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Die Seite der OBFRAU

In diesem Winter, bei diesen 
Temperaturen, da gibt es in un-
serem Verein eine Sektion mehr. 
Wir gehen auf´s Eis und „Stö-
ckeln“. Der uralte Volkssport ist 
eine willkommene Abwechslung 
zu den Hallenstunden. „Sechsi 
– Neini -  Aus!“ Und wieder hat 
man einen Punkt erkämpft. In 
geselliger Runde gibt jeder sein 
Bestes und verdient sich das 
Bratl mit Knödel und Kraut, das 
zum Eisstockschießen einfach 
dazu gehört. 

Mit ganz anderen Temperatu-
ren, mit denkbar schwierigen 
Witterungsbedingungen und Be-
gleitumständen hatte aber unser 
Vereinsmitglied Karin Sperrer zu 
kämpfen. Sie startete im vergan-
genen Oktober den Spartathlon, 
und sie ist die erste Österreiche-
rin, die je das Ziel dieses Me-
gamarathons erreichte. Unser 
zweiseitiger Bericht beschreibt 
diese herausragende Leistung.

Weiterbildung ist in unserem 
Verein ein wichtiger Aspekt und 
unsere Trainer wissen um die 
Notwendigkeit, immer am Puls 
der Zeit zu bleiben. Aus diesem 
Interesse heraus entstand die 
Übungseinheit „Pilates“ in unse-

rem Verein, die vor einigen Wo-
chen mit Heidi Lungenschmid 
startete. Sie stellt in dieser Zei-
tung diese hochwirksame Trai-
ningsform vor, die sich jenseits 
schweißtreibender Fitnessaktivi-
täten bewegt. 

Zwei sportliche Mädchen konn-
ten wir für unsere Kids begeis-
tern, die seit Herbst die Turn-
stunden mitgestalten. Sie stellen 
sich und ihre Hobbys vor, und 
wir freuen uns über die Neuzu-
gänge. Dass Fabienne jede Wo-
che einen so weiten Weg auf sich 
nimmt, ist bewundernswert und 
zeigt, dass auch unbezahlte Ar-
beit Spaß macht.

Unsere Finanzreferentin hat sich 
im nebenstehenden Beitrag Ge-
danken über die jährliche Ein-
hebung der Mitgliedsbeiträge 
gemacht und ich möchte Sie 
bitten, diesen zu lesen. Dadurch 
können Missverständnisse aus 
dem Weg geräumt, Zeit einge-
spart und Ärger vermieden wer-
den. 

Bei der Jahreshauptversamm-
lung im März wird die Vereinslei-
tung neu gewählt und ich danke 
meinem Team der letzten zwei 
Jahre für das gute Arbeitsklima 
und den Einsatz, den jeder Ein-
zelne geleistet hat. 

Ihnen, liebes Vereinsmitglied, 
wünsche ich auch im zweiten Se-
mester viel Freude beim Training 
und beim Lesen dieser Zeitung.

Sissy Lattner 
Obfrau
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GeDANKEn zum Mitgliedsbeitrag            Inge Zamecek, Finanzreferentin 

„Mein Kind war heuer noch nie 
beim Union-Turnen und trotz-
dem wird der Mitgliedsbeitrag 
abgebucht!“
 „Ich war der Meinung, ich zah-
le nur solange den Beitrag, so-
lange eine aktive Teilnahme am 
Trainingsprogramm besteht.“
 „Ich bin heuer kein Union-Mit-
glied, deshalb ist die Aufforde-
rung zur Mitgliedsbeitragsbe-
zahlung gegenstandslos.“

Solche und ähnliche Nachrichten 
erreichen uns jedes Jahr, nach-
dem im Herbst per Bankeinzug 
oder per Erlagschein zur Zah-
lung des Mitgliedsbeitrages auf-
gefordert wird. Deshalb möchte 
ich an dieser Stelle einiges zum 
Thema „Mitgliedsbeitrag“ klar-
stellen.

