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Matthias Mald

et bester

sport O punkt

reitenau

Ziellinie.

HERZLICHE
GRATULATION

Eine besondere Leistung
erzielte Matthias Maldet am
16.04.2023  beim
Marathon. Er absolvierte
die 42,195km mit seiner
personlichen Bestzeit von
2:31:04h als bester Oster-
reicher im Starterfeld und
lief als insgesamt 7. des
gesamten Feldes Uber die

KINDER & JUGEND
Tennis Schnuppertraining

am Mittwoch 10. Mai
von 14.00 bis 16.-00 Uhr

auf der Clubanlage
des ASKO Breitenau

Kontakt: Andreas Mauser,
0664-801095849,
andreas.mauser@nv.at

KINDER & JUGEND -

In dieser Ausgabe:

Beachvolleyball Training

Wort

U11 (8-11J) Samstag 9-10Uhr

Der Obmann hat das

2

U14 (11-14 J) Samstag 10-11Uhr
U18 (14-18 J) Montag 17-18Uhr

Aufschlag—Volley 0:15 3

auf der Clubanlage Laufend
des ASKO Breitenau

Kontakt: Barbara Haider,
0676-5056040,
vb-breitenau@gmx.at

Stockeinsatz

Weitere Informationen unter Weitere Informationen unter Xund bleim
www.askoe-breitenau.com www.askoe-breitenau.com
: Aus der Sandkiste
Aus der Sandkiste Laufend Aufschlag Volley Kraft. Akt
0:15
. . . . . Fixpunkt
Mogen die Spiele Ob Regen, Wind, Sonne Erfolge beim Wir gratulieren
beginnen Die Leistung halt Wintercup Mair Events

www.askoe-breitenau.com
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Der Obmann
hat das Wort

von Andreas Polzelbauer

Die Witterungsverhaltnisse der letzten Wochen legen
es zwar nicht nahe, dennoch ist es so, dass die neue
Outdoor-Saison beim ASKO Breitenau schon wieder
volle Fahrt aufgenommen hat. Natlrlich waren es ein-
mal mehr die Laufsportler und Nordic-Walker, die unse-
re Vereinsanlage schon seit langerer Zeit als Aus-
gangspunkt fur ihre gemeinsamen Laufe und Touren
verwenden. Seit ein paar Tagen sind nun auch die
Tennisspieler wieder in Action, die Beach-Volleyballer
und Kraftsportler folgen in Kurze.

Meine einleitenden Worte zu den Sportpunkt-Ausgaben
scheinen fast immer zwei Fixpunkte aufzuweisen. Ers-
tens darf ich sehr oft Gber weitere Veranderungen und
Verschonerungen an unserer Sportanlage berichten
und zweitens Uber einen herausragenden Erfolg unse-
rer Laufsportler. Auch diesmal ist es wieder so. Ich be-
ginne mit Matthias Maldet, der berechtigterweise wie-
der uns Titelblatt schmuickt, da er im Rahmen des Linz-
Marathons schon zum wiederholten Male eine auReror-
dentliche Laufleistung erbracht hat, wozu ich ihm auf
diesem Wege sehr herzlich gratuliere. Ich gehe davon
aus, dass dies nicht die letzte Gratulation in diesem
Jahr war. Zu unserer Sportanlage: Die im Herbst be-
gonnenen Vorarbeiten flr den geplanten Zubau im Be-
reich des Beachvolley- bzw. Kraftsportplatzes konnten
erfolgreich abgeschlossen werden. Samtliche infra-
strukturellen Malnahmen (Wasser, Warme, Strom etc.)
sind nunmehr flr den Zubau geschaffen worden.
Gleichzeitig wurden in diesem Bereich der Rasen neu
gestreut bzw. weitere Begrinungsmaflnahmen vorge-
nommen. Ich bedanke mich in diesem Zusammenhang

dallgsPorT
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PRINT-SPORT Handels GmbH & CoKG | 2544 Leobersdorf, Ared Strasse 11/4A
Tel. +43 664 260 57 37 | kapeller@print-sport.at | www.print-sport.at

fur die Unterstiitzung durch die Gemeinde Breitenau —
sowohl in finanzieller als auch organisatorischer Hin-
sicht. Weiters darf ich mich bei Niko Reisner und Pepi
Trimmel bedanken, die in bewahrter Manier die Baulei-
tung und -aufsicht innehatten und gemeinsam mit ih-
rem Team naturlich auch selber sehr oft Hand anlegten
und damit Uber die MaRe zum Gelingen dieses Vorha-
bens beigetragen haben.

