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Karate: drei OM-Titel

SALZBURG. Salzburgs Ka-
rate-Kids sicherten sich bei
den ,Osterreichischen Nach-
wuchsmeisterschaften® in Wels
drei Titel durch Alisa Buchin-
ger, Natalie Reiter und Thomas
Dertnig (alle Shotokan). In der
Bundeslandwertung  landete
Salzburg mit 11 x Gold, 5 x Sil-
ber und 17 x Bronze auf Platz
zwei hinter Oberosterreich.

Basketball: 65:88

SALZBURG. 65:88-Niederla-
ge der BBU-Basketballer im
Zweitliga-Spitzenspiel ~ gegen
Dornbirn. ,,Wir hatten unsere
Chancen, aber drei gute Vier-
tel sind gegen so einen starken
Gegner einfach nicht genug
so Headcoach Bernd Wimmer.
Topscorer der Salzburger war
Thomas Holzl mit 12 Punkten.

Sie sind motiviert und machten
sich Sorgen um die Zukunft
der Salzburger Leichtathletik.
Deshalb hauchten die Union-
Athleten Sascha Kratky, Csaba
Szekely und Michael Sternad
der Nachwuchsarbeit neues
Leben ein.

SALZBURG. Es war 2008 bei
den Ul8-Landesmeisterschaften.
»Wir haben uns die Bewerbe an-
gesehen und waren wegen des
geringen Teilnehmerfeldes regel-
recht erschrocken’, erzihlt Sascha
Kratky. Der ehemalige Stabhoch-
springer fand in Michael Sternad
(Hochsprung) und Csaba Szekely
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Dem Herbstblues
davonlaufen

Dunkel? Kalt? Grau? Das Aufste-
hen fallt von Tag zu Tag schwerer
und nichts ist bei morgendlichen
sechs Grad angenehmer als ein
warmes Bett. Der gesamte Korper-
haushalt scheint sich allmahlich
auf Wintermodus umzustellen.
Auch hormonelle Veranderungen,
ausgelost durch Lichtmangel,
machen uns zu schaffen. Bleibt
uns die Sonne fiir langere Zeit ver-
wehrt, werden im Korper weniger
Glucksbotenstoffe ausgeschiittet
und das Schlafhormon Melato-
nin langsamer abgebaut. Viele
fiihlen sich dadurch oft miide und
reizbar. Aber: Nur keine Triibsal

neren Schweinehund zu tiberwin-
den und sich fiir die ungemiitliche

blasen! Gerade jetzt gilt es, den in-

Jahreszeit zu wappnen. Laufen Sie
dem Herbstblues einfach davon.
Ausdauersport gilt als eines der
schnellsten Antidepressiva. Sie
sollten jedoch mindestens 30
Minuten trainieren, moglichst

3- bis 4-mal pro Woche. Und: Wer
sich draufien bewegt, kriegt mehr
Sonnenlicht ab! Schon mit 15 bis
20 Minuten tdglich fiillen Sie lhre
Speicherim Herbst und Winter
auf. Fiir den Laufin kalten Jahres-
zeiten sollten Sie besonders auf
das richtige Aufwarmprogramm
achten. Statt sich zehn Minuten
einzulaufen, verlangern Sie das
Warm-up auf fiinfzehn Minuten.
Das Dehnen beim Cool-Down
sollten Sie unbedingt ins Warme
verlegen. Wenn man verschwitzt
unndtig lange in der Kalte steht,
lassen sich leicht Erkdltungen
provozieren. Au3erdem ist nach
dem Training eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr nétig. Aufgrund
der Ndsse und Kalte ist unser Kor-
per grofReren Herausforderungen
ausgesetzt und anfalliger fiir
Krankheiten. Ein warmer Tee nach
dem Training hilft da, den Korper
zu akklimatisieren.
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Das Trainerteam um Sascha Kratky (hinten links) und seine Schiitz-

linge haben Spafl am Sport.

(Drei- und Weitsprung) schnell
Gleichgesinnte. Das Ergebnis war
ein Konzept, dessen wichtigstes
Motto lautet: ,Training muss
Spafy machen®

Rasante Entwicklung

Der Startschuss fiel im Herbst
2008, dann ging es schnell. Wa-
ren es zu Beginn nur zwei bis
finf Kinder pro Einheit, kommen
mittlerweile bis zu 50 Kinder im
Alter von sechs bis 13 Jahren re-
gelmaflig nach Rif.

Das Training ist vielfaltig. Ball-
oder Fangspiele lockern die spe-
zifischen Ubungen auf. Und alles
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passiert im Team. ,Der soziale
Aspekt ist uns besonders wichtig,
nicht nur der Leistungsgedanke®,
so Kratky. ,,Die Kinder sind eine
echte Mannschaft geworden und
feuern sich bei den Wettkdmpfen
gegenseitig an®, ergdnzt Michael
Sternad.

Der Erfolg gibt recht

Aber nicht nur die Begeisterung,
auch der Erfolg gibt dem Trainer-
team recht. So erreichten die Uni-
on-Youngsters beim Kinderzehn-
kampf-Finale am Wochenende in
Linz fiinf Podestplétze und einige
Top-5-Platzierungen.

So entstehen Legenden! Wer von den Austria-Fans dabei war,
wird das Spiel gegen die Red Bull Juniors wohl nie vergessen. Als
AuBenseiter in der Hohle des Lowen gestartet, von Schiedsrichter
Christian Struz ,,bedient* (rechts, bei Didi Emichs Platzverweis)
und mit 2:2 doch noch einen Punkt geholt. Da kam in der RB-
Arena sogar einmal Bundesliga-Stimmung auf.
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