Wie der Name „Mitgliedsbei-
trag“ schon sagt, ist es ein Bei-
trag für die Mitgliedschaft bei 
der Sportunion Kirchdorf, die 
ich mit meiner Unterschrift bei 
der Anmeldung eingehe. Die we-
sentlichen Merkmale einer Mit-
gliedschaft – im Unterschied zu 
einem Kursbesuch – sind: 

 ) Die Mitgliedschaft besteht 
unabhängig davon, ob ich ak-
tives oder passives Mitglied 
bin, d.h. unabhängig davon, 
ob ich ein Sportangebot in 
Anspruch nehme oder nicht.

 ) Die Mitgliedschaft hat den 
wesentlichen Vorteil, dass 
ich das gesamte Sportange-
bot der Sportunion nutzen 
kann und trotzdem nur einen 
Mitgliedsbeitrag pro Sport-
jahr bezahle.

 ) Der Mitgliedsbeitrag ist ein-
mal pro Sportjahr – das geht 
von September bis Juni ähn-
lich dem Schuljahr – und 
nicht pro Kalenderjahr zu 
leisten, unabhängig davon, 
ob ich die Trainingseinheiten 
regelmäßig oder nur zweimal 
pro Jahr nutze.

 ) Die Mitgliedschaft und damit 
auch die Verpflichtung zur 
Beitragsleistung endet erst, 
wenn ich meine Mitglied-
schaft kündige. Die Kündi-
gung kann schriftlich per 
Brief oder Mail erfolgen. 

Wenn im September das neue 
Sportjahr beginnt, bekommen 
wir immer viele neue Anmeldun-
gen, aber kaum Abmeldungen. 
Da wir aber niemanden aus dem 
Verein „schmeißen“, nur weil er 
bis Oktober noch an keiner Trai-
ningseinheit teilgenommen hat 
(er könnte ja auch aus irgend-
einem Grund verhindert sein), 
werden alle bis dahin gemelde-
ten Mitglieder zur Zahlung des 
Mitgliedsbeitrages aufgefordert, 
entweder per Bankeinzug oder 
per Erlagschein. Denn als Ver-
ein, in dem nur ehrenamtliche 
VorturnerInnen und Funktionäre 
tätig sind, freuen wir uns über 
jedes Mitglied, das uns mit sei-
nem Beitrag unterstützt. 

Ein besonderes DANKESCHÖN 
möchte ich hier all jenen aus-
sprechen, die unseren Verein und 
damit die Idee der Ehrenamt-
lichkeit mit ihrem regelmäßigen 
Mitgliedsbeitrag unterstützen, 
obwohl sie keine aktiven Mitglie-
der mehr sind. Sie leisten einen 
wesentlichen Beitrag dazu, dass 
das Angebot im Kinder-, Jugend- 

und Breitensport bei uns in 
Kirchdorf an der Krems für jeden 
leistbar erhalten werden kann. 

Überall zerbrechen Strukturen 
(ob im öffentlichen Dienst, bei 
der Nahversorgung oder auch 
im Bildungs- und Vereinsbe-
reich), weil sie zuwenig genützt 
werden oder wurden. Wenn wir 
uns wünschen, dass es in Kirch-
dorf auch in Zukunft attraktive, 
moderne und aktuelle Vereinsan-
gebote gibt, geht dieser Wunsch 
nur in Erfüllung, wenn es genü-
gend Personen gibt, die bereit 
sind, diese Vereine aktiv durch 
ihren Mitgliedsbeitrag oder so-
gar durch ihre ehrenamtliche 
Mitarbeit zu unterstützen.

Strukturen schützen, indem wir 
sie nützen!
Meine Bitte daher an alle unsere 
Mitglieder: Bleiben Sie uns treu 
und unterstützen Sie uns mit Ih-
rem Mitgliedsbeitrag. Sie tragen 
wesentlich dazu bei, dass das 
Vereinssportangebot in Kirch-
dorf auch in Zukunft attraktiv 
gestaltet werden kann, dass die 
(Vereins-)Strukturen bei uns le-
bendig bleiben und dass letzt-
endlich Ihre Lebensqualität er-
halten bleibt.

