ERSTE ZEITSCHRIFT FUR DIE STEIRISCHE POLIZEI

POLIZEIAKTI

18, AUSGABE 2/2008




POLIZEIAKTIV
INHALTSVERZEICHNIS

(e [ele]
e 0 : M.. *m zm.m uwﬁ Fy i —
i E 3 I8 T
iRl S = 12 | ) “\ i m._v._:% i
! s 1P < =~ [§S IR e 4 Al :
g _nﬁw_ = O - P E= _m_ 9“ .M_ il »E_ i :
i) S-S iy |
£ i = c o R = diltiilif! ;
jigi, K ~ S = §E Mﬁ __.__“_ i _ﬁg
i = Sz is il f :
i = % E 2 3 L Vi) (it |
= g u:. T :
£S5 T g il m
¢ 77 258 @ = 1 m
B2 o il
3 . IEw g " Y E
D N [
o o g a— [
4 o : - c
g a : m. e £ =
= g B 12
s25 § | 2EEEC K
28 2 i SEEE = £§
S228 B - i S
o5 2SS 3 s 8s E 3 il 3
v 00 o0 .umAmR i ﬁn
=] - =]
@3 8 SHRER & <5
1 o o )
m c : :
o -_— ) : O dim s :
e g 1 “ it Bl B b v :
$2.¢ \m E e ] £ : it i
X85 g t @& !l i b o _.m o ikt o, ] i 4 1 R
¥y = m F—r .m:_r.mﬂ .AT h; M : 5 w.. “_ ! it wﬁ.&, .m “ﬂ
8 w 2 Ma HR— L T Y 0 -. 3 umw?m mﬁmﬁ ..?.mmw. il & =
‘S o O ‘o ne 4 x m < 1 ° Thit “5iits iy “.mmwm wmm - 3§ &
- A7 ¢ Tﬂm_ﬁ S ol w § 55
' { S NS E o< 5
B33 B2
i G X s o 55
: w o T & B 5
: O e g : w = E
s> 828
8 : [ s}
5 ’
g e 5
oF 498 ! X o
. P14 (@A) (Y] B P~
- —E S - g O m <
18, NG 8 -Q =
iis SN woO 8
e 20 =
o m < — m
— <0 =0 2




Markus KOPPEL
0664/8113572
oder 059133/65 1050

Die drittgroBte Sportveranstaltung der
Welt, die UEFA EURO2008 ist vorbei.
Eine Veranstaltung, fiir die es das grofite je
eingesetzt gewesene Aufgebot an Exekutiv-
kriften in Osterreich bedurfte. Eine Ver-
anstaltung, die Gefiihle, Emotionen und
Massen bewegte. Emotionen und Gefiihle
schon in der Vorbereitungsphase, die Mas-
sen wihrend des gesamten Veranstaltungs-
zeitraumes. Immerhin befanden sich wih-
rend der EURO2008 rund 2,5 Millionen
Fans in Osterreich, wobei die Zahl von rund
1,4 Millionen inldndischer Fans zeigt, dass
letztlich auch die osterreichische Bevolke-
rung an dieser Sportveranstaltung grofies
Interesse zeigte. In der Schweiz waren im
gleichen Zeitraum rund 2,7 Millionen
Fans unterwegs. Diese Zahlen sind nicht
wirklich neu und konnten in den verschie-
densten Printmedien nachgelesen werden.

Und die EURO2008 hat auch Spuren
hinterlassen. Aber nicht Spuren, vor denen
zu Recht Angst bestand und die weder mit
Geld, noch durch beschonende Worte zu
beseitigen gewesen wiren, sondern Spuren,
die es zulassen, dass auch Kolleginnen und
Kollegen schlussendlich erfreut zuriick-
blicken konnen. Die Zahl der verletzten
Kolleginnen und Kollegen ist sehr gering
und die Anzahl der freiheitsbeschrénken-
den Mafnahmen entspricht nicht einmal
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Liebe Kolleginnen!
Liehe Kollegen!

Die EURO2008
Ist Geschichte

ansatzweise der Zahl jener, die zeitgleich
in den Public Viewing-Bereichen unseres
groflien Nachbarn Deutschland gesetzt wer-
den mussten. Von der Zahl der verletzten
Kolleginnen und Kollegen ganz zu schwei-
gen. Das zeigt aber auch, dass die Vorsicht
und das Kriftekalkiil seine Berechtigung
hatten. Das zeigt aber auch, dass unsere
Forderungen — die Forderungen der Perso-
nalvertreter — zu Recht bestanden.
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Die EURO2008 bewegte Massen

Trotz dieses jetzt sehr positiven
Gesamtbildes, das nicht getriibt werden
sollte, darf man nicht ohne iiber all das
Nachzudenken, zum Alltag der polizei-
lichen Arbeit iibergehen. Denn sonst
wiirden ja einige behaupten, wir tun jetzt
so, als ob sowieso ,alles super’ gewesen
wire und es von Anfang an klar war,
dass es gar nicht anders hitte kommen
konnen.

