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Schon gehort ?
SMOOTHIES ?

Die Frucht aus der Flasche

Smoothies bedeutet Ganzfruchtgetranke.

Sie bestehen aus Fruchtmark und werden mit Saft
gemischt. Eine genaue Definition der Inhaltsstoffe gibt
es nicht.

Smoothies , die wenig Obst und Gemise enthalten und
vor allem aus Saftkonzentraten bestehen, haben einen
erheblichen Zuckeranteil und eine hohe Energiedichte
(viele Kalorien). Sie enthalten nicht die gewiinschten
Mineralstoffe, Vitamine und Ballaststoffe, die gerade fur
Sportler wichtig sind.

Um Ubergewicht zu vermeiden sollte man besser auf
.echtes” Obst und Gemiuse zurtickgreifen. Pirieren Sie
doch selbst ein bisschen Obst und mischen Sie es mit
Direktsaft oder Milch.

Auszug aus einem Bericht
der Gesundheitswissenschaftlerin
Anne-Kathrin Exner

(Obfrau)

www.sportunion-leopoldau.at
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WER KENNT SIE NOCH NICHT ?

Wir stellen vor:

Karina JAROS , Volksschul-Lehrerin mit
sprachheilpadagogischem Schwerpunkt,
3 Kinder, 1967 als Kind in die UNION
LEOPOLDAU eingetreten.

Sie hat schon
sehr zeitig
durch Eigen-
initiative Ver-
antwortung fur
spezielle
Gruppen
Ubernommen.
Fur das 30.
Vereins-
jubildum,

im Jahr 1977,
studierte sie im Alter von [L5 Jahren mit
fast 20 Madchen eine Reifengymnastik ein.

Eine groRe Herausforderung war die
Turnshow 1986 in der Stadthalle. Karina
hat die Eltern-Kind-V orfiihrung mit
riesengrof3en, selbst gebastelten Robotern
aus Kartons, fiir ganz Wien zusammen-
gestellt und geleitet.

Seit mehr als 10 Jahren organisiert Karina
die Sommersportwochen unseres
Vereins unter dem Motto FIT ALLROUND
und FIT & FUN 4 KIDS in Niederdblarn,
Mariazell und Gussing.

Parallel zu ihrem Engagement im Breiten-
sport fir Kinder, unterstitzt sie die
jungen Ubungshelfer im praktischen Turn-
und Fitnessbereich, damit wir unseren Mit-
gliedern auch weiterhin SPORT vor der
HAUSTUR anbieten kénnen.

Am 20. Mai 2007 feierten wir den 60.
Geburt stag unseres V ereins . Die Orga-
nisation und Abwicklung dieses Jubilaums

lag in den Handen von Karina. lhr und
ihrem Team gelang es, mit etwa 190 vor
Begeisterung spriihenden Mitgliedern, in
einer abwechslungsreichen Show in far-
benprachtigen T-Shirts, einen Querschnitt
unserer Vereinsangebote zu zeigen.
Kinder, Tanzer, Turner, Ballspieler, Jiu-
Kampfer sowie Wellness-Darbietungen
ernteten vielApptaus:

Im Augenblick ladet Karina Kinder zum
Mitmachen beim UGOTCHI Projekt in der
Volksschule|Wien 21., Adolf Loos Gasse
2 ein. Darlber hinaus will sie wieder viele
Kinder zum Mitmachen beim Leopoldauer
Kinderlauf im April und beim Kinder-5-
Kampf im |Mai animieren. Fuf die
Sommerspartwoche unseres Vereins in
Gussing, vom 12.7. — 18.7.2009, verteilt
sie bereits die Informationsfolder.

Seit 1994 ist sie als Fachwart fiir Kinder-
Fitness und seit 2006 zusatzlich als
stell vertretende Obfrau im Vereins-
vorstand tatig.

Unsere Ubungsleiterin wurde mit dem
Qualitatssiegel ,FIT FUR OSTERREICH*®
und dem goldenen Ehrenzeichen der
SPORTUNION WIEN ausgezeichnet.

www.sportunion-leopoldau.at
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JIU JITSU

Liebe Jiu-Ka !