Mit sportlichen Grüßen
Mag. Inge Zamecek

Finanzreferentin

PS: Und falls Sie Ihre Mitgliedschaft 
doch einmal kündigen möchten, 
schicken Sie uns rechtzeitig vor der 
nächsten Zahlungsaufforderung 
ihre Abmeldung. Sie erleichtern 
uns dadurch unsere Arbeit!
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Spartathlon 2009              Ernestine Stögmüller

Erträumt – erarbeitet – erlaufen

„Nummero Ekatonoktondapen-
de, Karin Sperrer, Avstria“, so 
hallte es am 26. Oktober um 
18.56 Uhr aus den Lautsprechern 
über den großen Platz vor dem 
Stadion in Sparta am Pelopon-
nes, Griechenland. 
Die lange mehrspurige Allee mit 
den Palmen am Mittelstreifen 
war gerade erst unser Vereins-
mitglied Karin Sperrer dem Ziel 
ihrer Träume entgegengelaufen 
– natürlich unter dem Beifall 
und den Anfeuerungsrufen zahl-
reicher Zuschauer. Sie hat es als 
erste Österreicherin geschafft, 
beim Spartathlon ins Ziel zu 
kommen.

Die historische Strecke von 246 
Kilometern war vom griechi-
schen Boten Pheidippides 480 
v. Chr. während der Perserkrie-
ge zurückgelegt worden. Er war 
von den Athenern nach Sparta 
geschickt worden, um bei den 
Spartanern um Hilfe in der be-
vorstehenden Schlacht bei den 
Thermophylen zu bitten. Seit 

1983 wird dieser Lauf als High-
light unter den europäischen Ul-
traläufen veranstaltet. 
Karin Sperrer, die als Läuferin für 
die Laufgemeinschaft Kirchdorf 
startete, erfüllte die strengen 
Qualifikationsbedingungen mit 
ihrem Sieg beim Race across 
Burgenland im vorigen Jahr, mit 
218 km in 30:25 Stunden. 
Heuer stellte sie mit 303 km in 
48 Stunden einen neuen öster-
reichischen Rekord auf. 

In der Vorbereitungszeit trai-
nierte sie fünfmal in der Woche 
und wanderte auf Berge, da 
beim Spartathlon auch ein Berg 
mit 1.100 m zu überwinden ist. 
Außerdem absolviert sie jeden 
Montag als Ausgleichstraining 
das von ihrer Schwester Heidi 
Lungenschmid geleitete „Ge-
sundheitsorientierte Training zu 
modernen Rhythmen“ unseres 
Vereines. Bewegung- und Ko-
ordinationstraining sind auch 
für Langstreckenläuferinnen ein 
ganz wesentlicher Bereich der 
Trainingsvorbereitung. Durch 
die intensive Belastung der 
Bein- und Rückenmuskulatur 

beim Laufen ist die Kräftigung 
und Beweglichkeit der restlichen 
Muskulatur besonders wich-
tig.  Neben dem Training in un-
serem Verein kommt dann im 
Winter noch das Hallentraining 
der Laufgemeinschaft Kirchdorf 
dazu.
Damit Ihr eine kleine Vorstel-
lung vom Trainingsumfang be-
kommt: „Zum Beispiel laufe ich 
von Micheldorf nach Hintersto-
der und gehe dann hinauf zum 
Prielschutzhaus“, so die Ultra-
läuferin.

Beim Spartathlon 2009 standen 
am Samstag, 25. Oktober, um 7 
Uhr früh unterhalb der Akropolis 
320 Läufer am Start, darunter 33 
Frauen. 
Unter denkbar schlechten Wet-
tervorhersagen nahmen sie die 
geographisch äußerst schwieri-
ge Strecke in Angriff, um nach 
36 Stunden, also spätestens am 
nächsten Tag um 19 Uhr abends 
bei der Statue des Leonidas in 
Sparta zu sein. 
Wind, nebenher rollender Ver-
kehr, Hitze, unbeleuchtete Stra-

