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FITACSO

SPORTGETRANKE:
APFELSAFTSTATTHIGHTECH

Wann: Montag, 19 Uhr
Start: HS-Turnhalle

Beginn: voraussichtlich 25. April
Kontaktperson: Uschi Schmidt

NORDICWALKING

Wann: Donnerstag, 19 Uhr
Start: Vereinshaus

Beginn: voraussichtlich 21. April
Kontaktpersonen: Anni und Bert Gruber

In jeder Gruppe sind Neueinsteiger herzlich willkom-
men. Leihstocke sind vorhanden.

RADFAHREN

e Sportiliches Radfahren

anfangs ca. 30 km Abschluss (= Einkehr) in Pram

Wann: Montag, 18.30 Uhr
Start: Ortsplatz

Kontaktperson: Karl Huber, er wird sich personlich um
Neueinsteiger kimmern (Tempo, Streckenauswahl)

Beginn: 18. April
e Gemiitlich, sportliiches Radfahren

anfangs ca. 20 km Steigerung je nach Ziel (= Ein-
kehr)

Wann: Dienstag, 19 Uhr
Start: Ortsplatz

Beginn: voraussichtlich 19. April
Kontaktperson: Bert Gruber

Auch in diesen Gruppen freuen wir uns Uber ,neue
Gesichter”.

Sportgetrénke ersetzen zwar Fllssigkeit, Energie
und Spurenelemente, zahireiche anderweitige positi-
ve Wirkungen konnten den Spezialdrinks aber nicht
nachgewiesen werden. Das berichtete die Erna-
hrungswissenschafterin Birgit Alteheld von der Uni-
versitat Bonn zuletzt bei einem Internisten-Kongress
in Deutschland unter Berufung auf eine Reihe von
Studien. Zahireiche Zusatzstoffe, die Sportdrinks bei-
gemischt werden, versprechen ginstige gesundheitii-
che Auswirkungen, etwa Leistungssteigerung oder
antioxidativen Schutz.

Diese Effekte konnten in wissenschaftlichen Untersu-
chungen jedoch nicht nachgewiesen werden, erlau-
terte Alteheld. So habe sich etwa die Behauptung,
dass Molke durch hochwertige Proteine den Muskel-
aufbau fordere, in Studien nicht bestéatigen lassen.
Ebenso wenig sei belegt, dass die Aufnahme von Ge-
latine die Bindegewebssynthese unterstiitzt. Gelee
Royal, dem ein hoher Gehalt an Aminosauren, Vitami-
nen und Spurenelementen zugeschrieben wird, hatte
in Studien ebenfalls keine positiven gesundheitlichen
Effekte aufgewiesen. Und auch Wirkungsnachweise
fir Ginseng, Kreatin und Colostrum fehlten.

Fir Koffein-Tabletten hingegen konnten einige der ih-
nen zugeschriebenen Wirkungen in Untersuchungen
belegt werden, und zwar bei einer Dosis von einem
bis drei Milligramm pro Kilogramm Kaérpergewicht. in
dieser Menge konnten die Pillen dazu beitragen,
Midigkeit zu unterdriicken, Fettsaduren zu mobilisie-
ren und Brennstoffe in den Muskein zu sparen. Aller-
dings treffe dies etwa fur Radfahrer weitaus mehr zu
als far Laufer. AuBerdem sprachen nicht alle Personen
gleichermaBen auf solche Mittel an.

Far Praparate, die durch Laktatpufferung den Stoff-
wechsel effizienter machen sollen, wie Bicarbonate
oder Citrat, ergaben Untersuchungen widerspriichli-
che Ergebnisse. Dariber hinaus seien Blahungen und
Durchfalle aufgetreten, die die Anwendung erschwer-
ten. Angesichts der vorgestellten Studienresultate
schlieBt Aiteheld, dass Freizeitsportler guten Gewis-
sens zu weitaus einfacheren und billigeren Erfri-
schungsmethoden greifen konnten: Neben einer aus-
gewogenen Ernahrung eigne sich insbesondere ge-
spritzter Apfelsaft, um nach dem Sport den Durst zu
I6schen und Mineralien zu erganzen.

Aus: aerztezeitung.de (2005-04-08)



MEINSTART
ZURGESUNDEN

"MACHDICH

FITNESS

mit Fitness Coach Sabine Speer

Anbei fir jene die diesen interessanten Vortrag be-
sucht haben, eine Zusammenfassung mit den wichti-
gen Tipps fur einen erfolgreichen Start in die Som-
mersaison. Wir wiinschen allen viel Spa8 und ,,Regel-

maBigkeit“ bei der Umsetzung.

BEWEGUNG IST LEBEN,
LEBEN IST BEWEGUNG!

Fitness = korperliches UND geistiges Wohlbefinden =
im Alitag (Beruf, Familie) und im Sport leistungsfahig
zu sein und Belastungen jeglicher Art standzuhalten!

In diesem Sinne lohnt es sich, REGELMASSIG Sport
zu treiben / Bewegung zu machen - und natdrlich
auch den Alltag ,,bewegt“ zu gestalten - Treppe statt
Aufzug, Fahrrad statt Auto,... Besonders mit diesen
~kleinen Dingen“ kann man GroBes bewirken.

Damit man die unzahligen positiven gesundheitlichen
Auswirkungen auch wirklich spiiren und nitzen kann,
steht die RegelmaBigkeit der Bewegung im Vorder-
grund. Denn dann und nur dann hat unser Korper
auch die Chance sich anzupassen, seine Systeme
y,hochzuregulieren“, besser zu werden. Und im Ge-
genzug schenkt er uns Gesundheit, Vitalitat, Wohibe-
finden und Glick - und damit auch FREIHEIT, die Din-
ge zu tun, die uns wichtig sind, die wir tun méchten
und natdrlich auch solche, die wir tun ,,miissen®!

Bewegung... halt / macht gesund
e macht SpaB
» ist motivierend (auch far den Alltag)
e macht klug / schlau
¢ und auch potent
¢ stabilisiert das Gewicht und unterstitzt beim
gezielten Abnehmen
¢ macht glicklich
* erhéht das Wohlbefinden
¢ macht erfolgreich
« steigert das Selbstbewusstsein
¢ verbessert das Aussehen
¢ erhoht die Lebenserwartung... usw.

Nitzen Sie die Anpassungsfahigkeit und Leistungsfa-
higkeit lhres Korpers — machen Sie Bewegung, betrei-
ben Sie moderaten, geplanten, individuellen Sport.
Denken Sie daran, es ist lhre Entscheidung, machen
Sie es auf lhre Weise, horen Sie auf lhren Korper, er-
nahren Sie sich bewusst und gesund und geben Sie
lhrem Korper genigend von dem Nahrstoff, aus dem
er zu einem GroBteil besteht — den Powerdrink
WASSER.

Es liegt in lhren Handen, sich all diese positiven Ef-
fekte zu sichern - und denken Sie daran - schon Ovid
sagte: ,,VON NICHTS KOMMT NICHTS*!

Mit diesem Leitspruch wiinsche ich lhnen ein gelunge-
nes Sporteln 2005 - voller Motivation, SpaB, Freude und

Lust!
Sabine Sperr

SCHI-FIT!"

Unter diesem Motto starteten wir Anfang November
unsere Skigymnastik, die die Kraftausdauer verbes-
sern und somit fir eine gute Kondition beim Pisten-
vergniigen sorgen sollte. 17 Teilnehmer und Teilneh-
merinnen plagten sich jeden Donnerstag bei Kniebeu-
gen und Ausfallschritten, bis die Muskeln brannten
und die Schweif3perien tropften.

Ich hoffe, die Mihe hat sich ausgezahlt und ihr habt
die Skisaison topfit und unfallfrei Gberstanden.

Sabine Senzenberger

FRUHLINGSERWACHEN

MITPILATES

Ais Joseph Pilates vor nunmehr fast 80 Jahren seine
Ubungen entwickelte, hatte er wohl kaum geglaubt,
welch unglaublicher Beliebtheit sich sein Training
auch heute noch erfreut. Selbst in einem kleinen Ort
wie Pram haben sich an die 30 bewegungshungrige
Frauen und Manner gefunden, die ihren Korper mit
dieser Trainingsmethode in Schwung bringen wollen.