Der Start in ein neues, mit Sicherheit
genauso erfolgreiches Trainingsjahr hat
begonnen. Als Neuerung in der Pastor-
halle gibt es ab Janner jeden Monat einen
,Gasttrainer" aus den verschiedensten
Kampfsportrichtungen.

Im Februar hat uns Bernhard J. besucht
(Ausbildner bei der Polizej) und uns die
Kunst der Stock-, Messert und Schuss-
waffenabwehren gelehrt.

Im Mérz wird uns Florin H (Meister des
Qwan Ki Do) besuchen. Flarin berrascht
uns|immer wieder mit Techniken, die bei
ihm(sehr einfach aussehen, aber nur mit
grofBer Miihe nachzumachen sind. Also
~Schwitzen" ist sicherlich angesagt.

Am 28.2. und 1.3.2009 haben einige von
unseren Kids, Jugendlichen und Erwach-
senen an einem bundesweiten Trainings-
lehrgang des JJVO in Pressbaum teil-
genommen. An zwei tollen Trainingstagen
haben wir von verschiedensten inter-
nationalen und einheimischen Trainern
sehr viel gelernt, z.B. dass es viele
Muskeln in unserem Kérper gibt - die wir

bis dahin noch nicht kannten - die aber
einen schmerzhaften Muskelkater hervor-
rufen kénnen.

Ein weiteres Highlight wird unsere|neue
Jiu-Jitsu-Homepage werden, die derzeit
neu gestaltet wird.

Wann sie genau fertig sein wird kénnen
wir noch nicht sagen, also ,immer wieder
mal reinschauen” unter www.sportunion-
leopoldau.at/jiu-jitsu

Bernhard und Petra

Jiu Jitsu fur Kinder ab 10 J.
Freitag 17:45 - 19:00 Uhr
Freitag 19:00 - 20:15 Uhr

Jiu Jitsu fur Erwachsene

Damen und Herren

Freitag 20:15 - 21:45 Uhr
alle

21., Pastorstral3e 29 (SPH)

Jiu Jitsu fur Kinder ab 6 J.
Dienstag 17:30 - 19:15 Uhr
VS 21., Zehdengasse 9,
Eingang Eipeldauer Stral3e

www.sportunion-leopoldau.at
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RHYTHMISCHE BMMSTIK

Lucia,

unsere hauptverantwort-
liche Trainerin fir die Gym-
nastinnen, absolviert zur
Zeit ein Studiensemester
in Kanada.

Damit riss sie ein grol3es
Loch in die Betreuung
unserer Madchen der
Rhythmischen Gymnastik.

Die|Suche in ganz Wien
nach einer geeigneten Ver-
treterin verlief leider erfolg-
los.|Wir haben daher das Angebot von
Ingrid Harnisch, die ihre Trainertatigkeit
in Rhythmiseher-Gymnastik schon vor
Jahren zurtickgelegt hat, dankbar ange-
nommen, sich zwischenzeitlich um die
Méadchen zu kiimmern.

Beim Training stehen ihr Barbara, Kerstin
und Julia tatkraftig zur Seite.

Vor wenigen Tagen schickte uns Lucia aus
Kanada ein Mail, das unsere Vereins-

leitung sehr beeindruckt hat. Lucia pflegt
namlich wochentlich mit Kerstin, regen
Mail-Kontakt tiber die Zusammenstellung
der einzelnen Wettkampfiibungen.

Ein derartiges Engagement, iiber Oster-
reichs Grenzen hinweg, ist einzigartig,
zeigt die Verbundenheit zu den Gym-
nastinnen und viel Herz fiir diese elegante
Sportrichtung.

Dem gesamten Team, das daflir sorgt,
dass das Training weiter-
hin aufbauend wirkt, zollen
wir viel Anerkennung und
Dank.

Am 15.6.2009 soll der
nachste Wettkampf sein
und dazu wiinscht euch die
Vereinsleitung einen ver-
dienten Erfolg.