Vielfach haben wir im Vorfeld Kritik an
den Vorbereitungen getibt und alle Mittel und
Wege genutzt, um die Verantwortlichen dazu
zu bewegen, optimale Voraussetzungen durch
entsprechende Ausbildung und ausreichende
Ausriistung zu schaffen. Vor allem aber dafiir
zu sorgen, dass die notwendige Ausriistung
rechtzeitig zur Verfiigung stehen wird. Dafiir
wurden wir zeitweise mit Argwohn und
Missbilligung von oben bedacht und unse-
re berechtigte Kritik durch entsprechende
Aussendungen zu widerlegen versucht.
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== Dies liel uns nicht verzagen, denn nicht

Lob und Anerkennung von oben sollen das
tagliche Brot der Personalvertretung sein,
sondern Arbeit im Sinne der Mehrheit der
jeweils betroffenen Kolleginnen und
Kollegen, die letztlich auch dazu fiihren
soll, dass die Verantwortlichen zu euren
Gunsten entscheiden.

Wir wollen uns auch nicht auf die Schul-
tern klopfen und sagen: ,,Wir haben alles
perfekt gemacht!“ Nein, genau das wollen
und werden wir auch nicht tun. Wir miis-
sen zur Kenntnis nehmen, dass das eine
oder andere nicht unseren Vorstellungen
entsprach. Dass der eine oder andere
Fehler gemacht wurde. Aber unermiidlich
wurde in all diesen Fillen versucht, ge-
meinsam mit den ortlich Verantwortlichen
Losungen zu finden und rasch Veridnderun-
gen oder Verbesserungen herbeizufiihren.

Wir mussten aber auch zur Kenntnis
nehmen, dass dies einfach auf Grund der
GroBenordnung dieser Veranstaltung,
aber auch auf Grund der Anzahl der ein-
gesetzten Exekutivkrifte nicht immer mog-
lich war und dass eine 100 %ige Zufrieden-
heit nicht moglich sein wird.

Durch konsequente und sachliche Argu-
mentationen unsererseits wurde versucht,
auch wihrend der EURO2008 Verbesse-
rungen herbeizufiihren, Entscheidungen
tiber finanzielle Abgeltungen zu euren Guns-
ten zu erwirken und Probleme schon im Vor-
feld zu losen. Offentliche Schuldzuwei-
sungen und populistisches Anprangern
erschienen uns da eher kontraproduktiv,
sodass so mancher Kontakt sinnvoller-
weise nicht offentlich sondern zielfiih-
rend im Stillen erfolgte.

Doch die EURO2008 ist Geschichte und
die Realitéiten der Bundesliga und sonstiger
Sportveranstaltungen werden uns langsam
aber sicher einholen. Dariiber nachzuden-
ken, warum die EURO2008 so und nicht
anders verlief und warum es im Rahmen
von Bundesligaspielen nicht so ist, er-
scheint sinnvoll. Dieses Nachdenken
miisste aber auch von den dort handeln-
den Personen durchgefiihrt werden. Und da
ich derzeit darauf keine Antwort kenne —
und ich glaube, dass dies auch in der
Schweiz so ist, wo es unmittelbar nach
Abschluss der EURO2008 im Zuge eines
nationalen Spieles mehr als 63 Festnah-
men gab — bin ich mir sicher, dass die
Ausbildungseinheiten, die durchgefiihrt
wurden und dass die Ausriistung, die
angekauft wurde, weiterhin notwendig ist
und verwendet werden kann.
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Aufgabe der Personalvertretung im
Zusammenhang mit der EURO2008 wird
es nun sein, darauf zu achten, dass die
Versprechungen eingehalten und alle
Leistungen rasch abgegolten werden.

Riickblickend konnen wir alle erfreut
zur Kenntnis nehmen, dass es nach Ab-
schluss der EURO2008 allen moglich ist,
gesund mit Freunden und Familie in den
Urlaub zu fahren. Das ist heute das, was
wirklich zdhlt.

Die EUR02008 kann fiir Osterreich,
vor allem aber auch fiir die Polizei als
Aushéngeschild gesehen werden. Und die-
ses polizeiliche Aushidngeschild seid [HR
ALLE! Jede Kollegin und jeder Kollege,
der irgendwie und irgendwo im Rahmen

der EURO2008 Dienst versah und der Of-
fentlichkeit — sei es der heimischen Be-
volkerung oder dem Fan und Touristen —
zeigte, dass alles getan wurde, um die
drittgrofite Sportveranstaltung der Welt fiir
alle zu einem sicheren Fufiballerlebnis wer-
den zu lassen. Gleichgiiltig, ob im Rahmen
der Einsatz- und Ordnungsdiensteinheiten
oder im Rahmen der ganz normalen Polizei-
titigkeit, die letztlich oder gerade deshalb
genauso gemacht werden musste und eben-
so wesentlich zum polizeilichen Gesamt-
erfolg beitrug.