Nehmen Sie sich einmal Zeit und spazieren Sie an un-
serer Anlage vorbei, um das Ergebnis unserer Bemi-
hungen zu inspizieren. Sie sind jederzeit und natirlich
insbesondere zu unseren unzahligen Veranstaltungen
herzlich willkommen. Finden Sie diesbeziiglich unsere
Veranstaltungshinweise auf der letzten Seite dieser
Ausgabe. Ich darf Sie weiters auf die Beitrage all unse-
rer Sektionen verweisen, die lhnen wieder einen scho-
nen Rickblick auf die vergangenen Monate aber auch
einen Ausblick auf die Folgemonate und die geplanten
Highlights der Saison bieten. Nutzen Sie diese Mog-
lichkeit und finden Sie Ihren Favoriten.

AbschlieRend mdchte ich noch auf unsere Aktivitaten
im Nachwuchsbereich hinweisen. Auf der Titelseite
haben Sie bestimmt schon die Hinweise sowohl auf
unser Tennis-Schnuppertraining fir Kinder und Ju-
gendliche gesehen als auch auf das Kinder & Jugend
Beachvolleyball Training. Nutzen Sie Mdoglichkeiten
und lassen Sie |Ihren Kinder/Enkelkindern die richtige
Bewegungsform fir sich finden. Wir haben in allen Be-
reichen bestens ausgebildete Trainerlnnen, die sowohl
fir ausgewogene Trainingsformen als auch fir groRen
Spald sorgen.

Jetzt bleibt mir nur noch allen aktiven Sportlerinnen
eine erfolgreiche und verletzungsfreie Saison zu win-
schen. Ich freue mich bereits jetzt schon, an dieser
Stelle, in der weiteren Folge dieser Saison wieder Uber
die sportlichen Erfolge unserer Mitglieder berichten zu
durfen. Zum Schluss mdchte ich mich bei allen Helfe-
rinnen bedanken, die in den vergangenen Wochen ein-
mal mehr ganze Arbeit geleistet haben, um unsere An-
lage wieder zu einer der schonsten in unserem Bezirk
zu machen. Danke! Bis zur nachsten Ausgabe verblei-
be ich

mit sportlichem Gruf3, Andreas Pdlzelbauer
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Aufschlag
Volley 0:15

von Julian Polzelbauer

Kurz nach dem Start in die Freiluftsaison der Sek-
tion Tennis mochte ich zuerst noch auf die Winter-
saison zuruickblicken. Mehrere Teams des ASKO
Breitenau waren in den Wintermonaten sehr aktiv
und konnten auch unseren Verein durch hervorra-
gende Leistungen reprasentieren. In den Tennis-
hallen der Umgebung, von Neunkirchen bis
Neudorfl und Aspang, waren unsere Vereinsmit-
glieder am Kampfen und konnten zahlreiche Er-
folgserlebnisse einfahren und somit das Selbst-
vertrauen und den Zusammenhalt starken.

Lukas Maier, Julian, Matthias und Andreas Polzel-
bauer, bei ihrer letzten siegriechen Wintercup-Partie.

Anfang April wurde die ASKO Anlage bel elnem
Arbeitseinsatz wieder in : !
Schuss gebracht. Herz- | . '
lichen Dank an die:
zahlreichen Helfer de
Sektionen Tennis,
Beachvolleyball und ==
Nordic Walking, die =
sich die Finger wund
gearbeitet haben.

HIGHLIGHT

Besonders herausheben &
mochte ich dieses Jahr &/
die Leistung unserer
Damen beim Wintercup in
Neudorfl.

Bild: Verena und Bianca,
nach ihrer sensationellen
Leistung.

Ausblick

Am Samstag, 6. Mai 2023 startet die MANN-
SCHAFTSMEISTERSCHAFT des NOTV Kreis
Sud. Unser Verein nimmt mit 7 Mannschaften (2
Damen, 2 Herren, 2 Jugend und 1 Senioren) an
dieser Fruhjahrs-Meisterschaft teil und die Vor-
freude darauf ist schon sehr grof3. Die genauen
Termine der Heim— bzw. Auswartsspiele findet ihr
in der Anschlagtafel bzw. auf unserer Homepage.
Die Spielerinnen und Spieler freuen sich auf die
Unterstutzung am Samstag oder Sonntag.

Weiters startet ab 2. Mai 2023 wieder das
JUGENDTRAINING unter der bewahrten Leitung
unseres Cheftrainers Pierre Reingruber. Wie in
den vergangenen Jahren gibt es schon jetzt gro-
Res Interesse daran. Bei Fragen steht euch Pierre
gerne unter 0664 22330041 zur Verfligung.