Doch was verbirgt sich nun eigentlichen hinter diesem
Begriff? Das Hauptanliegen von Pilates ist die gleich-
masige Entwicklung des Korpers. Nur in der Kindheit
ist die Haltung natirlich. Mit dem Erwachsenwerden
verlernt der Mensch, sich naturgegeben zu bewegen,
er passt sich den alltaglichen Belastungen an. Falsche
Korperhaltung wirkt sich aber auch auf andere Kor-
perfunktionen aus, die innere Balance gerat aus dem
Gleichgewicht.

Ziele von Pilates sind deshalb die Dehnung verkiirzter
und die Kraftigung schwacher Muskeln, eine Aktivie-
rung der Rumpfmuskulatur zur Stabilisierung des Kor-
pers, kontrollierte Atmung und nicht zuletzt auch men-
tale Entspannung. So sollen die Kérperwahrnehmung
und die Koordination der Muskelaktivitat verbessert
und eine ideale Haltung erreicht werden.

Pilates selbst pflegte zu sagen: ,Nach zehn Stunden
spuren Sie es, nach zwanzig Stunden sehen Sie es,
nach dreilig Stunden sind sie ein neuer Mensch!“

Es bleibt also noch einiges zu tun!!!

Sabine Senzenberger




SPEKTAKULARES

TENNIS JAHR20095
KANNBEGINNEN!

Mit dem Frihlingswetter erwacht auch der Tennis-
platz wieder aus seinem 5monatigen Winterschiaf.
Damit kann die heurige ereignisreiche Tennissaison
starten. Bevor ich aber zu einer Vorschau far den
diesjahrigen Tenniskalender komme, maéchte ich die
abgelaufene Wintersaison noch einmal kurz Revue
passieren lassen.

Highlights Winter 04/05:

Unser Team feierte bei der Hallenmeisterschaft in
Haag/Hausruck den 6. Meistertitel seit 2001. Beson-
ders zu erwahnen ist, dass die Erfolge in erster Linie
von Spielern unserer 2. Herrenmannschaft errungen
wurden. Das zeigt von unserer Leistungsdichte und
dem groBen Mannschaftskader. Die Wintermeister-
schaft in Ried beendeten wir nach zahlreichen Unent-
schieden auf dem 4. Platz.

Auch gab es in der Hallensaison wieder diverse Trai-
ningsangebote. Neben dem freitaglichen Hallentrai-
ning der Mannschaftsspieler in Haag/Hausruck gab
es fur unseren Nachwuchs die Moglichkeit, bei dem
erfahrenen Rieder Tennistrainer Gregor GroBbétzl ab-
wechslungsreiche Tennisstunden zu erleben.

Mannschaftsmeisterschaft 2005
(Mitte Mai - Mitte Juli)

Insgesamt ist mit der heurigen Meisterschaft ein riesi-
ger Organisationsaufwand seitens unseres Vereins
notig. Alles in allem werden wir mehr als 70 Meister-
schaftsspieler (Erwachsene + Jugend) stellen kénnen.
Neben den 3 Herren- und 2 Seniorenmannschaften
sind auch die Jugendmannschaften mit 1 U18-, 2
U16-, 1 U14- und 1 U12-Mannschaft vertreten. Durch
diese groBBe Anzahl an Teams soll die Méglichkeit ge-
schaffen werden, dass alle Spieler, die Lust am Wett-
bewerb haben, diese Herausforderung auch wahrneh-
men kénnen.

Herren:

Die wohl mit Abstand groBte Aufgabe in der heurigen
Tennissaison kommt auf unser 1. Herrenteam zu.
Nach dem Aufstieg von der Bezirksklasse in die Re-
gionalklasse (dritthochste Liga OOs) haben wir es
heuer mit Tennisclubs wie Scharding, Eferding oder
Mattighofen zu tun. Aber auch die beiden Derbys ge-
gen Weibern und Taiskirchen sind brisante Duelle.
Speziell in den Heimspielen gegen Mattighofen, Wei-
bern und Bad Schallerbach wiirden sich unsere Spie-

ler auf Unterstitzung von Pramer Tennisfreunden
freuen. Die Leistungen, die in dieser Saison auf dem
Tennisplatz zu sehen sein werden, wiirden sich sicher
den einen oder anderen Zuschauer verdienen.

Die Spieltermine, die immer samstags um 13 Uhr
sind, werden noch rechtzeitig bekannt gegeben. Ein
zusatzlicher Anreiz, sich ein Spiel unserer Mannschaft
anzusehen, ist sicher auch unsere heurige Nummer 1;
der ehemalige mazedonische Daviscup-Spieler Esat
Sehi wird hoffentlich mit dem einen oder anderen
Gegner Katz und Maus spielen.

Aber auch fir die 2. Herrenmannschaft gibt es nach
ihrem letztjahrigen Aufstieg in die 2. Klasse eine neue
Ausgangsposition. Mit einer sehr starken Mannschaft,
die aus einigen Spielern der fritheren 1. Mannschaft
besteht, ist unser Ziel sicher, ,vorne“ mitzuspielen.
Ein besonderes Spiel wird hier sicher das Heim-Derby
gegen den Absteiger Rottenbach.

Far die 3. Mannschaft ist es vorrangig, die Jugendli-
chen, die erstmals ins Erwachsenentennis schnup-
pern wollen, zu integrieren.

Aus dem Vereinsleben:

Neben dem Meisterschaftsbetrieb legt der UTC Pram
auch groBen Wert auf die Jugendarbeit. Dazu wird
wie in den vergangenen Jahren auch heuer wieder ein
allwochentliches Jugendtraining fir alle, die SpaB am
Tennis haben, angeboten. Dieses findet jeden Freitag
von 15-17 Uhr mit einem unserer Herrenmannschafts-
spieler statt.

Zusatzlich gibt es fur alle Jugendmannschaftsspieler
wochentliche Trainingseinheiten, die noch genau be-
kannt gegeben werden.

Natdarlich wird im Sommer auch heuer wieder in der 1.
od. 2. Ferienwoche ein Kinderkurs stattfinden.

Als Auftakt fiir die diesjahrige Saison im Jugendbe-
reich mochten wir am Samstag, den 23. April um 13
Uhr ein Eréffnungsturnier fir alle Jugendlichen (egal
welche Spielstirke) veranstalten. Uber viele tennisbe-
geisterte Burschen und Madchen wirden wir uns
sehr freuen.

Auch werden in diesem Jahr wieder Aktivititen wie
z.B. Vereinsmeisterschaft, Mixed-Turnier oder auch
ein Tennis-Masters stattfinden. Nahere Infos werden
entweder per Aushang oder per Post erfolgen.

Fir Interessierte am Tennissport gibt es die Moglich-
keit, unseren Tennis-Stammtisch, jeweils Freitag ab
20 Uhr im Clubhaus, zu nutzen. Hier kénnen gerne
Verbesserungsvorschiage und Anregungen vorge-
bracht werden.

Eine erfolgreiche und verletzungsfreie Saison
winscht Lukas Péttinger



VOLKSLAUFE

INOBEROSTERREICH
IMSOMMER2005

In den letzten Jahren ist mit dem Laufsport-Boom das
Angebot von - zumeist - professionell betreuten Lauf-
veranstaltungen enorm angewachsen. Eine Auswahl
attraktiver Laufe in Oberosterreich in den Sommermo-
naten zeigt dir die folgende Tabelle. Wenn du Interesse
an einer Teilnahme an einem bestimmten Lauf in einer
Gruppe hast, gib mir Bescheid! Gemeinsam lassen
sich nicht nur Trainingskilometer leichter abspulen -
auch die Teilnahme und der Zieleinlauf machen mehr
SpaB! Fir weitere Infos zu einzelnen Laufen bin ich un-
ter 0664 / 8186561 erreichbar.

