

Rahmen-
bedingungen
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Forderungen SPORTUNION Salzburg

. = . . . .. Ausbildun
Proiektférderun Kinder gesund Offentlichkeitsarbeit Sportstdtten - . g
d 9 bewegen 2.0 Werbemittel férderung Trainer und
Instruktoren
( N ( N ( Y4 N I
Vorhaben, die auf einen ) Banner, Roll Up, Beach- ||  Erwerb, Errichtung, Zuschiisse
bestimmten Zeitraum quperatlonen. flag, Fahnen, Hussen, Generalsanierung Trainerinnen- und
bezogen sind und durch Verein & Volksschule Visitenkart N Sportanlagen und Instruktorl
besondere MaBnahmenein || Verein & Kindergarten Isitenkarten etc. Clubheime, nstruktorinnen
definiertes Ziel anstreben. Medienkooperationen GroBsportgeréte Ausbildungen
. J J J AN )
Forderungen SPORTUNION Salzburg - ,Der Vereinsbonus”
Startfinanzierung p . Ausbildung
neuer Soziale MaBnahmen B ewes’::%rts g;nh eit Ulgﬂggﬁ‘l,elger Trainer und
Semesterkurs gung 9 Instruktoren
KK ird stzlich N ( N ( N ( N N
urs wird zusatziich zum i inheiteni i Ausbildungen der Fortbildungen der
bestehenden MaBnahmen des Vereins || Einheitenin Kooperation SPORTUNIONgAkademie SPORTUNIONgAkademie
f im Bereich Inklusion, mit Schulen, ! /
Vgre&nsp&ogr%ml?b . Integration Altersheimen, Firmen odErvgyl%lelchbare 'gd%rjylgrglelcht&qre
egriindet. Kurs darf bei A ' ' usbildungen. .. Fortbildungen. Eine
959 Gendergerechtigkeit und Betreuungs- Erstausbildungen werden|| Ubun sleiter%usbildung

Férdervergabe noch nicht

L gestartet sein.

soziale Verantwortung.
AN AN

einrichtungen, etc.

L bevorzugt geférdert. )

L ist Voraussetzung.
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Als Landesverband sind wir bemiiht unsere Funktionire in den Vereinen bestmdglich bei ihrer Arbeit zu unterstiitzen.
Unsere Forderungen orientieren sich an den tatsachlichen Bediirfnissen der Vereine und wurden im vergangenen Jahr erneut
angepasst.

Dazu haben wir erfreuliche Riickmeldungen aus unseren Vereinen erhalten:

.Die SPORTUNION ist fiir uns ein unverzichtbarer und verldsslicher Partner in vielen Bereichen, wie z.B proaktive Information iiber
Veranstaltungen, Unterstiitzung bei eigenen Veranstaltungen, Auskiinften zu Themen im Vereinsrecht usw. Weiters ist hervorzuheben,
dass man immer einen kompetenten Ansprechpartner hat, wo man merkt, dass die Anliegen ernst genommen werden. Als ganz beson-
derer Service ist die SPORTUNION Datenbank hervorzuheben. Mit diesem Instrument ist es uns erstmal méglich, in einer einfachen
und tibersichtlichen Form, Férderungen fiir unseren Verein zu beantragen. Dass wir dadurch auch einen kompletten Uberblick iiber alle
von uns gestellten Férderansuchen haben, ist ein zusdtzlicher Vorteil den wir dadurch generieren.”

Gerhard Rosenlechner, 1. Halleiner Schachclub, Obmann Stv.

»Ich bin nun das zweite Jahr als Kassierin in unserem Verein tdtig. Gerade fiir uns als jun-
ger Verein sind die Férderungen der SPORTUNION eine sehr wertvolle Unterstlitzung
und helfen uns dabei die Qualitdt und Quantitdt unserer Angebote Schritt fiir Schritt zu
steigern. Die Zusammenarbeit lduft sehr konstruktiv und unkompliziert - zum Beispiel
haben wir direkt nach Beginn des zweiten Lockdowns gemeinsam innerhalb kiirzester
Zeit ein gefordertes volleyballspezifisches ,Fit im Lockdown”-ONLINE Training auf die
Beine gestellt.”