Abschlieend wiinsche ich allen Lesern schon
jetzt eine grofartige, abwechslungsreiche und un-
terhaltsame Freiluftsaison.
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Laufend

von Judith Preiner

Laufend...

‘vertreten bei den
/i NO Crosslandes-
meisterschaft 2023
am 26. 02. 2023 in
" Melk waren unser
neues Vereins-
' mitglied  Christian
Wartbichler und
| Mario Scharner.
Bei eisigen Tem-
peraturen erreichten
beide nach 9,06 km
- Warti in 37:19min

& und Mario in
43:23min erfolg-
reich das Ziel.

Beim Graz Halbmara- ¥
thon am 26.3.2023 er-
reichten Markus Sosta- &
ric in  1:10:57h (insg. @
15.) und Matthias Mal-
det in 1:12:35h (insg.
20.) das Ziel.

ein wenig schneller un- =
terwegs. In 1:12:25h lief =
er als 1. durchs Ziel.

i Am 2. April 2023 war mit 41.000

Laufer*innen am Start des Berlin
Halbmarathon 2023

Generali

unser  Vereinsmitglied Franz
Wanzenbdck und finishte in
:50:10h (46.Rang AK).
~ Gratulation!!!

In KéIn beim Griingiirtelultra in der Klasse M 65
finishte Franz Wanzenbock 63 km in 8:26:46h.

Beim Payerbacher Frihlingslauf HM am
25.Marz 2023 erreichte Patrik Puhr den Klassen-
sieg in 1:34:39h und insg. den 3. Platz.

des ASKO Breitenau

Einige Laufer*Innen

starteten am Samstag den 15.4.2023 bei der
Rosalia Trail Challenge 2023 mit Start und Ziel
beim Schloss Katzelsdorf.

22km Lauf/ 600 Hm — Christina

Preiner Platz 3 in 2:27h und Kurt
Pichler 2:21h
22km Wandern/ 600 Hm — Judith e
Preiner, Karin Binder, Sabine und |
Christian Schldgl in 4:37h ;
53km Lauf / 1500 Hm - Patrik
Puhr in 6:34h

AUSBLICK

Franz und Sabrina Wagne
werden am Sonntag den 23. April |
2023 als Schrittmacher*innen fir -
die Kindernothilfe beim

Vienna
City Marathon an den Start des Halbmarathon
gehen. Marius Bock und Matthias Maldet planen
den Vienna City Marathon als Staffelldufer zu
finishen und Markus Sostaric wird den Marathon
(Staatsmeisterschaft) in Angriff nehmen.

,Leb fiir meinen Verein“

ASKO Breitenau derzeitiger Stand 1405 Punkte —
macht weiter so und kauft fleiRRig ein!!!

Asphaltierungen - Pflasterungen - Erdbau - Transporte - Kieswerk
2624 Breitenau, Betriebsgebiet Obj. 2
www.pichler-breitenau.at
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Stockeinsatz

von Margit Reiter

Riickblick: Zum Saisonabschluss am Sonntag,
den 23.10.2022 walkten wir eine Runde in
Breitenau. Nach einer Labstelle am Schwarzen
Weg kehrten wir ins Steinfeldzentrum Breitenau
ein, wo wir vorzuglich speisten.

N\ ——

: - .
Unser Sektionsleiter Klaus Dorfleitner organisierte
eine Verlosung von Geschenkskorben. Gerhard
Streng und Gerhard Rohl waren die glucklichen
Gewinner.

Zu Silvester nahmen wir mit einigen Mitgliedern
am bereits traditionellen Silvesterlauf des ASKO
Breitenau mit Nordic Walking teil. Nach einem
kurzen Stopp bei Familie Freyhammer, wo wir be-
reits seit Jahren sehr grof3ztigig mit Glihwein und
Tee gestarkt werden, lieBen wir im Clubhaus den
Nachmittag ausklingen.

Einige Nordic

tapfere
unserer Gruppe trotzten dem
schlechten Wetter und erdéffneten Anfang Marz
unsere Saison. Wieder im Clubhaus angelangt,
lieBen wir Sigrid Lorenzer zum unglaublichen 80.
Geburtstag hochleben. Herzliche Gratulation noch
einmal an dieser Stelle!

Walker*innen

HIGHLIGHT

Gabi Graf organisierte im April eine schoéne
Walkingrunde in Mollram, trotz kihlem Wetter
genossen einige Walkerinnen diese Wande-
rung.

AUSBLICK
Die nachsten Touren filhren uns im Mai nach
Schwarzau/Guntrams und im Juni nach
Bad Erlach / Walpersbach.