Euer personlicher Einsatz — vor und
wihrend der EURO2008 — machten dies
moglich.

Dafiir gebiihrt EUCH allen ein DANKE!
Markus KOPPEL

Beliebtes Fotomotiv — Die osterreichische Polizei
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Mit Sicherheit
lr die Steiermark

Sowohl die objektive Sicherheit als auch das
subjektive Sicherheitsgefiihl bei jeder und jedem
Finzelnen von uns bestimmen unser Denken und
oft auch unser Handeln, sind entscheidende
Bestandteile einer guten Lebensqualitit. Es ist
dabei das Verdienst der steirischen Exekutiv-
beamtinnen und -beamten, die trotz vielfach oft
schwieriger Rahmenbedingungen mit ihrer tagli-
chen engagierten Arbeit in den einzelnen
Dienststellen und vor Ort dafiir sorgen, dass wir
alle uns in diesem Land sicher und wohl fiihlen
konnen.

7um Wohle aller Steirerinnen und Steirer ist es
daher besonders wichtig, dass die bestehenden
sicherheitspolitischen Einrichtungen erhalten blei-
ben und diese im Rahmen einer zukunftsweisenden und zielfilhrenden
Sicherheitspolitik sogar noch ausgebaut und gestdrkt werden. Dafiir werde ich
mich auch weiterhin mit aller Kraft einsetzen!

Fiir die hervorragende Arbeit, die die Kolleginnen und Kollegen im Exekutiv-
Bereich leisten, mochte ich mich auf diesem Wege wieder von ganzem Herzen
bedanken und wiinsche Ihnen sowie Ihrer Familie einen erholsamen Sommer
sowie viel Freude und Energie fiir die Zukunft.

Frau (e

Mag. Franz Voves
Landeshauptmann der Steiermark




Harald SEIBALD
0664/848 7132

Die EURO 2008 wurde Dank eures
umsichtigen und absolut spitzenméaBigen
Einsatzes zu einem Fest der Freude.

Es ist daher nicht einzusehen, dass der
Vizezyniker und Sarkast des Landes-
polizeikommandos fiir Steiermark sich
jetzt, nach der mit Bravour geleiteten und
umgesetzten Sportveranstaltung, negativ
tiber die geforderten und grofteils um-
gesetzten MalBnahmen iiber die Personal-
vertreter und Polizeigewerkschafter
dufert.

Hitten wir, die Personalvertreter und
Polizeigewerkschafter, nicht diesen Ein-
satz fiir die Kollegenschaft an den Tag
gelegt, so wire die weltweit drittgrofite
Sportveranstaltung der Welt sicherlich
nicht so abgelaufen. Denn dann hitte es
nicht die Ankéufe der erforderlichen Aus-
riistungsgegenstinde fiir die Einsatzein-
heiten, fiir die Ordnungsdienstpolizei,
den Fuhrpark und vieles mehr gegeben.

GroBer Dank ist dabei sicherlich aus
steirischer Sicht den beiden Hauptakteu-
ren Josef RESCH, Schriftfiihrer im Fach-
ausschuss Steiermark, und Helmut
TREFFER, Mitglied im Fachausschuss
Kérnten, auszusprechen. Diese beiden
Kollegen waren schier unermiidlich, um
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fiir ein besseres Miteinander und fiir ent-
sprechende Unterkiinfte in der Steiermark
und in Kérnten zu sorgen. Somit zum
Wohle der eingesetzten Krifte.

Es ist daher nur recht und billig, wenn
jetzt, wie von unserer Seite gefordert, fiir
alle Bediensteten, ob im Einsatz bei den
Sportstitten oder auf den Dienststellen,
eine entsprechende Wertschidtzung von
Seiten des Dienstgebers, dem Bundes-
ministerium fiir Inneres, stattfinden
wiirde.

gegeniiber der ,Krone* be-
hauptet, dass ein GroBteil
der bei der EURO geleiste-
ten Uberstunden ohnehin
abgabenfrei seien. Das aller-
dings ist schlicht falsch! In
Wabhrheit sind nur die Zu-
schldge fiir die ersten fiinf
Uberstunden sowie fiir jene
nach 19 Uhr steuerfrei. Das
bestatigt auch die Polizeige-
- werkschaft.

Nur die Zuschliige
sind abgabenfrei

Faksimile Kronen Zeitung
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Geschatzte Kolleginnen
und Kollegen!

Da der Einsatz aufgrund verschiedenster
Umsténde nicht iiberall bis 30. Juni 2008
dauerte, daher auch nicht die prognosti-
zierten und geplanten Uberstunden aus-
bezahlt werden mussten, hat sich das
Bundesministerium fiir Inneres einiges
an Ausgaben gespart. Deshalb gehoren
die fiir den Monat Juni geleisteten Titig-
keiten (Uberstunden, Wochenend- und
Nachtdienste) steuerfrei an die Kollegen-
schaft ausbezahlt.

Es kann nicht sein, dass wir Entbehrun-
gen auf uns nehmen mussten und sich die
Herren und Frauen Politiker jetzt in die
erste Reihe stellen und bejubeln lassen.