Fotos: Stögmüller, Loske
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ßen in stockdunkler Nacht, steiler An-
stieg auf schmalem Weg den Berg hinauf 
um 3 Uhr früh, strömender Regen samt 
Gischt der vorbeirasenden Autos und 
ein ständiges Auf-und-Ab der Strecken-
führung forderten ihren Tribut, sodass 
an jedem Servicepunkt mehrere Läufer 
aus dem „Einsammel-Auto“ wankten.
Nicht so Karin Sperrer. 
Ihr Ziel war es anzukommen, und an 
diesen Vorsatz hielt sie sich mit einer 
Gelassenheit, die ihre Betreuer teilweise 
dem Verzweifeln nahe brachten. Umso 
größer die Begeisterung und umso lau-
ter die „Karin, Karin, Austria“ - Rufe, 

wenn sie wiederum innerhalb des 
Zeitlimits einen Servicepunkt er-
reichte.
Nur 132 Läufer kamen am Ziel an, 
darunter 11 Frauen, Karin war eine 
von ihnen. Getreu ihrem Motto 
„Das Glück besteht nicht darin, 
dass du tun kannst was du willst, 
sondern darin, dass du immer 
willst was du tust.“, hat sie diese 
international herausragende Leis-
tung erbracht.

Ein kleiner Kuss für die großen bronzenen Füße des Leonidas – 
damit ist sie als erste österreichische Finisherin gewertet.

Der Bürgermeister von Sparta gratuliert Karin Sperrer.
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Schwimm- und Saunatag, Montag 1. März 2010       Hallenbad Kirchdorf

  

 

Mutter-Kind-Turnen
17:00 – 18:00

Kinder 4-6

Union Boys 6-9 Jahre
18:00 – 19:00

Mädchenturnen 6-10

Volleyball, Badminton 
ab 19:00

Erwachsene

Damensauna 17:00 – 19:00

Gemischte Sauna ab 19:00

Das Hallenbad ist an diesem Tag nur für Sportunionmitglieder geöffnet. 

Eintritt frei!

Jahreshauptversammlung 2010       Freitag, 19. März 2010, 19:00 Uhr

Die Vereinsleitung lädt alle Uni-
onmitglieder zu der JHV ins 
Gasthaus Rettenbacher herzlich 
ein.

 ) Kurzberichte der Vereins-
funktionäre 

 ) Beschlüsse
 ) Informationen
 ) Neuwahl des Vorstandes

Nutzen Sie die Möglichkeit, sich 
aktiv am Vereinsleben zu betei-
ligen.

Anträge und Wahlvorschläge 
sind schriftlich bis spätestens 
Feitag, 05. März 2010 beim Vor-
stand (Seebach 43, 4560 Kirch-
dorf ) einzubringen.

PROGRAMMABLAUF - TAGESORDNUNG
1. Begrüßung
2. Genehmigung des Protokolls der letzten Jahreshaupt-

versammlung
3. Bericht der Obfrau
4. Berichte der Sportreferenten
5. Bericht der Kulturreferentin
6. Kassabericht
7. Bericht der Rechnungsprüfer
8. Entlastung des Kassiers
9. Entlastung des Vorstandes
10. Neuwahl 
11. Beschlussfassung über eingebrachte Anträge 
12. Allfälliges 
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Um Kirchdorf besser 
kennenzulernen und 
mit dieser Stadt ver-
traut zu werden, gibt 
es in diesem Jahr im 
Kindergarten Müh-
lenweg das Projekt 
„Kirchdorf – kleine 
Kinder, große Stadt“. 
Im Jänner waren die Vereine an 
der Reihe, von den Kindern ent-
deckt zu werden. 

Kleine Kinder - großer Turnsaal

So besuchte 
der Kindergar-
ten Mühlenweg 
die Sportuni-
on im großen 
Turnsaal der 
Hauptschule 2.  
Eva und Sissy 
Lattner hatten 

einen tollen Bewegungsparcours 
durch den 
ganzen Turn-

saal vorbereitet und die Kinder 
hatten viel Spaß daran, zu klet-
tern, zu schwingen, zu schaukeln, 
zu balancieren, zu rutschen usw. 
Es waren auch Geräte dabei, 
die vielen Kindergartenkindern 
zuvor noch nicht bekannt wa-
ren, wie z.B. der Stufenbarren. 

