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Der nachstehende Artikel unseres Obmannes hétte schon in den vergangenen Vereins-
nachrichten sein sollen, ist aber durch ein Missgeschick nicht hineingekommen. Seine Worte
haben aber auch jetzt noch seine Gliltigkeit und sollten beherzigt werden. Es ist nie zu spét,
den ersten Schritt zu tun!

Korperkultur — Korperbewusstsein — Krankheitsvorbeugend — Risikoherabsetzend
Alles Worte die zum Thema Ausdauertraining fiihren. Was? Wie? Warum?

Unsere traditionellen Speiseplane (, Trinkkultur) sind leider nicht mehr auf unsere wochent-
liche ,Bewegungsvielfalt” ausgerichtet. Wir essen zu viel und zu fett und machen zu wenig
um das Gleichgewicht zu halten. Macht nichts, wir sind ja eh im Sportverein !!

Ausdauertraining hat erwiesener Malen einen positiven Effekt auf unseren Kérper, und zwar
auf den ganzen Korper. Und auch die rundherum Gesunden sind aufgerufen, denn Sitz-
fleisch-Marathons und Bierbauchweltmeister sind out. Also auf zum richtigen Training mit der
richtigen Dosierung, der richtigen Herzfrequenz und der notwendigen Wiederholung um ge-
sund das Ziel zu erreichen. Ein Ziel sollte es auf jeden Fall geben: Kilogramm, allgemeine
Fitness, Gesundheit, Zeitvorgaben, Ausgeglichenheit kdnnten Zielthemen sein. Ziele erleich-
tern es Ausdauersportarten regelmafig zu betreiben.

Merksatz: Beim Ausdauertraining kommt es auf die Kontinuitdt des Trainings an, nicht so
sehr auf die Intensitat. Langsam erworbene Ausdauer halt langer und dafir eignen sich
nachstehende Sportarten:

Walking ist ideal flir den Einsteiger, die optimale Trainigsfrequenz liegt bei 120 langen
Schritten in der Minute. Verwendet ihr zusatzlich Stocke (Nordic-Walking), so kraftigt Ihr
auch den Oberkérper.

Laufen solltet ihr mit folgender Pulsfrequenz :Achtung! Berechnung klingt schwierig, ist
aber richtig! Ruheherzfrequenz plus (maximale Herzfrequenz minus Ruheherzfrequenz)
multipliziert mit 0,6 (intensiv 0,75) = Ruhe HF + (max HF — Ruhe HF) x 0,6 (0,75).

Die Ruheherzfrequenz misst man am besten morgens vor dem Aufstehen, die maximale
Herzfrequenz rechnet man aus der Formel 220 minus Lebensalter. Regenerationstage nicht
vergessen! Laufanfanger sollten mit Gehpausen beginnen. Beispiel: zwei Minuten laufen,
eine Minute gehen.

Radfahren bendtigt bei gleicher Geschwindigkeit ca. die Halfte weniger Energie als das
Laufen, die optimale Trainingsfrequenz ist dementsprechend ca. 15 Schlage tiefer. Verwen-
det man Clips, trainiert man neben dem Gesall und den vorderen Oberschenkelmuskeln
zusatzlich die hinteren Oberschenkelmuskel.

Schwimmen reduziert das Korpergewicht auf ein Zehntel. Aufgrund des Auftriebs und der
niederen Wassertemperaturen sind die trainingswirksamen Herzfrequenzen ca. 10 Schlage
tiefer als beim Laufen.

Bergwandern ist aufgrund der Dauer der Belastung ein idealer Ausdauersport, speziell beim
Bergaufgehen bewegen wir uns normalerweise im optimalen Trainingsbereich, bergab sollte
man zum Abfedern der Uberproportionalen Gelenks- und Muskelbelastung Stdcke verwen-
den. Vorsicht bei nicht gedampften Stécken, hier staut sich viel Energie im Handgelenk, was
zu Entzindungen flihren kann!