Mit der Aussage der neuen Innenminis-
terin Dr. Maria FEKTER, welche sich bei
ihren Beamten/innen auf ,individuellem,
charmantem Weg’ bedanken werde,
konnen wir uns nichts kaufen.

Die neue Innenministerin
Maria Fekter will sich bei
ihren Beamten auf .,indi-

viduellem, charmantem
Weg" bedanken.

Faksimile Kronen Zeitung

Da wire, ich glaube auch in eurem
Sinne, die steuerfreie Auszahlung
(Belohnung/Sonderurlaub), wie es die
Fraktion der sozialdemokratischen
Gewerkschafter fordert, allen sicherlich
lieber.

In diesem Sinne wiinsche ich euch
und euren Angehorigen, welche ja auch
Leidtragende dieses Einsatzes waren,
einen erholsamen und regenerierenden
Sommerurlaub.

Mit gewerkschaftlichen Griifien
Harald SEIBALD
Vorsitzender der
Polizeigewerkschaft Steiermark
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TIME TO SAY GOODBYE!!!

Leo Maierhofer

Liebe Kolleg(inn)en, liebe Freunde
— TIME TO SAY GOODBYE ... — fast
20 Jahre bei der Grazer Polizei sind
fur mich Vergangenheit — eine neue
Herausforderung wartet in Markt Hart-
mannsdorf auf mich! Stunden der
Freude und Stunden der Nachdenk-
lichkeit wechseln sich ab, ich lass’
hier in Graz vieles zurtick — und ich
hab’ hier so tolle Kameradschaft er-
lebt, durch alle Dienststellen hindurch
— da fallt der Abschied schwer. Trotz-
dem heiflt’s fUr mich nach vorne
schauen — und gerade auch mit den
dienstlichen Erfahrungen, die ich hier
in Graz gemacht habe, trete ich mei-
nen Weg gestarkt an.

Am 01.05.1989 wurde ich von der
Wiener Polizei nach Graz versetzt —
natlrlich ins damalige Wachzimmer
Polizeidirektion, die ,Torwache“ ge-
nannt. Das war wohl ein mittelgrofRer
Kulturschock fur mich, aber ich habe
mich an die dortige Tatigkeit gewohnt,
neue Freunde und auch Freude an
der Arbeit gefunden. Nach einem kur-
zen Intermezzo in der Grabenstrafie
habe ich 1991/92 den Chargenkurs
in Wien absolviert — nach erfolgrei-
chem Abschluss hat’s mich wieder
in die PolDion ,verweht“, wo ich im
Zuge manchmal turbulenter Dienstver-
sehung auch samtliche Dienststellen
der damaligen Zentralabteilung (PAZ,
Funkzentrale) mitbetreuen musste.

Nach meinem ,Rauswurf“ aus dem
Wachzimmer Polizeidirektion fand ich
mich im Wachzimmer Schmiedgasse
wieder — flr AuRenstehende damals
eher eine Schreckensvision, aber
Augen zu und durch.

Die Freundschaft, die gute Stim-
mung, die volle dienstliche Unter-
stitzung und und und ... haben mir
jedoch schnell die Freude am Dienst
wieder zurlckgegeben — trotz des
dort vorherrschenden ,Bergwerks”
— da hat immer ein Rad ins andere
gegriffen — und gemeinsam haben
wir alles bewaltigt — da mochte ich
mich ganz besonders bei ,meiner
A-Gruppe“, aber auch beim Kom-
mandantenteam unter Manfred
AMBROSCH und den Ubrigen Kolle-
g(inn)en bedanken.

Ein zentraler Punkt meiner Tatigkeit
in Graz war auch immer die Gewerk-
schaft bzw. Personalvertretung. Mein
Heimathafen war und ist die FSG,
sie ist immer hinter mir und meiner
Tatigkeit gestanden und ich hoffe,
dass auch ich meinen Teil zum Er-
folg — insbesondere in den so schwie-
rigen letzten Jahren seit der ,Jahr-
hundertreform® beitragen konnte.
Gerade in der Bewaltigung dieser
Reform hat sich klar und deutlich
herausgestellt, welche Fraktion fur
die Kollegen und Kolleginnen da war
und ist — und welche Fraktion bedin-
gungslos Parteiinteressen vertreten
hat und vertritt. Die Auswahl Uber-
lasse ich Euch — die vergangenen
Personalvertretungswahlen haben
eine klare Antwort gebracht.

Als Personalvertreter hat man’s —
ich hab’s an der eigenen Haut zu spu-
ren bekommen — nicht leicht — man
wird als Problemloser vorgeschickt
und wie es dem Uberbringer einer
schlechten Nachricht so geht, dass
ist ja wohl allgemein bekannt. Gerade
in dieser Funktion ist der Dienstgeber
gefordert, diese feine Unterscheidung
Person/Funktion anzuerkennen und

vorgebrachte Anliegen der Kollegen-
schaft nicht zum personlichen Nach-
teil des Personalvertreters hochzu-
rechnen.