Zum Abschluss sangen die Kin-
der – zur Jahreszeit passend – 
Schneemannlieder und als Erin-
nerung gab es für jede Turnerin 
und jeden Turner noch einige 
Aufkleber mit dem Sportunion-
Maskottchen Ugotchi.
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Fasching 2010 
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Fasching 2010
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Der Star

Ich war der Allergrößte
in jeder Art von Sport,
im Weitsprung wie im Hochsprung
brach ich den Weltrekord.

Ich schoss zweihundert Tore
in jedem Fußballspiel,
beim Segeln und beim Rudern
war ich zuerst im Ziel.

Beim Kraulen schwamm ich schneller
als selbst der weiße Hai,
ich segelte beim Schiflug
an Afrika vorbei.

Ich war der größte Sportler
der Welt - für eine Nacht.
Dann läutete der Wecker,
und ich bin aufgewacht.

Jonglieren
Möchtest du das Jonglieren lernen, ist 
es am einfachsten, wenn du dir oberhalb 
deiner Schultern, etwa auf Ohrenhöhe, 
zwei Kreuze in der Luft vorstellst. Zu die-
sen Punkten sollen die Bälle fliegen, bevor 
sie wieder herunterfallen und du sie auf-
fängst.
Du startest mit der rechten Hand, der 
Ball fliegt unter deinem Kinn vorbei zu dem 
Kreuz über deiner linken Schulter. Dann 
fällt er wieder runter und landet in deiner 
linken Hand. Das übst du ein Weilchen, erst 

mit einem Ball, dann links und rechts abwechselnd mit zwei Bällen - 
so lange, bis du einigermaßen sicher bist.

Die erste Wurftechnik, die du lernst, nennt 
man eine Kaskade. Sie ist sozusagen die Grund-
form des Jonglierens. Starte mit zwei Bällen 
in der rechten Hand, zum Beispiel einem blau-
en (1) und einem roten (3), und einem gelben 
(2) Ball in deiner linken Hand.

Wirf den blauen (1) Ball aus der rechten Hand 
in Richtung des Kreuzes über deiner linken 
Schulter.

Bevor der blaue (1) Ball in deiner linken Hand 
landet, schickst du den gelben (2) Ball aus der 
linken Hand zum rechten Kreuz.

Während der gelbe (2)  Ball noch in der Luft 
ist, verlässt der rote (3) Ball deine rechte 
Hand und wandert auf die linke Seite.

Du müsstest jetzt den blauen (1) und den 
roten (3) Ball in der linken Hand und den gel-
ben (2) in der rechten halten.

Für den Anfang ist das schon richtig gut. 
Möchtest du weiter jonglieren, muss der 
blaue (1) Ball die linke Hand aber wieder ver-
lassen, bevor der rote (3) Ball in der linken 
Hand eintrifft. Hast du erst mal ein wenig 
Übung, kannst du so lange weitermachen, wie 
du Lust hast.
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Neue Vorturnerin                        Lisa Kerbl

Ich, Lisa Kerbl, bin jetzt seit Sep-
tember 2009 bei der Union als 
Vorturnerin für die Kinder von 
4 bis 6 Jahren im Einsatz. Der 
Sport bzw. die Bewegung ist für 
mich etwas ganz Wichtiges, weil 
man sich dabei so richtig 
„auspowern“ kann und 
mit netten Leuten zusam-
menkommt. Ich selbst bin 
schon lange bei der Union 
dabei: angefangen beim 
Mutter-Kind-Turnen, dann 
Turnen für Mädchen, und 
jetzt bin ich immer, wenn 
es die Zeit zulässt, bei den 
Hobby-Volleyballern im 
Einsatz.

Im Moment habe ich dank mei-
ner Ausbildung zur Gesundheits- 
und Krankenschwester zwar viel 
um die Ohren, doch macht es 
mir immer wieder Freude, mit 
den Kids spielerisch herumzuto-
ben.

Mein Name ist Werner Grün-
beck und ich wohne seit 2008 
mit meiner Familie in Kirchdorf. 
Emilia, meine fast zweijährige 
Tochter, war schon des Öfteren 
beim Turnen mit dabei und war 
von den sportlichen Buben auf-
richtig begeistert. Am Gymnasi-
um Schlierbach unterrichte ich 

Neuer Vorturner                Mag. Werner Grünbeck

seit 2000 Bewegung und Sport, 
Geografie und Informatik Unter-
stufe. 