Christian Weinberger
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PS: Wie im letzten Jahr veranstalten Sparkasse und
Erstebank auch heuer wieder den Bewerb ,Sparkas-
sen-Kilometer sammeln“. Details findest du unter:
www.sparkasse-running.at und www.erstebank-run-
ning.at

01.05.'05
05.05.'05

Irrseelauf 15 km

Trattnach-Uferlauf, Bad Schallerbach
1,2 bis 10 km

Int. Lauf rund um den Hallstattersee
21,1 km

Mondseeland Halbmarathon 21,1 km
int. Salinen Austria Feuerkogel-Berglauf
3 km, 11 km

Laufspektakel Lengau 5 km, 10 km
Reichraminger Ortslauf 0,3 bis 10 km
Luftenberger Donau-Ufer-Lauf 21,1 km
Postalm-Almmarathon 0,4 bis 21,1 km
Subener Gelandelauf 0,2 bis 11,8 km
Int. Sparkassen Aisttal-Halbmarathon

8 km, 21,1 km

»Neukirchen lauft“ 0,2 bis 10 km
Zehn-Miihlenlauf Reichenthal

0,3 bis 14,6 km

Zipfer Gelandelauf 6 km, 10,7 km
Grieskirchner 12-Stunden-Benefiz-Lauf
Rieder Stadtlauf 0,4 bis 10 km

Int. Pferdeeisenbahn-Marathon 21,1 km,
42,2km

Stodertaler Volkslauf 0,3 bis 10,5 km
Waizenkirchner Halbmarathon

0,5 bis 21,1 km

Gramastettner Rodltallauf 0,4 bis 12 km
LC Vitalwelt Hausrucklauf 8,2 km

07.05.'05

05.06.'05
05.06.'05

18.06.'05
19.06.'05
26.06.'05
26.06.'05
26.06.'05
10.07.'05

24.07.'05
31.07.'05

06.08.'05
20.08.'05
27.08.'05
27.08.'05

27.08.'05
04.09.'05

10.09.'05
17.09.'05

ANZEIGE

Gasthaus Naier

Mitten am Ortsplatz, mit Blick auf die Kirche
und den Marktbrunnen, ist das Gasthaus Maier
ein wichtiger Treffpunkt in geselliger Runde.

* Gute bodenstandige Kiiche
e Gastgarten

4742 Pram Hofmark 9 ¢ Tel. 07736 / 6204



SCHIFAHREN

AUFDER\VOLKSSCHULWIESE

A samstag, 19. Februar, tummelten sich nachmit-
tags 17 eifrige Kinder zum Schifahren auf der Volks-
schulwiese. Die Anfanger machten bei Peter Klein ihre
ersten Geh- und Rutschversuche auf den eigenen
Schiem. Die etwas Fortgeschritteneren sammelten un-
ter der Anleitung von Maria Bichl und Johannes Kornt-
ner ihre ersten Erfahrungen im ,,Bogenfahren®.

Danke auch an Renate Gruber, die uns nach dem an-
strengenden, aber lustigen Nachmittag mit Tee und
Keksen wieder starkte.

Fir alle Beteiligten war es ein erlebnisreicher Nachmit-
tag.

UNIONBEITRAG
2005

ln den letzten Tagen erfolgte die Einhebung des jahr-
lichen Union-Mitgliedsbeitrages. Dieser Beitrag ist ei-
ne wichtige Grundlage, um die laufenden Ausgaben
(Ausbildung, Kursunterstiitzung, Ubungsmaterial,
etc.) im Verein bewaltigen zu kénnen.

Alle Vereinsmitglieder, deren Beitragsverrechnung
derzeit mittels Zahlschein erfolgt, werden ersucht,
den Beitrag fir 2005 in der Hohe von € 10,- in den
nachsten Tagen einzuzahlen oder ihrer Bank einen
entsprechenden Abbuchungsauftrag zu erteilen. Die
personlichen Betreuer in den Pramer Banken beraten
gemne in allen Fragen zu Abbuchungsauftragen!

Martina Seyfried/ Christian Weinberger

Kassier



IM GESPRACH

LAUFSTAATS .-EUROPANEISTER

MARTINPROLL

Das Barfusslaufen gilt nach wie vor, auch aus der
Sicht eines Leistungssportlers als die natiirlichste Be-
wegungsausfihrung. Keine Einschrankung eines
Schuhwerks ist gegeben. Ein negativer Aspekt ist je-
doch die starke Gelenkbeanspruchung. Wenn man die-
se Bewegungsvariante wahit, solite man sie nur auf
weichen Untergriinden, wie zB Rasen ausiiben.

Leistungssportler wie Martin Proll wahlen in der Praxis
selten schlecht gedampftes Indoor-Schuhwerk, da sie
fir Dauerlaufe definitiv nicht geeignet und wenn uber-
haupt nur bei kurzen, schnellen Sprints zu empfehlen
sind. Gut gedampfte Gelande- bzw Outdoor-Schuhe
sind im Leistungssport definitiv die beste Schuhwahl.

Martin Proll betont den positiven Aspekt der Schuhein-
lagen nicht so deutlich, wie der bekannte Laufforscher
Dr. Benno Nigg. Lt dem Leistungssportler dienen
Schuheinlagen nur der Vorbeugung der Uberpronation.
Viel wichtiger sind FuBanalysen, um die richtige
FuBstellung zu testen. Eine weitere Erkenntnis ist, dass
sich der Muskel sowie das FuBgewdlbe sehr schnell
auf das Schuhwerk einstellen und auch verformen koén-
nen. Martin Proll erwahnt abschlieBend, dass es unent-
behrlich fir Profisportler ist, die Schuhe permanent alle

zwei bis drei Trainingseinheiten zu wechsein.

Isabella Inreiter

NIMM DIR ZEIT

BRING DEINEN KC'jRPE__R WIEDER IN SCHWUNG
UND SPURE DICH WIEDER GANZ!

Klein, aber OHO war die Gruppe von 7 Frauen, die
sich wagten, Bewegung auf etwas andere Weise wahr-
zunehmen.

DEN ALLTAG HINTER SICH LASSEN -

* So sein konnen, wie ich bin.

* Meinen Korper spuren, erforschen.

Mich in Beziehung zum Raum und zu
anderen Menschen wahrnehmen.

¢ Sich von Musik tragen und fithren
(auch verfiihren) lassen.

Durch sanfte Korpertiibungen Energie-
blockaden l6sen versuchen.

¢ Eintauchen in fremde Kulturen. Im Afro
tanzten wir uns mit erlernten Schritt-
kombinationen die Sohlen heiB.

¢ Sich spielerisch aufs Glatteis begeben.
(Wann sind Sie das letzte Mal wie ein
Detektiv hinter jemanden her

geschlichen?)

Die sehr offene Gruppe hat viele Zugange zu uns

selbst maglich gemacht. Danke.

Elisabeth Senzenberger



SCHIFAHRT

NACHSCHLADMING
22 - 23 ANNER2005

Da is amoi da Hansnpeta Bert
ned dahoam gwen ...

A lustige G'schicht hat se abgspiit in da Prama-Stadt
a poa Tag vor Silvesta grad.
Da Hauptbetroffene is da Hansnpeta Bert,
dem in Steinbruck a groBer Bauernhof g'heart.

Ea hat a guads Fleisch
und die bestn Wiarstl, wann i mi ned tausch.
Und fia de meistn von eich
is ned neich

dass an Herbert
a Sausteign vorm Stoi gheart.
Z'Silvesta san alle Sau aus’kemma va durt -
natarlich woarn im Nu alle schnell furt.

Entdeckt hat de ganze G’schicht
da Gerhard, da Nachboa, wann i des richtig bericht".
Halb Pram hat mitghoifn daun,
bis de Viecha wieda in Stoi triebn wordn san.

Letztendlich is de Leit s'Einfangen gelunga
und da Bert is vor Dankbarkeit g'sprunga.
Oans darat i an Bert ratn - nu glei heit:
Fia seine Sau wa a Alarmanlage g’scheit.

Werner Spindler



An einen Haushalt

Vereinszeitschrift der UNION PRAM

Bereits zum 7. mal machten sich unsere Radler wieder
auf zu einer 5tdagigen Radtour. Vom Ausgangspunkt
Braunau erreichten die 2 Radlerinnen und 13 Radler
nach 4 Tagen und rund 450 km den Bodensee bei Bre-
genz.

Wunderschone Landschaft, urtypische bayrische Dor-
fer sowie ein tolles Gemeinschaftserlebnis belohnten
fur die korperlichen Strapazen.

rezahlt

Und hier eine Kurzbeschreibung unserer Route

1. Etappe

Braunau - Marktl — Mihldorf - Waldkrainburg — Was-
serburg (ca. 90 km)

2. Etappe

Wasserburg - Rosenheim - Bad Feilnbach - Tegernsee
- Bad Tolz (ca. 120 km)

3. Etappe

Bad Tolz - Benediktbeuern — Kochelsee - Eschenlohe
- Bad Kohlgrub - Schwangau (ca. 110 km)

4. Etappe

Schwangau - Nesselwang - Immenstadt - Oberstau-
fen - Bregenz (ca. 120 km)

5. Etappe

Bodenseeradweg: Bregenz - Lindau - Friedrichshafen



Wanderung rund um Pram!