Das Ableben von Sigi STEMMER als
immer prasente Leitfigur der Gewerk-
schaftsbewegung war fur mich ein
Schock — sein Engagement, sein
scharfsinniger Humor, seine gewerk-
schaftliche Intelligenz, sein unermid-
licher Einsatz fir die ,Schwacheren*
und sein Tatendrang haben mich tief
gepragt und waren mir Vorbild.

Markus KOPPEL hat von ihm keine
leichte Aufgabe Ubernommen, aber
ich weif, dass er’s kann und er hat
sein Konnen schon in vielen Situatio-
nen bewiesen. Als Vorsitzender des
Dienststellenausschusses beim SPK
Graz hat er’s bestimmt nicht leicht —
wir alle wissen, was sich da in den
letzten Jahren abgespielt hat — aber
Markus und sein Team von der FSG
werden’s anpacken — und euch ein
starker und unparteiischer Riickhalt
sein.

Ich kann nicht jeden von Euch per-
sonlich erreichen, dass ist mir be-
wusst — und so mochte ich mich auf
diesem Wege von der Grazer Polizei
verabschieden.

Ich hoffe sehr, dass wir uns auch
in Zukunft des Ofteren Uber den Weg
laufen, dass Freundschaften gepflegt
werden und ich meine Neugier Uber
die Vorgange in der Grazer Polizei stil-
len kann — meine Verbundenheit wird
bleiben und ich werde oft im Geist
bei Euch sein und an manch’ ge-
meinsame Erlebnisse und Anekdoten
denken.

Ich winsche Euch allen eine gluckli-
che und erfolgreiche Zukunft — mégen
Eure Winsche in Erfullung gehen!

Mit einer Trane im Augenwinkel
Euer
Leo MAIERHOFER




Das Fest der Pterde
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Pferde-Show-Gontest heim ,Lipizzaner Franzl’

Soziales Denken ist fiir Franz ECCHER
und sein Team nicht nur fiir Kolleginnen
und Kollegen der Exekutive, sondern
auch fiir erkrankte Kinder oberstes Ge-
bot. Nur unter diesem Gesichtspunkt
kann ,Das Fest der Pferde’, das am 5. und
6. Juli 2008 beim Lipizzaner Franzl in
Heiligenkreuz am Waasen stattfand,
gesehen werden.

Im Rahmen dieser zweitéigigen Veran-
staltung, bei der es neben der Pferde-
show auch eine Hupfburg, Basteln und
Schminken fiir Kinder, Musik- und
Tanzdarbietungen gab, konnte man sich
mit kulinarischen Schmankerln und einer
Weinverkostung verwohnen lassen.

Das Highlight des Samstags war natlir-
lich der Pferde-Show-Contest, bei dem
Pferdebesitzer und Vereine sich prisen-
tieren und die Besucher mit ihren Dar-
bietungen begeistern konnten.

ol T AR A

Der Abend klang musikalisch aus und
fand mit einem Frithschoppen mit der
Marktmusikkapelle HI. Kreuz/Waasen
seine Fortsetzung. Im Rahmen einer
amerikanischen Versteigerung wurde
ein Wochenende mit einem Porsche ver-

steigert und der Gutschein konnte der
Hochstbietenden durch Franz ECCHER
und Philipp DAMM iiberreicht werden.

Am Nachmittag fand abermals ein
Pferde-Contest statt, bei dem wieder

herausragende Leistungen der Pferde-
besitzer und Vereine dargeboten wurden.
Eine griechische Tanzgruppe verkiirzte
mit der Darbietung von Folkloretinzen
die Pause zwischen den Pferde-Show-
Contest-Teilen.

i
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Koll. SEIBALD, Franz ECQHER,
Philipp TAMM und Koll. KOPPEL

beim Fest der Pferde

Der gesamte Reinerlos dieser
Veranstaltung, die auch von der FSG
unterstiitzt wurde, flieBt zur Ginze an
die Steirische Kinderkrebshilfe.
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Persiinliche Riickblicke auf die EURD 2008 in Osterreich

Ausschreitungen, Ausnahmezusténde - ja
sogar das Wort ,KRIEG" wurde fiir die dritt-
grifte Sportveranstaltung der Welt im
Vorfeld kolportiert.

Riickblickend war alles nicht so schlimm.
Ein ertrégliches MaB an Ausschreitungen
wurde schnell in den Griff bekommen. Die
Festnahmen hielten sich in Grenzen, die
Anzahl der verletzten Kollegen war zum
Gliick ebenfalls sehr gering.

Bevor nun aber die Verantwortlichen in
ihren Biiros aufjubeln und sich gegenseitig
Orden an die Brust heften, muss fairerweise
angemerkt werden, dass die richtig radika-
len C-Fans die Spielorte nicht besucht
haben. Entweder wurden diese von SKB
frithzeitig geortet und bereits im Vorfeld aus
dem Verkehr gezogen (zB. 150 deutsche
Hooligans in Klagenfurt am Bahnhof) oder
bereits bei den diversen Grenzkontrollen
abgewiesen und zuriickgeschickt.