Der trainingswirksame Reiz: Kontinuierliches Ausdauertraining verringert den Ruhepuls
und somit auch den Puls unter Anstrengung. Das heifst, dass mit der Zeit das Tempo erhéht
werden kann und muss. Wirde man das Tempo flr immer beibehalten, wiirde die Anstren-
gung keinen Trainingseffekt mehr bewirken. Ziel ist es, den Puls nicht zu verandern und



gleichzeitig langsam und kontinuierlich das Tempo zu erhdhen. Bei zwei Trainingseinheiten
pro Woche ( Ziel je eine Stunde), sollte nach 2 — 3 Wochen bereits ein Fortschritt erkennbar
sein.

Viel Spal3, denn der ist wichtig, und eine schéne Sommerpause mit vielen Trainingsein-

heiten wiinscht Euch C/iristian

Helfer fiir den kommenden 10. Favoritner Jedermann-Zehnkampf

Das Orgi-Team sucht noch Helfer flir unseren Jedermann-Zehnkampf, die am Samstag, den
9. und /oder Sonntag, den 10. 10. eventuell stundenweise mitarbeiten kénnten. Meldungen
sollen moglichst bald an Mag. Christian Swoboda erfolgen, entweder per Telefon unter der
Nummer 0664/411 21 23 (Mailbox) oder per e-mail an: abcd.swoboda@newsclub.at.

Bericht liber die auBerordentliche Hauptversammlung

Die am 13. 7 2004 stattgefundene aulierordentliche Hauptversammlung, deren Hauptpunkte
Statutendnderungen bezlglich Unterschriftsberechtigungen von Obmann, Kassier und
Schriftfiihrer waren, brachte die Zustimmung zu den Vorschlagen. Demzufolge sind zukinftig
die obgenannten Funktionare berechtigt, den Verein verpflichtende Urkunden und, sofern sie
Geldangelegenheiten unter einer festgesetzten Grenze betreffen, einzeln zu unterfertigen.
Wird diese Grenze Uberschritten, dann sind wie bisher die Unterschrift von Obmann und
Kassier erforderlich. Auch der Vorschlag der alleinigen Unterschriftsberechtigung von
Spartenvertretern fur bestimmte Vereinskonten wurde angenommen. Hiebei gilt ein jederzeit
moglicher Widerruf durch den Vorstand.

Das Kinderturnen im Freien

Das groften Anklang gefundene Kinderturnen im Freien am Grenzackerplatz lauft noch bis
Mittwoch, den 6.10. (ab 17 Uhr 30). Ab 13.10. wird wieder ab 18 Uhr im Turnsaal in der
Absbergschule geturnt. Bitte vormerken!

Hoch lebe die Tradition!

Die Wiedersehensfeier der Dienstag-Riege findet nun schon seit Jahren statt und hat immer
den selben Gastgeber: Fredi Léschenbrand liel es sich auch heuer nicht nehmen, seine
Freunde der Dienstag-Riege am ersten Dienstag im September, also noch vor ersten
Turnbeginn im Herbst, zu sich einzuladen. Zahlreich sind sie gekommen, es wurden dann
nicht nur die letzten Neuigkeiten aufgetischt, sondern auch die traditionellen spare-ribs mit
allem was dazu gehort. Naturlich fehlte auch nicht das vollimundige Original Budweiser und
einige andere Spezialitaten, eben, wie wir es von Fredi schon immer gewdhnt sind. Fir die-
sen netten Abend in froher Runde bedankt sich ganz herzlich die

Dienstag-Riege.

Aus dem Vereinsgeschehen

- Die Sommerpause hielt Damen der Mittwoch-Riege nicht davon ab, sich in gemdtlicher
Runde bei Kaffee, Kuchen und vielem mehr zu treffen. Eingeladen dazu hatten Helga
Heriszt und Brigitte Miihlbacher in ihre jeweiligen Sommerdomizile in Gainfarn bzw.
Neulengbach.