Uber neue Mitglieder*innen wiirden wir uns sehr
freuen. Auf unserer Homepage finden Sie Infor-
mationen Uber unsere Gruppe. Unser Sektionslei-
ter Klaus Dorfleitner steht fur Auskinfte ebenfalls
sehr gerne zur Verfugung (Tel. 0664/3946482).

Peischinger Dorfwirt

Familie Beisteiner

Dorfstrasse 70
2620 Peisching
Telefon 02635 / 62632

www.peischinger-dorfwirt.at
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Xund bleim

Die Gesundheitsseite von
Dr. Helmut Preiner

Muskelkrampfe: Wadenkrampfe

Wer kennt das nicht. Ein Krampf schiel3t ein. Die
Wadenmuskulatur zieht sich heftig zusammen, ver-
hartet sich und ein heftiger Schmerz durchzieht den
Unterschenkel.

Haufig passiert das beim Sport, bei extremen Belastun-
gen, aber auch im Ruhezustand und sogar nachts im
Schlaf kann es dazu kommen. Das ist zwar schmerz-
haft, aber In den meisten Fallen kénnen die Be-
troffenen das Problem schnell und einfach selbst lI6sen,
namlich durch Dehnen.

Ursachen fir Wadenkrampfe?

Was einen Krampf hervorgerufen hat, lasst sich oft
nicht mit Gewissheit klaren. Fest steht aber, dass es flr
das Auftreten von Wadenkrampfen

begtnstigende Ursachen gibt.

Zu den Risikofaktoren fiir eine Muskelkrampfneigung
zéhlen Z. B.:

. Massive sportliche oder korperliche Belastungen
(vor allem bei Untrainierten)

Flussigkeitsmangel (etwa durch Schwitzen)
Schwangerschaft

hoéheres Lebensalter

Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes
Alkoholkonsum

Verschiedene Medikamente

B KFZ-Zulassung
GeneralAgentur | _ .
RE l S N E R W \orsorge

| | Leasing
www.reisner-versichert.at

W Bausparen

Wie kann man versuchen vorzubeugen?

Mineralstoffe wie Natrium, Kalium, Kalzium und
Magnesium, spielen fir die Muskelaktivitaten eine ent-
scheidende Rolle. Um Muskelkrampfen vorzubeugen,
ist eine ausgewogene Erndhrung wichtig, damit die
Muskeln ausreichend mit essenziellen Nahrstoffen und
Mineralien versorgt werden kénnen.

Generell sollte auf eine vielseitige und ausgeglichene
Erndhrung geachtet werden mit reichlich Vollkorn-
produkten, frischem Obst und Gemise sowie unge-
sattigten Fettsauren. Dadurch lasst sich auch unser
Magnesiumbedarf normalerweise problemlos decken.
Eine weitere wirksame Mal3nahme ist ein regelmaRiges
moderates Trainieren der Muskulatur durch z. B. Gym-
nastik, Radfahren, Spazierengehen oder durch gezielte
Kraftigungsubungen.

Auch die Wahl der richtigen Schuhe kann helfen,
Wadenkrampfen vorzubeugen.

Trinken nicht vergessen

Ein weiterer Faktor, der das Auftreten von Waden-
krampfen positiv beeinflussen kann, ist eine aus-
reichende Flussigkeitszufuhr. Bei zu geringer FlUssig-
keitszufuhr kann die Mineralstoffkonzentration in ein
Ungleichgewicht geraten und die Nerven senden un-
kontrollierte Impulse an die Muskelzellen. Die Folge
sind Muskelkrampfe, die in den Waden oder anderen
Korperregionen auftreten kénnen.

Nach den aktuellen Richtwerten sollte man
ca. 1,5 Liter Wasser am Tag trinken.
Bei groRer Hitze oder sportlicher Aktivitat kdnnen 1/2
bis 1 Liter Wasser pro Stunde zusatzlich nétig sein.

Die Zeitung des
ASKO Breitenau
ASKO Breitenau
Gartengasse 16
2624 Breitenau

kontakt@askoe-breitenau.com
www.askoe-breitenau.com
ZVR-Zahl: 842136208136208
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Medieninhaber, Verleger:

ASKO BREITENAU
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Information fiir alle, die Uber das aktuelle
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werden wollen

Herausgeber:

ASKO Breitenau, 2624 Breitenau, Gartengasse 16
Chefredakteur:

Robert Piribauer

Redakteure:

Judith Preiner, Margit Reiter, Julian Polzelbauer
Werner Fleischmann, Helmut Preiner,

Andreas Polzelbauer, Michael Beisteiner
Layout und Design:

Nikolaus Reisner

Erscheinung:

Sehr unregelmafig, aber mindestens

ein bis drei mal im Jahr



https://www.apotheken-umschau.de/diagnose/laborwerte/natrium-na-fuer-den-koerper-unverzichtbar-736169.html

Ausgabe 1/2023, Nr.: 51

Seite 7

Aus der
SandkFkiste

von Werner Fleischmann

Kraft. Akt

von Michael Beisteiner

Mogen die Spiele beginnen!