Gemeinsame Veranstaltung der Union Pram
und der Initiative Gesunde Gemeinde

Mittwoch, 26. Oktober 2005

Wanderung rund um Pram - mit vielen neuen
Sichtweisen von Pram!

Begehen der Gemeindegrenzen (Haag, Rottenbach,
Wendling, Dorf, Taiskirchen, Peterskirchen, Geiersberg,
Hohenzell, St. Marienkirchen)

Kennenlernen der Ortschaften auBlerhalb des Orts-
zentrums bzw. am gegeniberliegenden Ende des Ge-
meindegebietes

Wegstrecke: ca. 35 km (Gries, Gstocket, Kornrédt, Ren-
hartsberg, Standharting, Stra3, Gattring, Weberndorf,
Doppl, Kleinpoxruck, Edt, St. Nikola, Durrach, Hebets-
berg, Viertlbach, Asbach, Pramberg, Griibl, Gerharts-
brunn, Ruhring, Gries

Zeitplan/Etappen:

9.00 Start in Gries beim Wirt z’Gries

Etappe 1: Gstocket, Kornrédt, Renhartsberg, Stand-
harting

ca. 10.15 - 10.30 Rast bei Limo, Cyder und Bier beim
Wirtz z'Standharting

Etappe 2: Stral3, Gattring, Weberndorf, Doppl, Klein-
poxruck, Edt, St. Nikola

ca. 12.45 - 13.30 Mittag, Rast beim Wirt z' St. Nikola
Etappe 3: Durrach, Hebetsberg, Viertlbach, Asbach,
Pramberg

ca. 15.00 - 15.15 Rast beim Grenzstein/Taiskirchen
(mobile Verpflegung)

Etappe 4: Griibl, Gerhartsbrunn, Rihring, Gries

ca. 17.00 Ende und Ausklang der Wanderung in Gries
Anforderungen: gute konditionelle Verfassung und
Wanderausristung

Selbstverstandlich ist ein Einstieg in die Wanderung
jederzeit moglich, auch auf den einzelnen Teilstlicken
sind ,Mit-Wanderer” herzlich willkommen! Fir jiin-
gere Teilnehmer bietet sich ein Halbieren der Strecke
an, Begleitern mit Kinderwdgen werden asphaltierte
Teilstiicke empfohlen (Aushang im Schaukasten zwei
Wochen vor der Wanderung).

Der Veranstalter haftet nicht fiir Schaden irgendwelcher Art.
Alle Wanderer tragen eigenverantwortlich Sorge fiir ihre Ge-
sundheit, Eltern haften fir ihre Kinder.

EINLADUNG ZUR JAHRESHAUPT-

VERSAMMLUNG 2005

am: Dienstag, 25. Oktober 05
beim Wirtz  Gries
um 20:00 Uhr

Tagesordnung:

1. BegriiBung durch den Obmann

2, Statutendnderung - Beschluss

3. Bericht der Kassiere

4. Bericht der Kassenpriifer
und Funktiondrsentlastung

5. Neuwahl des Vereinsvorstandes

6. Was hat sich im abgelaufenen Vereinsjahr
getan, was ist geplant (Berichte aus allen
Bereichen des Vereinslebens) mit interessanten
und lustigen Fotos, Dias und Videos

7. Vitametik - Gesundheitspflege zur Entspan-
nung der Wirbelsaulenmuskulatur und
des Nervensystems - Vortrag von Sonja
Reichenwallner

AnschlieBend gemditlicher Teil mit einer kleinen
Jause, die dankenswerterweise von der Sparkasse
in Pram mitfinanziert wird.

Kommt alle hin, es lohnt sich sicher und es freuen
sich der Gastwirt, der Vereinsvorstand und euer
Obmann, Hans-Peter Hangweier



Volkstanzgruppe Pram
bei Internationalem
Volkstanzfestval in Frankreich.

Endlich war es wieder einmal so weit! Nach in-
tensiver Probenarbeit - es wurden auch einige
Neueinsteiger tanzfitt - ging es vom 8. bis 15.
Augustab nach Port-Sur-Saone, eine Kleinstadt
mit 3.000 Einwohnern im Burgund, ca. 250 km
siidlich von Strassburg.

Neben Gruppen aus Bosnien, Brasilien, Costa Rica,
Frankreich, Irland, Slowakei, Peru und Weif3russ-
land durften wir Osterreich vertreten.

Wiederholt durften wir feststellen, wie begeistert
unsere harmonisch klingende Volksmusik aufge-
nommen wurde, gerade als Kontrast zu den lau-
ten Trommelrhythmen.

Das Festival zog sich liber die ganze Woche hin
und es wurde neben Umzligen, Festabenden und
Tanzworkshops auch nach dem offiziellen Teil in
der Disco fleiBig weitergetanzt und Jung und Alt
aus allen teilnehmenden Nationen unterhielten
sich bei toller Stimmung oft bis in die Morgen-
stunden.

Kam man einmal etwas friiher ,nach Hause” ins
Gemeinschaftsquartier, saBen da bestimmt schon
wieder einige Leute aus der eigenen Gruppe zu-
sammen, genossen den franzosischen Wein und
unterhielten sich prachtig. Es wurden Erinne-
rungen und Lieder ausgegraben, die man schon
seit Jahren nicht mehr gehért hat, die aber inte-
ressanterweise jeder gleich wieder mitsingen
konnte.

Besonders erwdhnenswert ist wohl, dass sich auch
die neun Jugendlichen, die uns dankenswerter
Weise als Musiker und Tanzer unterstlitzt haben,
ganz toll in die Gruppe integrierten und uns ,Al-

teren” das Geflihl gaben, dass wir eigentlich noch
ziemlich jung sind.

Auf dem Programm standen auch sportliche Be-
werbe zwischen den einzelnen Nationen, wie z.
B. Kajakfahren, BogenschiefBen und ein Fuf3ball-
turnier. Alle nicht aktiven Sportler waren aufge-
fordert, ihre Fantasien walten zu lassen um die
Aktiven anzufeuern und es entstand dabei eine
Jnternationale Riesenstimmung”.

Am letzten Tag besuchten wir noch unsere Part-
nergemeinde Vy-Les-Rupt, die ca. 20 km von Port-
Sur-Saone entfernt ist. Wir waren eingeladen, die
goldene Hochzeit von Fam. Donazzan mitzuge-
stalten und durften dafiir erleben, was es heifit,
einen ganzen Tag lang auf feine franzosische Art
zu feiern.

Es war ein schones Festival, bei dem alle Beteili-
gten erleben durften, wie bereichernd es sein
kann, sich anderen Kulturen und Mentalitaten zu
offnen und wie viel Freude man bei solchen Tref-
fen immer wieder erleben darf.

DANKE an alle, die dazu beigetragen haben, dass
das gelingen konnte.

Christine Spindler




Ubersicht zum Bewegungsangebot

Vorturner

Schmidt Ursula

Bichl Maria Seyfried Martina
Senzenberger Elisabeth

Wann? Welche Gruppe?
Montag - Fit ab 50 (Gymnastik ab 50)
Mittwoch + Mutter-Kind-Turnen

- Tanzbar (4 - 7 Jahrige)

- Spielegruppe (3./ 4. KI. VS)
Donnerstag - Jazz-Dance (ab 3. Kl. HS)

+ Aerobic

Humer Verena
Carmen Enzimdiller/ Roithinger Eva
Carmen Enzlmdller/ Roithinger Eva

Jazz-Dance
Lerne tanzen wie die Stars !!!
Wann: Ab 29. September 2005,
19.00 - 20.00 Uhr

Dauer: 10 Einheiten a 60 Minuten
Wo: Kultursaal Furthmiihle Pram
Kosten: €5,

Anmeldung bei Seyfried Martina (0699/11886978)
Bezahlung des Betrages bitte beim 1. Termin

Kursleitung: Eva Roithinger (Haag), Carmen Enzl-
mauller (Aurolzminster).

Eva und Carmen verfi-
gen (iber langjahrige Er-
fahrung im Bereich Jazz-
Dance und Turnen und
sind auch selbst aktivin
einer Showtanzgruppe
tatig.

Kursbeschreibung:
Wahrend der kurzen
Aufwarmphase wer-
den wichtige Schritte, Drehungen und

Spriinge gelibt. Der Rest der Stunde soll dazu
verwendet werden nach und nach eine moderne
Choreographie (wie du sie z.B. aus den Videoclips
von MTV kennst) einzustudieren, die am Ende des
Kurses bihnenreif sein sollte. Der Kurs ist fur alle
Tanzbegeisterten (ab etwa 13 Jahre) geeignet, so-
wohl fiir Anfanger als auch fir Fortgeschrittene.