Christina Wieland, Trainerin und Kassierin, Volleyball BG Tamsweg

~Der Trainermangel ist ein stdndiges Problem der ehrenamtlichen Sportvereine. Im Jahr 2020 konnten wir Dank der Vereinshonusfor-
derung des SPORTUNION Landesverbandes eine Ubungsleiterin in gleich zwei Sparten ausbilden lassen. Die Kosten dafiir wurden vom
Landesverband iibernommen und wir haben eine neue Ubungsleiterin sowohl fiir den Kinder- als auch fiir den Erwachsenenbereich
gewinnen kénnen.”

Hans Pichler, Obmann TGUSS/TGUS, Turn-Gym-Union-Salzburg

.Der Sport als Spiegelbild unserer Gesellschaft beinhaltet eine umfangreiche soziale
Kompetenz. Dazu bedarf es aber auch gezielter Aktivitdten um mit sportlichen Ange-
boten die Migration zu férdern. Die SPORTUNION Salzburg unterstiitzt unsere Bewe-
gungsangebote in Zusammenarbeit mit der Caritas Salzburg fiir eine Miittergymnastik
und einem Kinderprogramm im Lerncafé. Mit diesem finanziellen Beitrag kénnen die
Kosten fiir die Ubungsleiter abgedeckt werden. Eine Zusammenarbeit als Integrations-
funktion des Sports.”

Alfred Koch, BGUS 55+

«Dank des Projektes Kinder gesund bewegen 2.0 konnte ich mir als Trainer in den letzten
Jahren ein zusdtzliches Standbein aufbauen und meine Vereine stédrken. Ich halte Bewe-
gungseinheiten in Pinzgauer Schulen und Kindergdrten und lade auf diesem Weg Kinder
in meine Vereine ein. Ein Teil der Kinder bleibt dann ldngerfristig im Verein. Ein Benefit
fiir die Kinder sowie auch fiir meine Vereine und fiir mich als Trainer. ”

Ivo Vukovic, Obmann Karate LZ Pinzgau

Allgemeine Infos
Einreichzeitraum fir die Férderansuchen ist zwischen 7. Janner - 15. Marz 2021
Forderansuchen sind in der Vereinsdatenbank vom Verein selbst zu erstellen (www.suvw.at/vereinsmeldung)

Zusage der genehmigten Férdersumme bis 31.Marz 2021

Bei Fragen und Hilfestellungen wendet euch bitte an eure Ansprechperson im Landesverband oder ruft uns
an unter 0662/84 26 88

Detaillierte Informationen im Downloadbereich unter www.sportunion.at/sbg

Wir éeweyeh Meunschen
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Die SPORTUNION gratuliert

GANZ HERZLICH ZUM RUNDEN GEBURTSTAG

Tilo Klemm, 1. Oberndorfer Sportklub 1920, Beirat - Die SPORTUNION trauert um
Evelyn Schmidlechner, Union Skiclub Thalgau, Kassierin I (S

. Gerd Harlander, Salzburg Ducks, Obmann Stv. . Adolf Berger

- Kati Baier-Bein, SPORTUNION Salzburg, Bezirksreferentin . 114 November 2020

: . L : im Alter von 81 Jahren

. Andreas Wallner, TrumerTriTeam, Ehrenmitglied . Mitglied des Ehrensenats

- Monika Schandl, Union Salsa Club Salzburg, Referentin Organisation & Offentlichkeitsarbeit .

- Tracy Anderson, Sportclub Mittersill, Sektionsleiter/Obmann Stv. .

X . : Ernst Heyer

. Anton Santner, Union Sportklub Elsbethen, Obmann . 116. November 2020

. Herbert Loipold, Scheffau USV, Sektionsleiter . im Alter von 85 Jahren

% . . . : Grindungsvater des

N Markus Stockinger, Union-Schachlub Seekirchen, Obmann : 1. Union Billard Vereines

: Harald Neumayer, Union Tennisclub Sparkasse Radstadt, Obmann . St. Johann im Pongau

. Josef Frahndl, Union Dance Base, Obmann/Schriftfiihrer .