Dartber hinaus freuen wir
uns schon auf die Ruck-
kehr von Lucia im Mai.

www.sportunion-leopoldau.at
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PILATES

Nach nunmehr funfjahriger Tatigkeit als
Pilates-T rainerin in der SPORTUNION
LEOPOLDAU, verabschiedet sich Susi
von allen Teilnehmern aus dem Dienstag-
und Donnerstagkurs.

Als ich vor 5 Jahren
an einem Donners-
tag die erste Pilates-
Einhait mit 3 ganz
lieber Damen (Bea-
te, Gerti und Fini)
startgte, ahnte ich
noch hicht wie sich
das|entwickeln wirde. Wir wurden immer
mehr und so hatten wir an manchen Don-
nerstagen eine Rekordzahl von 20 Teil-
nehmern—Aus-diesem-Grund, und auf
Wunsch einiger Kursteilnehmer, wurde
eine zweite Einheit in den Kursplan auf-
genommen. Somit konnte man zwei Mal
pro Woche Powerhouse suchen, finden

und hoffentlich dann auch 1 Stunde lang
halten. Besonders zu erwéhnen sind die
beiden Herren, Franz (2x pro Woche!) und
Josef, die keine Scheu hatten, unter den
vielen Damen ihr Powerhouse zu suchen.
Nach vielen Kommandos wie Starfish,
Hipp-Rolls, Perlenkette, Briicke (...... und

das ganze n , Jbun-
gen mit dem| Pilates-Ball, werde ich mein
Amt als Vorturnerin niederlegen. Igh be-

danke mich bei allen Teilnehmern fur ihre
Treue in denjvielen schénen Stunden und
ich hoffe, |[dass ihr der Sportunion
Leopoldau auch weiterhin als Mitglieder
treu erhalten bleibt.
Far mich istles Zeit, sich neuen Heraus-
forderungen zu stellen. Gerlinde, danke
fur Deine Unterstitzung!

Susanne
.Man muss etwas Neues machen, um
etwas Neues zu sehen*”

DIE SUCHE NACH EINER NACHFOLGERIN

FUR DAS
PILATES-TRAINING
LAUFT AUF VOLLEN TOUREN!!
KONGRESS
in Saalfelden
23. bis 25. Oktober 2009
) Motto:
Osterreich gesund beweger

www.sportunion-leopoldau.at
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Mittwoch
22. April 2009
Start: 17.30 Uhr

LEOPOLDAUER KINDERLAUF

Treffpunkt: 1210 Wien, Schule Herchenhahng. 6, gegentiber dem P ark -
platz Hallenbad Groffeldsiedlung.
Erreichbar mit U1 oder Schnellbahn, |Station Leopoldau.

Vorapmeldung mit abZzutrennendem Abschnitt oder per e-Mail an
verwaliung@sportunion-leopoldau.at
bis spatestens 20.4.2009

Nenngeld: 4 Euro|zu bezahlen bei der Starthummernausgabe
am22.4.2009,um  16.45Uhr , beim Startplatz.
Nachnennungen 5 Euro.

An die
SPORTUNION LEOPOLDAU
St. Michaelgasse 13/7

1210 WIEN
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Strecke:

Rundkurs um die Schulen Herchenhahngasse - Herzmanovsky-Orlando-Gasse
1 Runde = 750 m.

Gruppeneinteilung:

2003 und junger laufen 1 Runde
(eigene Wertung)

2002 + 2001 laufen 1 Runde
2000 + 1999 laufen 2 Runden
1998 + 1997 laufen 3 Runden

Der Lauf findet bei jeder
Witterung statt.

Siegerehrung ca. 18.30 Uhr

Die|drei Schnellsten jed
Altersklasse erhalten Medaillen.

4

r

Jener Vorturner , der die meisten Kinder aus seiner Ubungseinheit zur T eilnahme
motiviert, erhalt mit seiner Gruppe einen Sonderpreis.

Informationen unter info@sportunion-leopoldau.at oder wo¢hentags unter 25 64 380.