Wir freuen uns schon auf euch!
Eva und Carmen

Aerobic - Mit Power in den Herbst

Wann: Ab 29. September 2005,
20.00 - 21.00 Uhr
Dauer: 10 Einheiten a ca. 60 Minuten

Wo: Hauptschulturnhalle Pram

Kosten: € 15 fiir Mitglieder der Union Pram,
€ 20 fiir Nicht-Mitglieder.

Anmeldung bei Seyfried Martina (0699/11886978).
Der Betrag ist bei Kursbeginn zu entrichten.

Kursleitung: Carmen Enzlmdiller (Aurolzmuinster),
langjahrige Tatigkeit als Aerobic- und Stepaero-
bic-Instruktorin bei verschiedenen Vereinen.

Kursbeschreibung: Nach einer entsprechenden
Aufwarm- und Dehnphase wird Schritt fiir Schritt
eine dreiteilige Choreographie aufgebaut, liber-
schissige Fettpolsterchen werden dabei ver-
brannt.

Es konnen entweder zwischen den einzelnen Cho-
reographieteilen oder im Anschluss daran Krafti-
gungsiibungen, speziell fiir Bauch-Beine und Po,
eingefligt werden, welche die Muskulatur straffen
sollen. Der Kurs richtet sich an alle, die sich gerne
zu flotter Musik bewegen und ist auch fiir Anfan-
ger geeignet.

Ich freue mich auf zahlreiche, bewegungshung-
rige Teilnehmerinnen und Teilnehmer!
Carmen Enzimiiller

IMPRESSUM: UNION POSAUNE, Ausgabe 2/Sept. 2005
Redaktion: Johann Hérandner
Beitrage: Maria Bichl, Elisabeth Senzenberger,
Manfred Spindler, Martina Seyfried, u. a.
Layout: Markus Hetzlinger



1. Grieskirchner 12-Stunden-

Benefizlauf
(Quelle: Laufteam Donautal)

Drei groBe Sieger gab es beim 1. Grieskirch-
ner 12-Stunden-Benefizlauf, der am 20. August
2005 auf einem AIMS-vermessenen Rundkurs
(eine Runde zu 1.149,02 m) lber die Biihne

ging:

Erstens die Ldufer: Sensationelle Leistungen mit
osterreichischen Rekorden bei Damen und Herren.
45 Einzelldufer, 17 Vierer-Teams, 17 Mega-Teams
(bis 10 Laufer), in Summe 265 Teilnehmer - auch
die Union Pram war vertreten!

Zweitens die 00 Kinderkrebshilfe: Das Laufteam
Donautal spendete den Erlés von € 11.185,- zu
Gunsten krebskranker Kinder.

Drittens die Organisatoren vom Laufteam Do-
nautal: Dutzende Gratulationen von den Laufern
fur die hervorragende Organisation verbunden
mit der Bitte, auch 2006 wieder diesen Benefiz-
lauf zu veranstalten. Von 45 Einzellaufern haben
bereits 37 (!) zugesagt, sie wirden sicher wieder
mitlaufen.

Ergebnis Frauen

1. Regina Strasser (Osterreich-Rekord!) 119,712 km
2. llse Sandberger 118,967 km

3. Claudia llletschko 112,984 km

Ergebnis Mdnner

1. Gerald Fabianek (Osterreich-Rekord!) 138,076 km
2. Giinther Lehner 129,882 km

3. Rudi Ohme/SUI 129,606 km

Ergebnis 4-er-Teams:

1. Roche 1 (Andreas Dallamassl, Christian Fadin-
ger, Andreas Scheuer, Michael Scheid) 184,240 km
12. Mobel Team (Florian Mang, Bernhard Sattle-
cker, Christof Anzengruber, Christian Weinberger)
153,499 km

Ergebnis 10-er-Teams:
1. LC MKW Hausruck 1 206,167 km

Interessante Details am Rande:

* Regina Strasser hielt auch zuvor schon den
Ost. Rekord im 12-Stundenlauf (116,116 km)

« 17 Ldufer ibertrafen die 100-km-Marke und
weitere neun zumindest 94 km; das gab es in
Osterreich noch nie.

« Die schnellste Runde auf dem 1.149 m langen
Rundkurs lief Norbert Riedl vom LC MKW
Hausruck mit 3:31 min

« Der jiingste Einzelldufer war nicht ganz 15
Jahre und lief mit Sondergenehmigung (weil
mit seinem Vater), der alteste war 63 Jahre
(97,061 km)

e Thomas Iberer aus Leoben lief barful3 (!)
75,834 km

« Die Verpflegung der Laufer: 150 kg Obst, 100
kg Kartoffeln, 30 Bleche Kuchen, 10kg Kase,
200 Misliriegel, 300 Stiick Geback, 10 kg Brot,
1.500 Liter Getranke (Iso, Wasser, Tee, Cola, Bier,
Suppe), 6.000 Trinkbecher

Im Trend: Ultraldufe (Christian Weinberger)

Was motiviert Menschen, sich laufend auf eine
Distanz einzulassen, die flir Normalverbraucher
und Alltagssportler schon mit dem Fahrrad eine
echte Herausforderung - und mehr - darstellt?
Ist es der Reiz, die eigenen Grenzen immer weiter
auszuloten, die Selbstbestatigung? Ist es das da-
mit vielleicht verbundene Sehnen, aus der Mas-
se heraus zu ragen? Oder ist es ganz einfach die
langst auBer Kontrolle geratene Sucht nach dem
Laufen? Die Hintergriinde und Motive mdgen
unterschiedlichster Natur sein, Fakt ist, dass Ul-
tralangstreckenlaufe auch in unseren Breiten im-
mer mehr Anhanger finden. Der 12-h-Benefizlauf
in Grieskirchen war ein beeindruckendes Beispiel
dafiir. Hier daher einige Definitionen und Hinter-
grundinformationen zu Ultraldufen

(vgl: http://ultramarathon.at).

Im Laufsport bezeichnet man jede Wettkampfstre-
cke, welche langer als die klassische Marathondi-



stanz (definitionsgemal 42,195 Kilometer) ist, als
Ultralangstrecke. Bei zeitbasierenden Bewerben
spricht man ab einer Dauer von sechs Stunden
von einem Ultralauf. Natirlich gibt es auch Grenz-
falle. Kurzere Laufe, die vom Geldnde her aber so
anspruchsvoll sind, dass man zu deren Bewalti-
gung merklich langer als fir einen Marathon be-
notigt, werden oft ebenfalls in diese Kategorie
aufgenommen.

Standarddistanzen fir Ultralangsteckenbewerbe
sind 50 und 100 Kilometer (in den USA sind auch
50 und 100 Meilen tiblich). Sehr beliebt sind Be-
werbe mit vorgegebener Zeit. Diese werden auf
einem (mehr oder weniger) kurzen Rundkurs ab-
gehalten, und durch Rundenzdhlung wird die in
der vorgegebenen Zeit zurtickgelegte Distanz er-
mittelt. International Gblich sind Zeiten von 6, 12,
24 und 48 Stunden. Damit sind aber bei weitem
noch nicht die Grenzen des Méglichen erreicht. Es
gibt mehrtdgige Rennen (teilweise mit vorgege-
benen Tagesetappen), und auf Rundkursen wer-
den 6-Tage-Ldufe veranstaltet. Aber auch das ist
nicht das Ende: der langste allgemein bekannte
Bewerb ist der New Yorker 3.100-Meilen-Lauf (dies
sind fast flinftausend Kilometer - abgespult auf ei-
ner ca. 1 Kilometer langen Runde!).

Als ,Unterlage” kommt alles in Frage, was Natur
und Mensch zu bieten haben: die Palette reicht
von der Laufbahn eines Sportplatzes tiber ebene
Asphalt-Runden bis zu anspruchsvollstem Geladn-
de mit morderischen Hohendifferenzen - aber
auch in der Wiste kann man laufen. Es gibt Ultras
in der Halle, und sogar die Verwendung von Lauf-
bandern wurde zumindest bereits angedacht...
Genauso unterschiedlich sind die Lauferinnen und
Laufer selbst. Viele haben sich auf ein bestimmtes
Gelande spezialisiert, es mangelt aber auch nicht
an Allroundern. Auffallig ist Gbrigens, dass der
Leistungsunterschied zwischen Frauen und Man-
nern bei Ultradistanzen zu verschwinden scheint:
oft sind in den oberen Rangen der Gesamtwer-
tung beide Geschlechter gleichermal3en vertreten
- auch der Gesamtsieg geht gar nicht so selten an
eine Frau.