- Heidi Lenz, Union Volleyballclub Lamprechtshausen, Kassierin : Herbert P6hl

BB 0 - - c0000000000000 R R T T I PP . t 24. November 2020

im Alter von 77 Jahren
Mitglied des Ehrensenats

Otto Oberlechner, USV St. Georgen, Sektionsleiter .
Josef Lix, SPORTUNION Salzburg, Spartenreferent : Rupert RieB
. Manfred Hohenwarter, USV WeiBbach, Obmann/Schriftempféanger . 1 25. November 2020
- Erwin Aigner, Tischtennisverein StraBwalchen, Kassier . im Alter von 93 Jahren
. " s X R . langjéhriges Ausschussmitglied des
¢ Felix Neuhofer, Union-Bogensportclub-Flachgau, Schriftempfanger/Obmann : Salzburger Rangglerverbandes
. Friedrich Waltl, Union Eisschitzen-Verein Abtenau, Obmann :
] Gerhard Innerkofler, Union Tennisclub Salzburg-Bergheim, Kassier Stv. : Ferdinand Lemberger
................. F 0 000000000000008B oo oo 00000 +29. November 2020
........................................................ im Alter von 86 Jahren
. Griind b
Franz Nindl, Sportunion Niedernsill, Ehrenprasident . des Mitt:rjsnillzrg:\ﬁggg::ereines
Wolfgang Deisenberger, Triathlon & Radunion Bruck, Schriftempféanger/Obmann .
Otto Wimmer, Union-Bogensportclub-Flachgau, Schriftfihrer ! .
. y 3 . Franz Léberbauer
Johann Reifberger, USV Wals-Laschensky, Schriftempfénger/Obmann . t 4. Dezember 2020
Johann Reschreiter, USV Lepopoldskron-Moos, Sektionsleiter : im Alter von 84 Jahren

SISNSEEERE. « ¢ ¢ ¢ ¢ 0o 0o 000000 c 000 s e 0 s s s sbsscsssss0sssscssssssss e c Ehrenprésident der
Union Salzburg Leichtathletik

Josef Hutzinger, Sportunion Bergheim, Obmann Stv. .

A .. . Walter Lechner
Andreas Pomwenger, UFC SV Hallwang, Schriftempfanger - + 8. Dezember 2020
Inge Giirtler, SPORTUNION Salzburg, Spartenreferentin :

Heinz Hober, Ruder-Club Wolfgangsee, Beirat

im Alter von 71Jahren
langjahriges Mitglied des
USC und OMT Faistenau

Die SPORTUNION gratuliert den Gewinnern aus der UNIONNEWS #169 REDAKTIONSSCHLUSS
5 x 2 Tageskarten fiir das . 10 Tageskarten fiir das U N I 0 N #171
Aqua Salza gingen an: . Zauchensee Skiparadies gingen an:
Erika Cekan-Héller . Robert Ainz Rita Jezdik BRI Vorain auch in
Markus Grimming . Herbert Reinthaler Heidemarie Ennemoser . d:_’ :ng'_‘ _"ertrl‘:te“ sef;" N
Andrea Scholma . Christine Gaderer Dagmar WeiB e en  ex

N . : " . n iiber Ihre Aktivititen inklusive druck-
Doris Gelere.gger : Apgellka Hf:fferer Theresia Winklhofer fahiger Fotos bis 15. Mérz 2021 an:
Hermann Feichter : Michael Reiter Waltraud Hofer office@sportunion-shg.at

UNIONNEWS



Wissenswertes rund um den Barlauch

Die Birlauch-Saison geht bald wieder los. Als schmackhaftes Kraut hat der Bérlauch im Friihjahr seinen fixen Platz in der

Kréuterkiiche gefunden.