Zum Gedenlwn an unsere
verstorbenen Kollegen

Tausende Beamte standen beinahe rund
um die Uhr an den Spielorten in den geféhr-
deten Bereichen und sicherten diese nach
ihren Miglichkeiten.

Negativ zu erwahnen ware, dass die
Dienstzeitplanung (Plandienst und Uberstun-
den) in keiner Weise eingehalten wurde. Das
heiBt der Plandienst wurde schon eingehal-
ten, aber Uberstunden wurden teilweise um
02.00 Uhr morgens gestrichen. Das hatte
fiir einige Ziige enorme finanzielle EinbuBen
ur Folge. Aber gerade die Aussicht auf
einen betréchtlichen Mehrverdienst - auf-
grund von notwendigen Uberstunden -
machte fir viele die mangelhaften Schlaf-
statten in den Kasernen ertréglich. Anmer-
ken muss man aber, dass die Versorgung in
den Kasernen in Ordnung war. Uber die
Limmer, Toilettenanlagen und Duschen hiille
ich aber lieber den Mantel des Schweigens.

So mancher Asylant wirde einen Prozess
gegen die Republik gewinnen, sollte er in
solch einer Unterkunft untergebracht wer-
den.

Es muss aber gesagt werden, dass einige
beherzte El Beamte zum Abschluss der
Veranstaltung noch einmal alle Uberstunden
der teilnehmenden EE - Ziige miteinander
verglichen und erkannten, welche Ziige ekla-
tant benachteiligt worden waren. Kurzfristig
wurden daraufhin die Ziige mit den wenig-
sten Uberstunden - auf gerechter Rasis -
zum Endspiel nach Wien gesendet.

Lum Abschluss kann man iiber die
Veranstaltung sagen:
Luat is gangen, nix is gschehn.

Ein wahrlich urlaubsreifer

CICERD

Bundespolizel

Die Festveranstaltung zum Tag der
Bundespolizei fand am 4.7.2008 im
Beisein der Abg. zum Steirischen. Land-
tag — Werner BREITHUBER und
Eduard HAMEDL - im Ehrenhof des
Landespolizeikommandos fiir Steier-
mark statt. Nach den Begriibungsworten
der Ehrengiste und der Festansprache
durch den Landespolizeikommandanten

GenMjr Peter KLOBL fand vor dem
Ehrenmal die Kranzniederlegung als
Gedenken an unsere Verstorbenen
Kolleginnen und Kollegen statt.

Die Ehrenformation wurde durch
2 Klassen des BZS Steiermark gestellt.
Fir die musikalische Umrahmung
sorgte schwungvoll die Polizeimusik
Steiermark.

Die Polizeimusik Steiermark
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Ausmusterung GAL fiir VB mit Sondervertrag 1/2006

Nach erfolgreich abgelegter Dienst-
priifung fand am 24. April 2008 in der
prunkvollen Landstube (Sitzungssaal
des steirischen Landtages) die Ausmuste-
rungsfeier fiir den GAL fiir Vertragsbe-
dienstete mit Sondervertrag 1/2006 statt,
wozu sowohl politische Vertreter aus
Stadt und Land als auch zahlreiche Ver-
treter des Landespolizeikommandos fiir
Steiermark, der Stadt- und Bezirkspolizei-
kommanden geladen waren. An der Spit-
ze der steirischen Vertreter von Polizei
und Politik standen der LPK GenMjr.
Peter KLOBL und Landtagsprisident
Siegfried SCHRITTWIESER. Verbunden
mit der Ausmusterung war auch die Uber-
stellung der 9 Kolleginnen und 15 Kolle-
gen in die Verwendungsgruppe E2b und
Ernennung zur/zum Inspektorin/Inspek-
tor. Sowohl die Kollegin Sarah EDER

Die ausgezeichneten Sarah EDER
und Marcel RACK mit
Obst. Mag. Markus FERSCHLI und
Kurskommandant CI Klaus SUPPAN

(PI Bruck a. d. Mur) als auch Koll.
Marcel RACK (PI Graz-Schmiedgasse)
erreichte in allen 7 Gegenstdnden eine
Auszeichnung.

GAL VB/S 112006

JKLUB DER EXEKUTIVE
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Vor Beginn der Feier konzertierte die
Polizeimusik Steiermark im wunder-
schonen Landhaushof.

Die Festreden durch den 1. Landtags-
prasidenten Siegfried SCHRITTWIESER
und den Leiter des BZS Steiermark
Obst. Mag. Markus FERSCHLI waren
ebenso beeindruckend, wie der Rahmen,
in dem diese Feier stattfand.