Natdrlich ist niemand in der Lage, beispielsweise
48 Stunden ohne Pause durchzulaufen. Deshalb
gibt es bei derartigen Veranstaltungen meistens
entsprechende Ruherdume - und natirlich be-
stens bestlickte Verpflegungsstationen. Schon oft
wurde die Vermutung aufgestellt, dass letztere fiir

viele Laufer den eigentlichen Grund zur Teilnah-
me an solch einem Bewerb darstellen - eine Ver-
mutung, die auch durch Kommentare in unserer
Staffel eindeutig bestatigt wurde!

Bekannte Ultralauf-Veranstaltungen:

« Der 100km Lauf von Biel in der Schweiz

« Der Spartathlon: 246 km von Sparta nach Athen
bei einem Zeitlimit von 36 Stunden

« Der Lauf rund um den Traunsee: ca. 70 km und
4.300 Hohenmeter

Mutter-Kind-Turnen

fur Kinder von 2-4 Jahren

Neu in unserem Programm ist das Mutter-Kind-
Turnen. In diesem Kurs wird gemeinsam mit dem
Kind/den Kindern geturnt, wobei die Kleinen im
Mittelpunkt stehen. Mitter und Kinder sollen ge-
meinsam Spal3 an der Bewegung haben.

Wir treffen uns am Mi. 12. 10. 05
(nédhere Infos im Schaukasten)

Mitzubringen ist:
bequeme Bekleidung - fiir die Kinder ABS-Socken

Auf euer Kommen freuen sich
Maria und Martina

Jugendtanzkurs in Pram

Beginn: Sa. 15. Okt. 2005 um 15:00 Uhr
Kosten: € 95
Wo: Mehrzweckhalle Pram

Anmeldungen bei der Raiffeisenbank und Spar-
kasse Pram.

Wir starten wieder am Mo. 19.09.05 um
19 Uhr in der Hauptschulturnhalle.

Ich freue mich auf euer
zahlreiches Kommen.
Uschi
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Saisonrickblick 2005

00-Mannschaftsmeisterschaft:

Herren:

Flr unsere Herrenmannschaften gab es heuer ein wei-
nendes und ein lachendes Auge.

Das 1er-Team musste heuer in der Regionalklasse lei-
der seine spielerischen Grenzen zur Kenntnis nehmen
und spielt somitim nachsten Jahr wieder in der Bezirks-
klasse. Trotzdem war es fiir unsere ganze Mannschaft
eine groBartige Erfahrung in dieser, doch schon etwas
Jprofessionelleren” Liga, unser Potenzial zu zeigen.
Vor allem im Lokalderby gegen Taiskirchen, wo wir im
entscheidenden Doppel knapp verloren, ware mit et-
was mehr Gliick ein historischer Sieg in der 3.hdchsten
Klasse OO méglich gewesen.

Die 2.Herrenmannschaft hingegen konnte auch heu-
er ihren Erfolgslauf fortsetzen und sicherte sich mit
einem souverdnen 2.Tabellenplatz den Aufstieg in die
1.Klasse. Nur durch das bessere Satzverhaltnis im di-
rekten Duell konnte sich unser Lokalrivale Rottenbach
den Meistertitel sichern. Besonders die ausgeglichene
Mannschaftsstarke war der entscheidende Erfolgsga-
rant fur die abgelaufene Saison.

Senioren:

Mit einem 5.Platz des 1er-Teams in der Regionalklas-
se und einem 6.Platz der 2.Mannschaft in der Bezirks-
klasse gab es dieses Jahr zwar eine etwas bescheidene
Ausbeute, doch mit Hinblick auf Verstarkungen fiir un-
sere ,Senioren” im ndachsten Jahr, kbnnen wir mit Zu-
versicht in die kommende Saison schauen. Auch stellt
sich unser ,Seniorenbetrieb” immer mehr als Auffang-
becken fiir schon verloren geglaubte Tennislegenden
dar.

Jugend:

Speziell die U 16-Mannschaften konnten heuer mit teils
starken Leistungen aufzeigen und sicherten sich in ih-
ren jeweiligen Klassen einen Platz im Mittelfeld. Fiir die
U 12,U 14 und U 18 gab es zwar heuer eine kleine Flau-
te, aber das lasst uns nicht davon abbringen, néchstes
Jahr wieder voll anzugreifen..

Vereinsmeisterschaft:

Wahrend der heurigen Ortsmeisterschaft, in der wie je-
des Jahr ein Herren A- und Herren B Bewerb ausgetra-
gen wurde, gab es wieder eine Menge an interessanter
und spannender Partien. Den Herren A Bewerb konnte
unsere heurige Nr. 1 Mairinger Alfred in 2 Satzen (7:5,
6:3) gegen den Turnierorganisator Mayr Franz gewin-
nen.

Den Herren B-Bewerb sicherte sich unsere ,Zukunfts-
hoffnung” Oberwagner Michael.

Ergebnisse im Detail:

Herren A: Herren B:
1. Mairinger Alfred 1. Oberwagner Michael
2. Mayr Franz 2. Waltenberger Christian
3. Diirnberger Markus

Mayr Johann
Weitere Hohepunkte:

Bei der diesjahrigen Bezirksmeisterschaft in Haag/
Hausruck vom 1. bis 4. September konnten wir einen
besonderen Erfolg verbuchen. Mit dem Sieg von Ober-
wagner Michael im U 18 Bewerb hat der UTC Pram
innerhalb der letzten 9 Jahre diesen Bewerb drei Mal
gewonnen.
Mit sportlichen GriiBen
Lukas Pottinger

Nacht der Kids

Ein Wochenende mit viel SpaB8, Fun und Action in
Pram.

Am Samstag den 23. Juli 2005 trafen wir uns mit un-
seren 18 Kindern aus der 3. + 4. Klasse VS bei der Volks-
schul-Turnhalle, wo wir auch tbernachtet haben.
Unsere bestens organisierte Schnitzljagd fuhrte tber
.Firma Spindler” zum ,Bahnhof” weiter nach ,Hoch-
hub” und zur ,Wasser-Lena“, wo auch die Schatzkiste
versteckt war.

AnschlieBend ging es zum Gasthaus Gadringer, wo mit
Bratwdrstl bestens fur unser leibliches Wohl gesorgt
wurde.

Den Abend verbrachten wir teils am Sportplatz, teils in
der Turnhalle mit verschiedenen Spielen. Unser nacht-
liches Highlight war der Fackelzug durch Pram.

Die Nacht auf Turnmatten war viel zu kurz. Jedoch spa-
testens beim Friihstiick waren alle wieder fit.

Nach dem Aufrdumen unseres Lagers wurden die Kids
um 10.30 Uhr abgeholt uns somit war unser 2 Tages
Programm auch schon wieder vorbei.

Auf diesen Wege mdchten wir uns noch bei unseren
zwei auswartigen Begleiterinnen Margit Berneder und

Johanna Kollmann, sowie beim Gasthaus
Gadringer  fir
die tolle Verpfle-
gung bedanken.

Verena Humer &
Barbara Reichart

Ab Oktober 2005 findet die Spielgruppe
(Mittwoch, 17:30 - 18:30 Uhr) wieder in

der Mehrzweckhalle Pram statt.




Akrobatik fir Erwachsene

Vier mutige Manner und eine duferst mutige
Frau trafen sich im Mai und im Juni wochentlich
einmal unter dem Motto ,Akrobatik fur Erwach-
sene”. Uns bereitete es riesigen Spal3 dabeizusein
und manchmal an unsere physischen Grenzen als

auch Konzentrationsgrenzen zu stof3en. Auller-
dem war es eine besondere Erfahrung auf diese
Art im Team zusammenzuarbeiten. Wir wirden
uns freuen, wenn wir neue Interessierte beim
nachsten Treffen dieser Art begriiBen diirfen.

Peter Klein

Ferienpassaktion Pram

von der Union - Westernuberfall

Am 17. 8. machten sich 38 Kinder
und 11 Erwachsene auf zu einem
abenteuerlichen Ausflug.