einen scharf-wiirzigen Geschmack

hat der ,Waldknoblauch" den

Schwefelverbindungen zu verdan-

ken. An Néhrstoffen liefert Bar-
lauch viel Vitamin C, Eisen und Kalium.
Sobald im April die Tage wérmer werden
und die Pflanzen ihren charakteristischen
Duft verbreiten, zieht es viele in den Wald,
um den ,Bérenknoblauch" selbst zu sam-
meln. Dabei ist Vorsicht geboten: Die
genusstauglichen Blétter des Barlauchs
sind den Bléttern des giftigen Maiglock-
chens und jenen der sehr giftigen Herbst-
zeitlose zum Verwechseln dhnlich. Eine
Geruchprobe reicht jedoch aus, um den
Bérlauch zu identifizieren. Dazu zerreibt
man ein Blatt zwischen den Fingern und
prift, ob der typische knoblauchartige
Duft des Bérlauchs wahrnehmbar ist.
Wenn nicht: Finger weg!

Bérlauch kann bis Ende Mai geerntet
werden. Danach beginnt die Pflanze zu
blithen. Die griinen Blatter werden fasrig,
der Barlauch verliert nach und nach sein
unverwechselbares Knoblaucharoma und
schmeckt bitter. Frisch gepfliickter Bar-
lauch sollte so rasch wie mdglich verar-
beitet werden. Denn bei Raumtemperatur
verwelken die Blatter und nehmen eine
gelbliche Farbe an. Im Kiihlschrank lasst
sich Barlauch ein paar Tage frisch halten.
Dazu wéssert man die Blattstiele in einem
Glas ein oder bewahrt sie in feuchtem Kii-
chenkrepp oder einem luftdichten Plastik
auf.

/Gefﬁllte Barlauch-Hahnchen-Rouladen

Zutaten (4 Portionen)

4 Hahnchenbrustfilets Fiir die Sauce:
150 g Barlauch 5 Blatter Barlauch
80 g Kase 100 ml WeiBwein
1EL Frischkase 150 ml Wasser
Salz und Pfeffer 2 EL Frischkase
8 Scheiben Schinkenspeck 1EL Sauerrahm

1EL Butter

2 EL Mehl

etwas Wasser

V2 TL Senf

Salz, Cayennepfeffer, Currypulver,

\ Zitronensaft

Zubereitung

Béarlauch waschen und klein schneiden. Die Hahnchenfilets waschen und trocken
tupfen, je eine Tasche rein schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Innenseite der
Taschen mit Frischkése bestreichen, mit Kése und Bérlauch fiillen. Zuklappen und
mit je zwei Scheiben Schinkenspeck fest umwickeln, evtl. mit Zahnstochern fixieren.
Jetzt Ofen auf 180 Grad vorheizen und die leere Auflaufform erhitzen (so wird der
Schinkenspeck spéater schén knusprig).

Die Rouladen in einer Pfanne von allen Seiten scharf anbraten und fir 20 Minuten im
Ofen backen. Wahrenddessen die 5 Barlauchblatter klein schneiden, den Bratensud der
Rouladen mit dem Weifdwein abldschen, alle restlichen Zutaten unter Rithren zuftigen,
10 Minuten kécheln lassen und dann das Mehl mit etwas Wasser glattrithren und die
Sauce damit andicken. Dazu passen am besten Reis oder Baguette.

Steckbrief:

Botanischer Name: Allium ursinum
Pflanzenfamilie: Lauchgewéchse

Weitere Namen: wilder Knoblauch, Barenknoblauch, Waldknoblauch,

Hexenzwiebel
Erntezeit: Méarz - Mai

Standort: schattig, ndhrstoffreiche und feuchte Béden
Verwendung als Heilkraut: Verdauungsstérungen, Erkéltung,

Bronchitis, Cholesterin

Verwendung als Gewiirzkraut: Saucen, Suppen, Salate,
Kartoffelgerichte, Nudelgerichte, Fisch, Fleisch, Pesto

~

lhr Ansprechpartner

£ - Q Diatologin
. Alexandra Wenger
alexandral.braun@gmail.com

Wir bewegen Menschen a
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O Ja, ich will die UNIONnews 4 x jahrlich kostenlos beziehen

O Ja, ich will den E-Mail-Newsletter monatlich erhalten
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