Die [Ergebnisse werden auf lnserer homepage www.sportunion-leopoldau.at veroffentlicht.

Anmeldung zum

LEOPOLDAUER KINDERLAUF
am 22. April 2009, Start 17.30 Uhr

Bitte leserlich in BLOCKSCHRIFT ausfiillen !

VOrNAmMEe: e

Geburtsjahr: ..o

S CNUIE. e

Ich besuche folgende
Klasse: e Ubungseinheit der
SPORTUNION LEOPOLDAU:

1 Runde 2 Runden 3 Runden

Bitte Zutreffendes ankreuzen
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TRAMPOLINSPRINGEN

Vor Weihnachten haben wir Markus
Hockner, den mehrfachen S taats-
meister im T rampolinspringen , zu uns
eingeladen, um fur Trainer und Schiller eine
Ubungseinheit als Musterstunde im

Trampolinspringen zu demonstrieren.
Diese Ubungsstunde fand bei allen sehr
grof3en Anklang.

Markus, vielen Dank, dass Du uns auch
das Hilfegeben eindrucksvoll gezeigt hast.

Der Neunkamp f in
Leicht Athletik, TUrnen, SCHwimmen
wird in folgenden Sparten durchgefihrt:

Leichtathletik (60m Lauf, Weitsprung, Schlagballwurf),
Geratturnen (Boden, Reck, Sprung),
Schwimmen (25m Brust, 25m Rucken, 25m Kraul).

Ein Team besteht aus maximal 4 Personen , von denen die drei mit der héchsten
Gesamtpunktezahl fiir die Mannschaftswertung herangezogen werden. Die Punkte
werden anhand alters- und geschlechts-spezifischer Tabellen vergeben. Fir das Gold-
abzeichen benétigt man 300 Punkte, fur Silber 200 Punkte und fiir Bronze 100 Punkte.

Zeit: 1. Mai 2009, 10:30 - 17:30 Uhr

Ort: De La Salle - Schule Strebersdorf,

1210 Wien, Anton Bock Gasse 20

Alle Kinder, die Interesse an diesem Wettkampf haben, nehmen bitte
Kontakt mit Martha Mayerhofer, 0676 494 15 84, auf.

www.sportunion-leopoldau.at
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KINDERFRARTY

Im Janner gab es eine Kinderparty mit
Geschicklichkeitsspielen, Tanz und einem
Quizbewerb.

Fast 40 junge Partygéste hatten, in ver-
schiedene Tiergruppen eingeteilt, diverse
Fragen zu beantworten.

z.B.:

Frage 1. Seit wann gibt es die UNION
LEOPOLDAU ?

Frage 2: Wieviele aktive Sportbegeisterte
gibt es in unserem Verein ?

Frage 3: Wieviele Vorturner betreuen

unsere Sportler ?
Frage 4:, ... Frage 5:, ... usw.

13UINLIOA OF 82 — £ LOMUY
SAINY 059 "Bd — ¢ oMUy
uaiyer g9 19s — T HoMmiuy

Die Platzierungen durch richtige
Antworten:

6. Platz — die Raben

5. Platz — die Léwen

4. Platz — die Hennen

3. Platz — die Kiihe

2. Platz — die Esel

Sieger wurden die Schafe.

UGQACHI-GERATTURNEN

Im Dezember 2008 zeigten die Madchen
vom UGOTCHI-Gerétturnen vor Publikum
was sie schon alles gelernt haben.

Die Vorturnerinnen, Christina und Niki,
freuten sich mit den Kindern, dass sie
auch die zuschauenden Eltern zu der
Ausgangsposition fur eine Menschen-

pyramide animieren konnten.

Fur die Kinder bedeutet es eine sehr
wesentliche Motivation, wenn Eltern die
sportliche Begeisterung mittragen.