In meinen jungen Jahren turnte 
ich mit Begeisterung die 
vier Hauptgerätschaften, 
während meines Studiums 
entdeckte ich die Schönheit 
der Berge in und um Öster-
reich. 
Klettern, Bergsteigen, Ski-
touren beanspruchten mein 
Zeitbudget ganz drastisch. 
Nach mehreren Aufenthal-
ten im Ausland landete ich 
schließlich im Kremstal.

Der Drang sich zu bewegen, 
das unbeschwerte Spielen 
der Burschen, ist mir Moti-
vation genug, ihnen einmal 
die Woche einen Rahmen 

zu bieten, innerhalb dem sie sich 
austoben können, aber auch ler-
nen sollen, Verantwortung für 
den Anderen zu übernehmen.
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Neue Vorturnerin bei den Mädchen                 Fabienne Werl

Fabienne Werl 

Ich bin 18 Jahre alt und wohne 
bei meinen Eltern in Vorchdorf.

Mein derzeit größtes Hobby ist 
das Klettern. Wenn es die Zeit 
zulässt, verbringe ich einige 
Stunden pro Woche in der Klet-
terhalle. Die restliche Freizeit 
verbringe ich mit Freunden beim 
Schwimmen oder beim Schifah-
ren am Berg.

Ich besuche derzeit die 4. Klas-
se der Höheren Lehranstalt für 
wirtschaftliche Berufe in Kirch-
dorf und hatte dort im Schuljahr 
2008/09 die Möglichkeit, im 
Rahmen des Unterrichtes auch 
die Ausbildung zum Lehrwart für 
„allgemeine Körperausbildung 
und Animation“ zu machen. 
Bei dieser Ausbildung sind auch 
verpflichtende Praxisstunden  

vorgesehen, die ich an der 
Volks- und an der Hauptschu-
le Vorchdorf absolvierte. Da-
bei habe ich bemerkt, welch 
großen Spaß und Freude mir 
das Arbeiten mit Kindern be-
reitete. Als ich das Angebot 
erhielt, in der Sportunion 
Kirchdorf mitzuwirken, habe 
ich ohne lange zu überlegen 
die Chance ergriffen und das 
Mädchenturnen in Kirchdorf  
gemeinsam mit Bianca Lö-
schenkohl übernommen.

So schnell wie das erste Semes-
ter begonnen hat, ist es nun 
auch schon wieder vorbei, da es 
mir aber große Freude bereitet 
mit den Mädchen zu turnen, zu 
sehen, wie sie ihre Aufgaben lö-
sen und es vor allem eine tolle 
und neue Erfahrung für mich ist, 
freue ich mich bereits sehr auf 
das nächste halbe Jahr, in dem 

wir sicher wieder genau so viel 
Spaß zusammen haben werden.

PS: Fabienne nimmt für diese 
unbezahlte Tätigkeit auch die 
wöchentliche Anreise aus Vorch-
dorf in Kauf, die in den ersten 
Monaten noch mit dem Moped 
erfolgte, bzw. mit Unterstützung 
ihrer Mutter und privatem PKW. 
Seit Jänner 2010 ist Fabienne 
auch stolze Führerscheinbesit-
zerin und fährt nun vor Regen 

und Sturm geschützt mit 
dem PKW ihrer Mutter 
zu diesen Turneinheiten 
nach Kirchdorf.

Die Vereinsleitung ist 
stolz und freut sich ganz 
besonders, dass es in der 
Hektik unserer Zeit immer 
noch Jugendliche gibt, die 
bereit sind, diese Strapa-
zen auf sich zu nehmen, 
um einen Sportverein zu 
unterstützen. Wir sind 
sehr glücklich, Fabienne 
und Lisa als Vorturnerin-
nen gewonnen zu haben 
und wünschen noch viele 
interessante und span-
nende Stunden in der 
Sportunionfamilie.
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Pilates ist eine Trainingsmetho-
de, die effektiv ein starkes und 
stabiles Körperzentrum aufbaut. 
Das Training ist körpergerecht, 
ohne Schäden anzurichten und 
daher besonders Wirbelsäulen       
kräftigend.