- Sportlicher hielten es wieder Jutta und Annette Heriszt in den Sommerferein. Beide
traten beim Sonnberglauf in Leogang und beim Triathlon in Hallein an und erreichten
schone Platze. So wurde Annette bei Sonnberglauf 1. und in Hallein 2., Jutta belegte
beim Sonnberglauf den 3. und in Hallein den 2. Platz, jeweils in ihrer Altersklasse. Bei
einem von der Milak in Wiener Neustadt veranstalteten internationalen Laufbewerb
wurde Jutta in einem sehr starken Feld 3. hinter zwei Ungarinnen. Wir gratulieren den
beiden ganz herzlich!

- Ganz erfreulich war auch die Teilnahme von funf Kindern bei einem Kinder-Zehnkampf,
der am 19.9. im Gmunden stattfand. Uber diese Veranstaltung werden wir in den
nachsten Nachrichten ausfihrlich berichten!

- Noch mehr Ausdauer verlangte allerdings der Vienna City Marathon, an dem heuer
Alexander Weidner teilnahm und mit 3:56,50 eine gute Zeit erreichte. Diese Zeit will er
nach gewissenhaftem Aufbautraining beim kommenden Grazer Marathon unterbieten,
wozu wir ihm alles Gute wiinschen!

Terminkalender

9. und 10.10. 10. Favoritner Jedermann Zehnkampf am Grenzackerplatz

27.11. Wanderung im Advent zum Franz Ferdinand Schutzhaus

17.12. Vorweihnachtliche Feier im ,,Schutzhaus zum Schopfwerk* (Freitag!!!)
22.12.04 letzte Turnstunden in 2004

12.1. 05 erste Turnstunden in 2005



Liebe Mitglieder!

Denkt bei euren Auto-Reparatur- und Brillenkauf- Uberlegungen sowie bei der
Erfiillung von kulinarischen Wiinschen an unsere Inserenten!

Soptikery

,-"'; 1 E E © 1, Quellenstr. 3
! Tel. 642 44 46

!

N, p Alpina-schi- und Sporthrillen

“x/ anil Threr Glassticke!
Sporthontakilingen!

ALFRED LOSCHENBRAND ﬁw

KRAADQDIBEBERIE-FACRBETSAIES
1110 WIEN, HALLERG, 3—132 - SYZINGG. T-3 TEL 749 62 8, FAX Tag 4072

Banmenrichisyaem | ale Tyaen
Mau-u. Umbauen
Songertacxlerungean

‘Winggenutz- u. Auspuli-3alanianace
Anhangevarrichtungen

Aegrayrierung van dictimarn
Miglwagenbergitsieliung

Allz Warsichérungseriegigungen

IHR FAMILIENFREUNDLICHES LOKAL

TELEFON 01/688 71 22 - FAX 01/688 71 22-4
HIMBERGER STRASSE 53, 1100 WIEN



Unsere Turnzeiten und Turnplatze

Mittwoch 19.00 — 20.00 Uhr Volleyball fir Manner
20.00 — 21.00 Uhr Konditionsturnen/Gymnastik fir Manner
Wo? Ensleinplatz, 1100 Wien, neuer grof3er Turnsaal

Mittwoch 18.00 - 18.45 Uhr Kinderturnen
19.30 — 20.30 Uhr Konditionsturnen/Gymnastik fir Frauen
Wo? Absberggasse 51, 1100 Wien, 2.Stock

Donnerstag 18 — 19.45 Uhr HallenfuBball fir Junioren
Wo? Jagdgasse 23, 1100 Wien, Eingang in der Pernerstorfergasse

Donnerstag 19.45 — 20.45 Uhr Yoga fur Junge und Junggebliebene
Physiotherapiepraxis Laaerbergstralle 67-69, Stiege 5R1

Freitag 18 - 20 Uhr Volleyball fur alle
Wo? Rundhalle Jura Soyfergasse, 1100 Wien

An schulfreien Tagen ist kein Turnbetrieb!
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