Gott sei Dank war der Wettergott gut gestimmt,
also ausnahmsweise kein Regen.
Wir trafen uns um 15.30 h im Schulhof und wur-

den von Erwin und seiner Crew super nach Haag
Jkutschiert”. Dort stiegen wir um auf die Haager
,Lies” mit der es erst so richtig LOS ging. Wir hol-
perten Uber Stock und Stein und wurden zu guter
letzt auch noch Uberfallen.(Bahnhof Altenhof) Die
Cowboys wollten jedoch nur unser Gold. Barren
von Gold hatten wir nicht, so trieben sie unsere
Rasselbande aus dem Waggon.

Dort wurden wir herzlich begrii3t und uns die vie-
len Spielmoglichkeiten erklart. Es gab dort Huf-
eisen werfen, Pfeil und Bogen schiel3en, Knacker
zum grillen, Westernbrot, Schildkrotenwettren-
nen, einen Indianerschminkwaggon, eine Kanone
zu besichtigen,...

Also fuir Unterhaltung war gesorgt. Leider verging
die Zeit viel zu schnell und wir mussten wieder
den,Pfad” zur Haager Lies” finden.

Alle kamen wieder ,HEIL und GLUCKLICH” in Pram
an.




An einen Haushalt Postgeblihr bar bezahlt

Vereinszeitschrift der UNION PRAM

VOLKSTANZGRUPPE REINE MANNERSACHE

7Y ¥ ) UNIONBALL 0o.05.01.2006




NACHWORT - VORWORT

Liebe Mitglieder und Freunde der
Union Pram!

Nachwort

Bei der letzten Jahreshauptversammlung am
25.0ktober in Gries wurde Peter Klein einstimmig
als neuer Obmann der Sportunion Pram gewahilt.
Ich wiinsche ihm fiir seine neue Tatigkeit im Ver-
ein viel Erfolg, Freude und Energie.

Seit 14 Jahren habe ich die Funktion des Ob-
mannes der Union Pram bekleidet, es war an der
Zeit, einen jungen, frischen Wind in die Vereinsar-
beit zu bringen.

Ich bedanke mich an dieser Stelle bei allen Funk-
tiondren, Mitarbeitern und Freunden, die mich in
dieser Zeit unterstiitzt haben und mit denen ich
manch schone und begliickende Stunden ver-
bringen durfte.

Wenn ich fir einige manchmal die Sache zu sehr
laufen lieB, so bitte ich um Nachsicht, ich war im-
mer Uberzeugt, dass fiir einen Verein unserer Gro-
Be sehr viel zu Stande gebracht wird. Natdrlich
war das in erster Linie der Verdienst des ganzen
Teams, nochmals danke daftir.

Ich werde sicher auch in Zukunft unseren Verein
durch Rat und Tat unterstiitzen und mithelfen, wo
ich gebraucht werde.

Hans-Peter Hangweier
Vorwort

Nachdem ich, Peter Klein, in der letzten Jahres-
hauptversammlung zum neuen Obmann unseres
Vereins gewdhlt wurde, mochte ich mich bei euch
fur euer Vertrauen bedanken.

Seit 1998 bin ich bereits aktiv im Vereinsvorstand
und in den Bereichen Tanz und Turnen tatig. Es be-
reitet mir immer wieder grof3e Freude in unserem
Verein mitzuarbeiten. Gerade in der Jahreshaupt-
versammlung wurde deutlich, wie vielfdltig die
Angebote und Aktivitaten sind und wie zahlreich

sie genltzt werden. Dass dies aber mdoglich ist,
bedarf es immer wieder Leute, die sich mit viel
Engagement und Ideen einbringen. An dieser
Stelle mochte ich mich bei allen bedanken, die in
irgendeiner Weise im vergangenen Jahr ihren Bei-
trag geleistet haben, die Sportunion Pram mitzu-
gestalten.

GroBer Dank gilt auch dir, lieber Hans-Peter, fiir dei-
nen Einsatz und deine Arbeit in den vergangenen
14 Jahren. Du hast immer wieder aktiv unseren
Verein gestaltet und viele Arbeiten von dir aus
selbstverstandlich erledigt, die niemand von uns
bedacht oder wahrgenommen hat.

Herzlichen Dank!

Voller Ideen mdéchte auch ich als Obmann gemein-
sam mit dem Vorstands-Team neue Wege gehen
und manchen schragen Ansichten und verriickten
Ideen folgen.

Traumen und Querdenken ist erlaubt, ja sogar
erwiinscht, dass sich die Sportunion Pram weiter-
entwickelt und mit der Zeit geht.

Das nachste groR3e Ereignis der UNION-BALL 2006
steht vor der Tir! In den Tagen bis zum 2. Janner
werden Vereinsmitglieder von Haus zu Haus ge-
hen, um Karten zu verkaufen. Ab 3. Janner sind
die Karten im Vorverkauf ausschlief8lich in den
ortlichen Banken zu erhalten.

In diesem Zuge lade ich jeden recht Herzlich ein,
am 29. Dezember beim Aufdekorieren fiir den
Ball mitzuhelfen, damit es auch heuer wieder ein
schoner und gelungener Abend werden kann.

Peter Klein

Zum Schluss wiinschen wir, der Alt- und Neu- Ob-
mann, euch ein frohes, besinnliches Weihnachtsfest,
einen guten Rutsch ins neue Jahr, viel Gesundheit
und Erfolg 2006 und uns allen am 5. Jdnner 2006 ei-
nen schénen Unionball.



Der Vereinsvorstand stellt sich

vor:

Seit der Jahreshauptversammlung am

25. Oktober 05 hat sich das Vorstands-Team ver-
andert. Auf der folgenden Seite sind alle Funkti-
onare und Bereichsleiter namentlich aufgelistet.

Funktion

Obmann
Obm. Stellvertr.
Obm. Stellvertr.

Kassier, (auch Tennis)
Kassier,
Schriftfithrerin
Schriftfithrer/in Stv.
Kassenpriifer

Kassenpriifer

Sektion Tennis
Sektion Tennis
Sektion Tennis
Sektion Volkstanz

Sektion Volkstanz

Bereichsverantwortliche:

Turnen, Laufen u.
Spezialgymnastik

Jugendarbeit
Bergwandern

Radfahren

Schifahren
Spielegruppen
Ballkomitee

Tanzkurs

Posaune Daten und Foto
Posaune Layout
Posaune Endred.

Posaune Druck&Versand.

Vorname

Peter
Maria

Wolfgang

Martina
Christian
Daniela
Hans-Peter
Veronika

Maria

Franz
Lukas
Hans
Manfred
Walter

Sabine

Peter
Christian
Johann
Bernhard
Verena
Manfred
Martina
Hans
Markus
Wolfgang

Hans-Peter

Nachname

Klein
Bichl
Gadringer

Seyfried
Weinberger
Seifried
Hangweier
Wetzelsberger

Korntner

Mayr
Pottinger
Mayr
Spindler
Raab

Senzenberger

Klein
Weinberger
Rothbdck
Mayrhuber
Hummer
Wimmer
Seyfried
Horandner
Hetzlinger
Gadringer

Hangweier

Ortschaft

Walcherweg 9

Bahnhofweg 11
Hauplweg 15

Hochhub 4

Schulterzucker 3

Seestralle 5
Hauplweg 6
Pram 19
Steinbruck 2

Hareding 3
Gattring 3
Natzing 1
Wiesenberg 1
Standharting

Oberprenning 4

Walcherweg 9

Schulterzucker 3

Schulterzucker14

Irringsdorf 8
Klinget 9

Taiskirchnerstr. 34

Hochhub 3
Forsthub 5
Irringsdorf 8
Hauplweg 15
Hauplweg 6

4742
4742
4742

4742
4742
4742
4742
4742
4742

4741
4742
4742
4742
4742

4742

4742
4742
4742
4742
4742
4742
4742
4742
4742
4742
4742

Pram
Pram

Pram

Pram
Pram
Pram
Pram
Pram

Pram

Wendling
Pram
Dorf/Pram
Pram

Pram

Pram

Pram
Pram
Pram
Pram
Pram
Pram
Pram
Pram
Pram
Pram

Pram



union
PALL

PRAM

Donnerstag,
5. Janner 2006,
20.00 Uhr

Mehrzweckhalle Pram
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Vorankiindigungen aus dem
Bereich Turnen: ab Janner 2006

Dienstagsturnen

Mit gewohnt frischem Elan starten die Dienstags-
turner bereits nach den Weihnachtsferien, am
10. Janner 06, den Turnbetrieb. Erfreulicherweise
konnte Christine Roth, Fitnesstrainerin aus Kal-
lham, flr die Gestaltung zehn weiterer Abende
gewonnen werden. Sie wird wieder ein abwechs-
lungsreiches Programm bieten. Der Kurs ist fir
Mitglieder kostenlos, Nicht-Mitglieder bezahlen
20 Euro.