Mit 1. Mai 2008 wurden die Absol-
venten Peter AUER, Christian CAKS,
Sarah EDER, Patrick FASCHING,
Claudia FRAIDL, Martina FREIDL,
Andreas GOLLES, Tristan HAUER,
Christian HEMMER, Markus HOFER,
Sabine HUBMANN, Andreas KOCK.
Hildegard KOCK, Regina KOFER,
Matthias KREMAUCZ, Karoline
LERCHBACHER, Gregor PFARRS-
BACHER, Franz PORTNER, Marcel

RACK, Eva-Maria REITERER, Christian
VALESKINI, Tanja VOLLSTUBER,
Christian WETZELBERGER und
Alexander KOMERICKY wurden zu
PI's in Graz, Leoben und der Ober-
steiermark versetzt.

Das Team der FSG gratuliert allen
Kolleginnen und Kollegen zu den hervor-
ragenden Leistungen bei der Dienstprii-
fung und den erreichten Auszeichnungen
und begriifit euch recht herzlich in den
Reihen der steirischen Polizei.
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Polizei-SV Graz - Stocksportsektion im Aufschwung

ommerhighlights 2008

April 2008 -

Polizei-SV Graz Bezirksmeister

Erstmals seit 2003 holte sich die
Herrenmannschaft am 19. April 2008
auf der Stocksportanlage in Thal den
Sommerbezirksmeistertitel vor ESV
Graz Nord und Falke Gosting.

Sommerbezirksmeister 2008 (v. 1.):
Stehend: Tawik KHALIFA,
Mannschaftsfiihrer Gerhard , Hirti“
HIRT, Erich KAISER, hockend: Kevin
DUNKL und Andreas GOTTLIEB

Mai 2008 -
Junioren holen Unterliga Silber

Junges U23-Team holt Silber (v. [.):
Stehend: Andreas GOTTLIEB,,
Christopher LIEB, Maximilan
PLAUDER; hockend: Victoria LIEB
und Kevin DUNKL;

Sensation bei der Unterligameisterschaft
am 25. Mai 2008 in Stallhofen. Die junge
Mannschaft der Polizei-SV Graz (Durch-
schnittsalter 17 Jahre) holte nach einer
starken Leistung der gesamten Mann-
schaft iiberraschend die Silbermedaille
hinter dem ESV Union Edla und verwies
die Topteams von ESV Soéding und
ESV Rassach auf die Plétze 3 und 4.

Mai 2008 - Tolle Stimmung
beim Sektionssommerfest

Juni 2008 - Bronze fiir U14-
Team beim Schiilercup 2007/08

Die Ul4-Mannschaft holte beim
Schiilercup 2007/08 (11 Teilnehmer)
sensationell die Bronzemedaille hinter
dem ESV Rassach und dem ESV St.
Georgen a. d. St.

Juli 2008 - Erstmals
2 Stocksportlerinnen in
steirischer Juniorinnenauswahl

Volles Haus und tolle Stimmung gab
es beim 4. Sektionssommerfest bei der
Stocksportanlage am Parkring 4 in
Graz. Unter den vielen Gésten konnte
die Sektion auch den Sicherheitsdirektor
fiir das Bundesland Steiermark und
Prisident der Polizei-SV Graz, Herrn
Hofrat Mag. Josef KLAMMINGER,
den Obmann Major Manfred PFEENNICH
sowie den Pressereferenten Toni ORT-
HABER begriiien. Weiters konnte die
Sektion den BOE-Damenfachwart Hans-
Jirgen LENERT, den ASVO-Landes-
fachwart und BOE-Finanzreferenten
Herbert REISENHOFER begriiflen.

Die Sektion mochte sich bei allen
Sponsoren und Gisten des Sommerfestes
fiir die Unterstiitzung bedanken und hofft
auf ein Wiedersehen beim Sommerfest
2009.

Ein besonderer Dank geht an das
SPK Graz fiir die zur Verfiigungstellung
des Parkplatzes.

Unterhaltung der Gdste mit
HR Mag. Josef KLAMMINGER

Der Landesverband Steiermark fiir
Eis- und Stocksport nimmt am 30. und
31. August 2008 am 3. Osterreichcup
der Juniorinnen U23 im Stocksport-
Mannschaftsspiel Zielwettbewerb Einzel-
und Mannschaftswertung in Passail teil.

Fiir diese Auswahl wurde von der
Polizei-SV Graz die erst 15-jdhrigen
Stocksportlerinnen Victoria LIEB und
Romana SAURER einberufen. 10 Stock-
sportlerinnen, darunter vom Osterreichi-
schen Nationalteam der Damen Nicole
FEICHTGRABER vom ESV Vornholz
wurden fiir diese Auswahl einberufen.

Rudolf Amon/Erich Kaiser

Yorschau

Die Sektion veranstaltet am 24. Fe-
bruar 2009 die Polizei-Landesmeister-
schaft in der neuen Eishalle in Hart bei
Graz. Infos und Nennungen unter Telefon:
0664/2010151 (Rudolf AMON).

Rudolf AMON
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Tanja Krammer

33 Jahre
Personal Fitness Trainer,

Mobil: 0699/10 40 95 35
Mail: tanja@Keepmoving.at

Dipl. Gesundheits- und Erndhrungstrainer
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Krafttraining - ein Leben lang in Form!