Liebe Beachvolleyball-Spieler, es darf wieder ge-
pritscht und gebaggert werden! Am 1. April wurde
unsere Anlage wieder auf Vordermann gebracht,
heuer leider mit schwacherer Mitgliederbeteili-
gung. Wir danken den stets fleiRigen Helfer:innen
Martina, Ronni, Eva, und Regina, und médchten
hier eine Bitte um eure Beteiligung bei den nachs-
ten Terminen platzieren!

HIGHLIGHT

Das heurige Juxturnier findet am 19. August
2023 statt. Vereinsinterne (aber bitte verbindli-
che!) Anmeldungen sind bereits jetzt unter vb-
breitenau@amx.at madglich, die offizielle Aus-
schreibung folgt im Laufe des Sommers.

Fir das heurige Kinder- und Jugendtraining neh-
men wir noch gerne Anmeldungen entgegen, die-
ses Jahr gibt es neben einer U11 und U14-
Gruppe auch noch NEU ein U18-Team. Details
findet bitte auf der Homepage und auf Facebook.

Wir wiinschen euch eine tolle Saison auf unserem
,neuen“ Beachvolleyballplatz, seid gespannt!

Arbeitseinsatz des Beachvolleyball Teams

Der Frihling ist fur die Sektion Kraftsport immer
der Beginn der Outdoor-Trainingssaison. Auch
heuer konnten schon einige Mitglieder die war-
men Frihlingstage nutzen, um ihr Kraftsport-
Training in  unserem Outdoor-Trainingspark
weiterzufuhren.

Wir als Sektion blicken schon sehr zuversichtlich
der kommenden Trainingssaison entgegen, da
die gebotenen Mdglichkeiten unseres Parks in
den letzten Jahren sehr stark wahrgenommen
wurden. Wie bereits im letzten Jahr kénnen wir
uns nur bei jedem Mitglied herzlichst bedanken.

a
]

B

In der bevorstehenden Saison ist es wiederum
unser Ziel bestehende Mitglieder zum Training zu
motivieren als auch neue Mitglieder anzuwerben.
Durch mehr Betrieb in unserem Trainingspark
steigt sowohl der Spal® am Training als auch die
Trainingsqualitat jedes einzelnen.

Sz

STEINFELDZENTRUM
WWW‘
Steinfeldzentrum Breitenau

Mo, Di, Fr 10.00 — 22.00 Uhr | Sa 10.00 — 17.00 Uhr
+43 650 305 36 66 | www.steinfeld-zentrum.at
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6. Mai bis 25. Juni Tennis Mannschaftsmeisterschaft
3. Apr. bis 22. Okt. Nordic Auswartstouren (jeden 1. Montag im Monat)
Mai bis Sep. Tennis Kindertraining
Mai bis Sep. Beach Kindertraining

WIR GRATULIEREN

Zum 60er: Zum 50er: Zum 40er: Zum 40er: Zum 30er:
————— Gerhard ROHL Julia ONGARO Isabella GERST- Lisa ADRIGAN
Wolfgang STOCKER Paul HAVLICEK HOFER Jennifer FREY-
Robert PIRIBAUER Markus GLATZ Stefan RINGHOFER HAMMER
Irene DORFLEITNER Andreas SCHAUER Stefan LANG

Die oben genannten Geburtstagskinder konnten ihren Festtag bereits feiern oder haben diesen noch vor dem Erscheinen unserer ndchsten Ausgabe.

MAIN EVENTS

Orthuber Breitenauer Beachvolleyball -

STEINFELDTROPHY Ortslauf Juxturnier

24. Juli bis 29. Juli 2023 Sonntag, Samstag
04. Juni 2023 19. August 2023

TENNISTURNIER des S in der Sandkiste des
NOTV Kreis Sud MiniKids, Kinder, ASKO Breitenau
Jugend/Fun und
Hauptlauf

Haus & Gartenmarkt
Ternitz

Tel. +43 2635/613 60
Neunkirchner Str. 38

2620 Ternitz

% GENUSS -

www.askoe-breitenau.com




