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Eishockey: Oilers
mit Auswartspunkt

SALZBURG. Gelungener Auf-
takt fiir die EC Oilers in der
Oberliga. Andreas Ban und
Co. erkdmpften auswirts in
Weiz einen Punkt und verlo-
ren erst im Penaltyschieflen.
Trainer Manfred Miihllechner:
»Man hat uns den Trainings-
riickstand angesehen, aber die
Jungs haben hart gekdmpft.“

Volleyball: Auftakt
der PSvBG-Girls

SALZBURG. Die Volleyball-
Girls der PSvBG Salzburg
feierten einen gelungenen
Einstand in der 2. Bundesliga
und gewannen den Auftakt
auswirts gegen Olympia Inns-

bruck mit 3:2.

Arbeitsbiene auf Rekordjagd

Sonja Gonaus ist eine von zwei Salzburgerinn_ bei len FICEP-Spielen

Sonja Gonaus entdeckte ihre
Liebe zum Sport als Turnerin.
Ihre GroBe zwang sie 2001 zum
Umsatteln — ein Gliicksfall fiir
Salzburgs Stabhochspringer.

SALZBURG. Bevor Sonja Gonaus
ihr Talent fiirs Stabhochspringen
entdeckt hatte, sah alles nach ei-
ner Sprintkarriere aus. ,Ich bin
2001 bei der Junioren-OM in der
Staffel eingesprungen - und gleich
Staatsmeisterin geworden, erin-
nert sich die Lieferingerin an ihre
Anfangszeit als Leichtathletin.
Zum Sprung mit dem Stab kam
sie durch ihren Bruder. ,,Thomas
hat in Amerika damit begonnen.
Ich war sofort begeistert, weil da
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Seitenstechen

Seitenstechen, das lastige
Zwicken in der Bauchgegend,
hat wohl jeder schon einmal
verspirt. So richtig geklart ist
dieses Phdnomen aber noch
nicht. Als sicher gilt, dass Sei-
tenstechen meis-tens bei we-
nig trainierten Ausdauersport-
lern bzw. bei sehr intensiven
Belastungen auftaucht.

Meist ist in irgendeiner Form
der Atmungsprozess schuld.
Die Theorie sagt, dass die
Schmerzen etwas mit dem
Zwerchfell zu tun haben. Dieser
Muskel befindet sich in der
Bauchgegend und unterstiitzt
die Atmung. Fallt diese bei
korperlicher Anstrengung
unregelmafig oder zu hastig
aus, kommt es zu einem Sau-
erstoffdefizit des Zwerchfells

und die Muskelfasern ziehen
sich krampfartig zusammen. Es
kann aber auch sein, dass Sie
vor dem Sport etwas Falsches
gegessen oder zu viel getrun-
ken haben. Bei Einsteigern ist
die Blutumverteilung — das
Herausstromen des Bluts aus
Milz, Leber und Darm in Rich-
tung Herz - noch nicht so gut
trainiert; auch das kénnte die
Ursache sein.

Wenn das Zwicken in der Seite
plotzlich auftritt, dann ist es
mit dem Spaf3 an der Bewe-
gung vorerst vorbei. Seitenste-
chen ist jedoch kein Grund, das
Training gleich abzubrechen.
Reduzieren Sie erst einmal das
Tempo! Heben Sie die Arm, und
atmen Sie ganz tief ein.

Beim Ausatmen lassen Sie
Arme und Oberkd&rper nach
vorn fallen.

Wenn das nichts bringt, versu-
chen Sie es mit bewusster At-
mung. Es kann auch helfen, im
Rhythmus der Atmung mit einer
Hand auf die Schmerzstelle zu
driicken. Wichtig ist vor allem
gleichméaBiges Atmen.
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Sonja Gonaus hat den Landesrekord im Visier.

viele technische Elemente vom
Turnen dabei sind* so die 24-Jih-
rige.

Rekord im Visier
Neun Landes- und einen Vize-
Staatsmeistertitel ~spéter zdhlt

Gonaus zu Osterreichs Besten in
dieser Disziplin. Damit ist es bei-
nahe logisch, dass sie Salzburgs
Farben bei den FICEP-Spielen in
Luzern vertritt, der ,,Olympiade
des Breitensports“ Auch wenn es
dort weniger um Ergebnisse als
um Wettkampferfahrung geht,
hat die Vollzeit-Physiotherapeu-
tin (Bad Vigaun) ein grofles Ziel
vor Augen. ,,Ich will 4,00 Meter
springen, das wire Landesre-
kord.“ Und liegt zehn Zentimeter
tber ihrer aktuellen Bestleistung.
Ihr Trainer Sascha Kratky warnt
vor zu hohen Erwartungen. ,Es ist
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zwar heuer viel weitergegangen,
aber mit dem verkiirzten Anlauf
von acht bis zehn Schritten (statt
14, Anm.) wird der Langzeitre-
kord von Monika Erlacher kaum
zu knacken sein.“

Akribische Arbeiterin

Trotzdem sieht Kratky seinen
Schiitzling vor einer groflen Kar-
riere. ,Ich will jetzt nicht von
Olympia-Qualifikation sprechen,
aber ein Limit fiir eine Grof3ver-
anstaltung wie EM oder WM ist
ihr auf jeden Fall zuzutrauen.®
Fehlender Ehrgeiz sei jeden-
falls kein Problem. ,Ihre Stirken
sind ihre Technik und ihr Fleifs.
Wenn sie nicht trainiert, betreibt
sie akribische Video-Analyse®, so
Kratky. Unter anderem von ihrem
groflen Vorbild, der Weltrekord-
Halterin Yelena Isinbajeva.