Fiur die kommenden Wettkampfe
wiinschen wir allen viel Erfolg.

www.sportunion-leopoldau.at
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Mittwoch
27. Mai 2009
Start: 17.30 Uhr

KINDER-5-KAMPF

auf der Schulwiese
21., Herchenhahng.6 - Herzmano  vsKy -Orlando-G.11

Standweitsprung - Sprint - Hirdenlauf - Speerwurf - Kugelsto3en
Voranmeldung mit abzutrennendem Abschnitt oder|per e-Mail an
verwalfung@sportunion-leopoldau.at
bis spdtestens 25.5.2009.
Nenngeld: 4 Euro| zu bezahlen bei der Startnummernausgabe am
27.5.2009, um 1645t TbeinrStart.

Nachnennungen 5 Euro.

An die
SPORTUNION LEOPOLDAU
St. Michaelgasse 13/7

1210 WIEN
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Gruppeneinteilung:

2003 und junger Gruppe 1

2002 + 2001 Gruppe 2
2000 + 1999 Gruppe 3
1998 + 1997 Gruppe 4

Der 5-Kampf findet bei
jeder Witterung statt.

Siegerehrung ca. 19 Uhr .

Die [drei Bestermjeder Alters -
gruppe erhalten Medaillen.

Jener Vorturner , der dje meisten Kinder aus seimer Ubungseinheit zu
Teilpahme motiviert, erhalt mit seiner Gruppe einen Sanderpreis.

=

Informationen unter info@sportunion-leopoldau.at oder wochentags unter 25 64 380.

Die| Ergebnisse werden |auf unserer homepage www.sportunion-leopoldau.at
vergffentlicht.

Anmeldung zum

KINDER-5-KAMPF
am 27. Mai 2009, 17.30 Uhr

Bitte leserlich in BLOCKSCHRIFT ausfiillen !

VOrName: e, mannlich weiblich

Geburtsjahr: ...,

S CNUIE.

Ich besuche folgende
KIaSSE: oo, Ubungseinheit der
SPORTUNION LEOPOLDAU:

Bitte Zutreffendes ankreuzen
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BEWEGUNG UND SPIEL MIT HANDI(

In den Turnstunden geniel3en und nutzen
wir alle den gro3en Raum. Mit Béllen,
Reifen, Teppichfliesen, Hanteln, Aero-
Steps, Seilen und Schleudern trainieren
wir Geschicklichkeit und Kraft. GroRRe
Gerate wie Weichmatte, Banke, Kasten
oder sogar Ringe verwenden wir zum
Rollen, Balancieren, Klettern, Springen
oder Hangen.

Allg Mitglieder sind nun gut an den
Turpsaal gewohnt und fihlen sich sehr
wohl. Wie im Flug vergeht jeweils die

einfachen Tanzen. Oft wiederholten wir
Ubungen und schlieRlich konnten wir uns
schpn 4 Téanze merken.
Im i s Markierung,
damit jeder seinen Platz gut finden konn-
te. Als H6éhepunkt wurden wir beim
Tanzen gefilmt.

Nun soll eine eigene DVD entstehen. Wir
sind schon gespannt darauf.

Unserer klejnen Gruppe gehdren junge
Menschen an, die nicht mehr die Pflicht-
schule besu¢hen und durch verschiedene
Einschrankungen nur in einem geschutz-
ten Rahmen bewegungsaktiv sein kdhnen.
Ein oder zweiPersonenhéatterinunserer
Gruppe noch Platz.

Bei Interesse schicken Sie ein Mail an die
Vereinsleitung!
(verwaltung@sportunion-leopoldau.at)

Die SPORTUNION LEOPOLDAU wurde
erneut mitdem T urnverein-Gutesiegel
in der hodchsten Kategorie mit
5 Sternen ausgezeichnet.