Alle Bewegungsabläufe gehen 
von der Bauch-, Beckenboden- 
und unteren Rückenmuskulatur, 
dem so genannten „Powerhouse“ 
aus. Mit der Zeit entwickelt sich 
eine starke Körpermitte, der bes-
te Schutz für eine gesunde und 
aufrechte Wirbelsäule.

Wichtiger Bestandteil der Pila-
tesübungen ist die Atmung.
Im Gegensatz zur Bauchatmung 
wird bei Pilates in die Flanken 
und den unteren Rücken geatmet  
= Zwerchfellatmung. Atmung 
und Bewegung sind untrennbar 
miteinander verbunden!

Durch völlige Konzentration 
während der Übungen auf den 
eigenen Körper wird der Kopf 
frei von Alltagssorgen – es stellt 
sich ein Gefühl der Stärke und 
Ausgeglichenheit ein. Deshalb 
gilt Pilates auch als Entspan-
nungstraining.

Joseph Hubert Pilates selbst 
brachte es auf den Punkt:

 ) Nach 10 Stunden fühlst du 
dich besser

 ) Nach 20 Stunden siehst du 
besser aus

 ) Nach 30 Stunden hast du ei-
nen neuen Körper

Pilates                        Heidi Lungenschmid

Vorteile des Pilates Trainings:
 ) Stärkung der Körpermitte
 ) kräftigt den Körper von innen 

nach außen (Tiefenmuskula-
tur)

 ) stärkt vor allem die tiefe Rü-
ckenmuskulatur

 ) Kraft und Kraftausdauer der 
Muskeln steigt

 ) verbessertes Körpergefühl
 ) verbesserter Gleichgewichts-

sinn
 ) gleicht muskuläre Dysbalan-

cen aus
 ) formt den Körper und bewirkt 

eine aufrechte Haltung
 ) Steigerung der Aufmerksam-

keit und Konzentrationsfä-
higkeit

Optimale Erfolge erreichst du 
mit regelmäßigem Training! Nur 
durch kontinuierliches Üben 
lernst du, die Bewegung exakt 
auszuführen. Für dieses Training 
ist nicht viel Aufwand nötig:
eine Matte, bequeme Kleidung 
und zwei Dinge - Zeit und Ruhe!

Heidi Lungenschmid
Pilates Professional Coach 

(ausgebildet über die 
Union Sportakademie)

Fotos: Dirk Schmidt
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RADWANDERN IN ITALIEN
Cormons-Gorizia, Italien 
1. - 5. September 2010

Dieser Aktivkurs richtet sich an 
alle begeisterten RadfahrerIn-
nen. Wenn Sie mit uns gemein-
sam Italien radelnd erkunden 
wollen, dann sind Sie bei diesem 
Aktivkurs richtig.

Das hügelige Gelände in Ober-
italien ist ideal um ein paar ent-
spannte Tage im Sattel zu ver-
bringen. Radelnd erkunden wir 
Italiens Region Friaul-Julisch Ve-
netien und lassen uns von land-
schaftlichen und kulinarischen 
Leckerbissen verwöhnen.

Kursgebühr, € 399,00 (€ 359,00 
für SU-Mitglieder) inkl. Halb-
pension, EZ-Aufschlag € 11,00 
pro Nacht

KURSANGEBOTE                                             www.sportunion.at

Informationen zu den Kursangeboten bei der SPORTUNION Bundesleitung unter 01/513 77 14 oder 
auf der HOMEPAGE unter www.sportunion.at

WANDERWOCHE IM AHRN-
TAL, ITALIEN
St. Johann im Ahrntal 
4. - 10. Juli 2010

Umgeben von prachtvoller Na-
tur die Ruhe in vollen Zügen 
genießen. 80 Dreitausender, 15 
bewirtschaftete Almen, hunder-
te Kilometer Wanderwege, tau-
sende Eindrücke – das Ahrntal 
ist ein ursprüngliches Alpintal. 
Hier gewinnen Körper und Seele 
buchstäblich Höhenluft – beim 
Wandern. Komm mit uns und 
erkunde wandernd das traum-
hafte Ahrntal in Südtirol. 
Inhalt: Wandern, Relaxen, Wan-
dern.