Wirbelsaulengymnastik/Haltungsturnen

Fir alle die das neue Jahr etwas ruhiger angehen
mochten, wird Maria Bichl ab Donnerstag, 12.
Janner 06, sanftes Kraftigungstraining anbieten.
Der Schwerpunkt soll dabei auf die Starkung der
Rickenmuskulatur gelegt werden. Dieser Kurs
richtet sich vor allem an ,Neueinsteiger’, die we-
nig Bewegungserfahrung mitbringen und an Per-
sonen, die unter Kreuzschmerzen leiden bzw. ein
Auftreten dieser vermeiden wollen. Der Kurs wird
sich tber fiinf Abende erstrecken, die Teilnahme-
gebihr betragt 10 Euro flr Mitglieder und 20 Euro
fur Nicht-Mitglieder.

Ab Marz 2006
Pilates

Wer seinen Korper auf sanfte und dennoch effek-
tive Weise straffen mochte, wird in diesem Kurs,
geleitet von Sabine Senzenberger, auf seine Ko-
sten kommen. Die Pilates-Ubungen zielen vor
allem auf eine Kraftigung der Bauch- und Riicken-
muskulatur ab und helfen so, die Haltung und das
Korperbewusstsein zu verbessern. Da wieder mit
den Grundibungen begonnen wird, ist der Kurs,
der voraussichtlich immer freitags stattfinden
wird, auch fir Neueinsteiger geeignet.

Jazzdance

Jfanzen wie die Stars” lautet das Motto des der-
zeit laufenden Jazzdance-Kurses. Diesem Ziel sind
die zahlreichen Mddchen, die den Tanzkurs bei
Eva Roithinger und Carmen Enzimiiller besuchen,
nun schon ziemlich nahe. Damit all die ,fetzigen”
Choreografien nicht wieder in Vergessenheit gera-
ten, werden Eva und Carmen den Kurs ab Marz mit
gleichem Elan fortsetzen und flr einen ,starmagi-
gen” Auftritt sorgen. Auch Neueinsteigerinnen
sind herzlich willkommen!




Aerobic

Fir alle Aerobic-Fans wird sich Carmen Enzimiller
wieder schweildtreibende Schrittkombinationen
einfallen lassen, die aber immer auch eine hohe
koordinative Herausforderung darstellen. Die an-
schlieBenden Kraftigungsibungen sorgen fir
eine straffe Muskulatur. Der Kurs wird voraussicht-
lich wieder zehn Einheiten umfassen.

Genauere Informationen zu den einzelnen Kursen,
betreffend Beginnzeiten, Veranstaltungsort und
Kosten entnehmt bitte dem Schaukasten bzw.
den Anschldagen in den Kaufgeschaften und Ban-
ken. Auf Detailfragen zu den einzelnen Veranstal-
tungen versuche ich gerne Antwort zu geben!
Sabine Senzenberger (0699/12671191)

Unser Turner- und Turnerinnennachwuchs freut
sich, alle Mamas und Papas, Omas und Opas, al-
tere und jiingere Geschwister und naturlich auch
alle Freunde zum Weihnachtsturnen,

am Freitag den 16. Dezember
um 16 .00 Uhr

im Turnsaal der VS Pram
einladen zu dirfen.

Auf dem Programm stehen kleine Vorfiihrungen,
in denen die Kinder und Jugendlichen zeigen,
was sie in den letzten Wochen alles gelernt und
erarbeitet haben. Mit dabei sind die allerkleinsten
Turntalente der Mutter-Kind-Turngruppe von Ma-
ria und Martina, die vier- bis sechsjahrigen Gerate-
und Bodenturnkiinstler von Elisabeth, die tempe-
ramentvoll-ehrgeizigen Ballspieler von Verena
und schlief3lich die starverdachtigen Tanzerinnen
der Jazzdancegruppe von Eva und Carmen.

Im Anschluss an die Auffiihrung sind alle noch
sehr herzlich zum Keksessen und Punsch- und
Gluhweintrinken eingeladen!

Alle Jungturner- und Turnerinnen und natirlich
auch die Leiterinnen der jeweiligen Gruppen wiir-
den sich sehr tGiber euer Kommen freuen!

Winterprogramm 2005/ 06

Sofern das Wetter passt bieten wir allen Interes-
sierten folgende Winteraktivitaten an:

« Mdnnerrunde in Muhlbach:

17. bis 18. Dez."05
« Tagesschifahrt: Ende Janner
« Kinder-u. Jugendschifahrt: Februar
« Schitag fiir Anfanger

(im VS-Garten, je nach Witterung)
« Langlaufen: je nach Witterung
«Tag am Eis

(Eislaufen, Stockschieflen, ...)

Da wir auf einen ebenso guten und bestandigen
Winter hoffen, wie im letzten Jahr, jedoch noch
nicht bei Redaktionsschluss sicher davon ausge-
hen konnten, werden die jeweiligen Termine im
Schaukasten bzw. den Kassen ausgehangt.

Wir freuen uns schon auf die Aktivitaten im bereits
angebrochenen Winter!



Mutter - Kind- Turnen

Wir treffen uns am Mittwoch Nachmittag, um mit

den Kinder (2 — 4 Jahre) zu turnen.

In dieser Gruppe von Muttis (Omis oder Vater) mit
ihrem Kind, versuchen wir verschiedene Bewe-
gungsablaufe zu koordinieren.

Wir singen Lieder, laufen zur Musik, turnen an al-
len mdglichen Geraten und machen all das was
den Kindern Spal3 macht.

Im Vordergrund steht die Bewegung, die beson-
ders fur die Entwicklung der Kinder wichtig ist.
Langeweile kommt mit Sicherheit nie auf und wir
freuen uns jetzt schon auf die nachste Stunde.

Vielleicht hast du Lust bekommen auch mitzuma-

chen, dann komm einfach zu unserer nachsten

Stunde.

Maria Bichl und Martina Seyfried

Unsere nachsten Termine:

07.12.2005 Krabbelstube

im Kindergarten
14.12.2005 Mutter-Kind-Turnen in der

VS-Halle 16.20 Uhr
16.12.2005 Weihnachtsturnen
11.01.2006 Krabbelstube
18.01.2006 Mutter-Kind-Turnen
25.01.2006 Mutter-Kind-Turnen
01.02.2006 Krabbelstube
08.02.2006 Mutter-Kind-Turnen

65-02-2006 Mutter-Kind-Turnen M



Neuigkeiten von der

Mannerschifahrt

Volkstanzgruppe

Nachdem bei einigen jungen Burschen nach Mithlbach am Hochkénig
der Wunsch bestand das Schuhplatteln zu

lernen, wurde dies angeboten und fand so
grof3en Zuspruch, dass seit ca. 5 Wochen berghtte (Selbstversorger, € 10 pro Mann),
13 eifrige Plattler wochentlich trainieren.
Sehr erfreulich ist, dass auch einige ,altere”
Plattler, die schon lingere Zeit nicht mehr | Termin (beiausreichender Schneelage):
aktiv waren, wieder Gefallen daran finden. Sa. 17. u. So. 18. Dezember 2005
Diese Gruppe wird sich erstmals beim ,An-
deren Fest”am 17. Juni 2006 prasentieren
und vielleicht fir Uberraschungen sorgen. Anmeldung bei Hans-Peter Hangweier:

mit Pkws, Ubernachtung auf der Schnee-

Hattengaudi inklusive,

Hochstteilnehmerzahl 13 Mann

. ) . 07736 6348 od. 0650 25 11 213 oder
Sowie auch im Vorjahr werden zum Jahres-

ausklang die regularen Volkstanzproben E-Mail: hphangweier@fnet.cc
durch einen Standardtanzkurs ersetzt. An
diesem nehmen neben den Volkstdnzern
noch weitere 10 Paare teil.

Peter Klein versteht es sehr gut, uns auf hu-
morvolle, lockere Weise neben den Grund-
schritten auch die eine oder andere Figur
beizubringen.

Danke Peter!

Wir wiinschen ein gesegnetes
Weihnachtsfest, Gesundheit und
Erfolg fiir das kommende Jahr.

Union Pram - Wir bewegen Menschen
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