Die Vereinsleitung dankt allen
Trainern, V orturnern und Helfern fur
ihren unermidlichen Einsatz.

www.sportunion-leopoldau.at



WETTKAMPFTERMINE

TURNI1O0 - Einzelmeisterschaft 2009
der Sportunion Wien
26.4.2009
Sporthalle Wien 21., Pastorstrafl3e 29

LATUSCH
LeichtAthletik, TUrnen, SCHwimmen
1.5.2009
DeLaSalle-Schule-Strebersdorf

Wien 21., Anton Bock Gasse 20

11. Osterreichische Mannschafts-
Staatsmeisterschaften 2009

im Kunstturnen

2.5.2009 in Ganserndorf

Offene Wiener Schuter-Meister-
schaft 2009 im Kunstturnen
10.5.2009 in Wien

9. Int. UWW-CUP im Teamturnen
10.5.2009
USZ Wien 13., Altgasse 6

UNION Turnwettkampf 2009
des 4. Wiener Turnbezirks
16.5.2009
Sporthalle Wien 22., Lieblgasse 22

Schulerlnnen Badmintonturnier
fur Vereins- und Hobbyspieler
17.5.2009
Sporthalle Wien 22., Lieblgasse 22

3. OFT Amateur Aerobic Contest
30.5.2009
UNO Shopping Center Leonding

1. Osterreichisches TURN10
Open 2009
13./14.6.2009 Messezentrum Ried/l.

Breitensport-Wettkampf
in Rhythmischer Gymnastik
15.6.2009
USZ Wien 13, Ah‘gaqqp 6

37| Osterreichische

Schiilerinnen-Meisterschaften in

Rhythmischer Gymnastik 2009
20.421.6.2009 in Graz

1.| Osterreichische
Bundes-Meisterschaften-in
Rhythmischer Gymnastik 2009

27.6.2009 in Salzburg

8. Osterreichische
Mannschaftsmeisterschaften
im Rope Skipping 2009

27.6.2009 in Wien

13. Osterreichische Meisterschaft
+ 6. Osterreichische Schiiler-
meisterschaft + 4. Bundes-Kids-Cup
in Sportakrobatik
27./28.6.2009 in Waidhofen / Thaya

www.sportunion-leopoldau.at
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SOMMERKURS 2009 - FIT & FUN 4 KIDS

Hallo Kinder kommt mit!

Vom 12. - 18.7.2009
fahren wir mit einem
Autobus in das
Sportzentrum  Aktiv
Park nach Giissing
Dort gibt es bei Burgspielen interessante

jerbe.

polysportive Woche fii
12 Jahren bietet ereignis
ervorragend abgestimm
mming Pool vor demH

er qualifiziertes Betreue
ACTION am Tag und a
Ina Jaros und die Kursl

r Kinder von
reiche Tage
ter Kost, mit
aus.

team sorgt
bends.
ehrer wollen

euch in dieser Woche zu einer froh-
lichen Gemeinschaft verbinden.

Kursleitung: Karina Jaros
Kosten: 308.- Euro fur Mitglieder,
Kurzmitgliedschaft 22.- Euro

Anmeldung ab sofort an:
SPORTUNION LEOPOLDAU
St. Michaelgasse 13/7

1210 Wien

Eine detaillierte Ausschreibung
findet ihr auf unserer
homepage.

www.sportunion-leopoldau.at



ab sofort

14.04.09
22.04.09
26.04.09
01.05.09
16.05.09
17.05.09

Termine
Nordic Walken, jeden Montag 18

:30 Uhr

Telefonische Anmeldung unbedingt notwendig 256 15 07

Anmeldeschluss fir Sommerkurs i
Leopoldauer Kinderlauf

n Glssing

Turn 10 Einzelmeisterschaf t 2009 in der Pastorhalle

LATUSCH - Wettkamp f

TURN-Bezirkswettkampf in der Lieblhalle

Badminton-T urnier (Schiler)in

27.05.09
15.06.09
26.06.09
02.07.09
12.07.-18.07.09
20.07.-14.08.09
08.08. - 15.08.09

Kinder-5-Kampf
Brejtensportwettkampf Rhythmisg

Ende des Ubungsbetriebes in den Turnsélen
Vorturnertreffen (Abgabe der Riggenlisten)

ferCiebthalie

he Gymnastik

Kinder - Sommerkurs der UNION LEOPOLDAU in Gissing

Wiener Ferienspiel in der Pastorhalle

Familien SPORTWOCHE der UN

ION Burgenland

in Radstadt
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