Kursgebühr, € 499,00 (€ 450,00 
für SPORTUNION-Mitglieder) 
Halbpension, Wellnessbereich, 
geführte Wandertouren

BEWEGUNG A LA CARTE
Bundessport- und Freizeitzent-
rum Faak/See 
25. - 31. Juli 2010   

Der bereits legendäre Lehrgang: 
Eine Woche Sportangebot vom 
Feinsten mit Naturerlebnis pur. 
Geboten wird ein buntes Pro-
gramm für Körper, Geist und 
Seele inmitten der herrlichen 
Landschaft direkt am Faakersee. 
Ein breit gefächertes Praxispro-
gramm bietet die Möglichkeit, 
die Vielseitigkeit des Sports ken-
nen zu lernen, der „Supermarkt 
der Ideen” lädt dazu ein, ge-
danklich neue Wege in einer sich 
rasch ändernden Welt mit neuen 
Herausforderungen auszupro-
bieren. Zum Thema „Ganzheitli-
che Gesundheit“ stehen zahlrei-
che interessante Angebote zur 
Auswahl. 

Kursgebühr, Vollpension (auf der 
Basis DZ) € 559,00 (€ 459,00 für 
SPORTUNION-Mitglieder)
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WILLKOMMEN IM CLUB 

Das ***Hotel des CLUB SPORT-
UNION ist eine Topadresse für 
alle, die zu einem sensationel-
len Preis-Leistungs-Verhältnis 
perfekte Bedingungen für einen 
Sporturlaub, für Trainingslager 
und Sportwochen vorfinden wol-
len.

Die sportlichen Möglichkeiten 
für einen Sommerurlaub im Club 
– SPORTUNION Niederöblarn 
können sich sehen lassen:

 ) Dreifachtennishalle, 
 ) Fitness-Studio, 
 ) Aerobic Saal, 
 ) Sporthalle für Badminton, 

Basketball, Faustball, Hand-
ball, Judo, Kleinfeldfußball, 
Volleyball, 

 ) Indoor-Kletterwand, 
 ) für die sportliche Fitness ste-

hen zudem Beachvolleyball-
platz, Streetball- und Basket-
ballplatz zur Verfügung.

Umringt wird diese herrliche 
Sportanlage von den steirischen 
Bergen mit einer vielfachen Aus-
wahl an Wandermöglichkeiten.

Und zum Ausspannen nach ei-
nem anstrengenden Tag gibt´s 
den Wellnessbereich mit Sauna, 
Solarium und Massage.

Geschäftsführer 
Dietmar Salmho-
fer: „Im Hotel des 
Club – SPORTUNI-
ON stehen 120 Bet-
ten zur Verfügung, 
jedes Zimmer ist 
mit Dusche/Bad 
und WC ausgestat-
tet. Neben einem 
abwechslungsrei-
chen Frühstück 
haben unser Gäste 
auch die Möglich-
keit, Mittag- und 
Abendessen bei 
uns zu buchen, 
wobei es immer 
eine vegetarische 
Alternative gibt, 
um unseren Gäs-
ten auch sportge-
rechte Ernährung 
zu bieten.“

Dem Leben Flügel geben
Angeschlossen an den Club – 
SPORTUNION ist die Alpenflug-
schule Niederöblarn. Diese Flug-

schule mit Tradition, in einer der 
schönsten Landschaften Öster-
reichs gelegen, bietet die Mög-
lichkeit, sich in nur zwei bis drei 
Wochen den Traum vom  Fliegen 
zu erfüllen und sich selbst hinter 
das Steuer eines Flugzeuges zu 
setzen.
Die Schulungen für Segelkunst-
flug und Motorflug sind einfa-
cher und günstiger als Sie den-
ken.

Also, auf ein Wiedersehen im 
Club – SPORTUNION  in Nie-
deröblarn.

CLUB SPORTUNION
Niederöblarn, 
Tel.: 03684/6066-0
E-Mail:
welcome@club-sportunion.at 
http://www.club-sportunion.at
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