Wie schon oft angesprochen, leiden wir
und somit unser Korper an einer Abnahme
korperlicher Aktivitit, die vor allem auf die
zunehmende Automatisierung und Techni-
sierung im Alltag und im Beruf zuriickzu-
fithren sind. Wir miissen zum Ausgleich
und zur Forderung unseres Korpers unbe-
dingt in Bewegung bleiben! Doch abge-
sehen von einem moderaten Ausdauertrai-
ning miissen wir uns bewusst werden, dass
Krafttraining unbedingt mit in unser ,, Trai-
ningsprogramm* eingebaut werden muss.
Unser Korper ist darauf programmiert,
Muskeln, Sehnen und Binder, sowie Ge-
lenke nur soweit zu brauchen, wie wir
diese in Anspruch nehmen. Also denken
Sie mal dariiber nach, wie oft Sie Thren
Korper mehr als notwendig ,.beniitzen!?
Ich mochte auch gar nicht mehr naher auf
die Nachteile von zu wenig Bewegung
eingehen, da wir uns diese in den letzten
Artikeln immer wieder vor Augen hielten.
Viel mehr werde ich Thnen — wie schon
angekiindigt — die groBartigen Effekte eines
differenzierten Krafttrainings naher bringen.
Und kein anderer als Axel Gottlob wiirde
sich mit seinen Erlduterungen besser an-
bieten. Dieser Mann ist einer meiner groflen
Favoriten am Trainingshimmel und ich
habe seine ausfiihrlichen Beschreibungen
fiir Sie in einer verkiirzten Version zusam-
mengefasst. Sie werden sehen, Sie werden
sich selbst in mindestens einem Punkt —
ich glaube ja, in sehr vielen — wiederfinden:
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Kraftzuwachs

Jeder Mensch, egal ob 40jihrig, 97j4hrig
oder sogar ein Kleinkind, kann an Kraft
zunehmen. Bedenken wir nur, dass ein
3jahriges Kind, welches nur Treppen steigt,
seine Beinmuskulatur imens kriftigt. Stel-
len Sie sich vor, sie miissten Treppen steigen,
die Thnen bis zum Oberschenkel reichen.
Ziemlich anstrengend! Und kriftigend!
Doch sobald wir erwachsen werden, gehen
uns die Widerstinde aus. Unser Tribut an
das heutige bequeme Leben! Der Preis da-
fiir ist eine korperliche Unterforderung mit
allen Konsequenzen im Sinne eines Abbaus
unser Korperkraft. Doch die Kraft jedes
Muskels bzw. jedes Gelenkes und jeder
Korperregion ist trainierbar. Auch bei vie-
len alten Menschen ist ein Kraftzuwachs
durch regelméBiges Krafttraining wissen-
schaftlich nachgewiesen. Muskeln halten
uns tdglich aufrecht. Und ohne Muskeln
konnten wir uns nicht mehr bewegen.
Somit ist ein Kraftzuwachs, fiir ein leichter
er,,tragbares* Leben unbedingt notwendig.

VergréfBerung des Muskelquerschnittes

Das konnte jetzt vielleicht nur Menschen
betreffen, die unbedingt grofere Muskel-
pakete aufbauen wollen. Dieser Effekt ist
fiir diese ja auch sehr wichtig. Doch das hat
auch noch einen anderen Sinn: Zwar nimmt
der Muskel durch hohere Widerstinde und

intensive Ubungsausfiihrungen an Volumen
zu und die beiden hierbei wirksamen Ef-
fekte — hohe Zugspannungen und hoher
Verbrauch der lokalen Energiespeicher —
veranlassen den Korper zum Aufbau.
Doch gerade damit wird das Schutz- und
Okonomisierungsprogramm des Korpers
aktiviert. Somit kann ihr Korper viel leich-
ter mit alltiglichen — schweren Belastungen
—umgehen und die Verletzungsgefahr sinkt!
Summa sumarum arbeitet ein groBerer
Muskel bei der Konfrontation mit hohen
Widerstidnden sicherer und 6konomischer!

Steigerung der Schnelligkeit

Lange Zeit dachte man, Kraft macht
langsam!? Doch ganz im Gegenteil. Ohne
Kraft keine Schnelligkeit. Die Kraft ist
die Grundlage aller Schnelligkeit. Schmidt-
bleicher konnte belegen, dass allein durch
ein Maximalkrafttraining eine Steigerung
der Bewegungsgeschwindigkeit in allen
Laststufen und Geschwindigkeitsbereichen
erreicht werden konnte.

Erhéhung der Knochendichte

,,Form folgt der Funktion“! Durch stédn-
dige Umlagerungsprozesse im Knochen
passt dieser sich in Form und Festigkeit
den einwirkenden mechanischen Belastun-
gen an. Kurz gesagt, der Knochen ist gera- 15




1> de so stark, wie Sie in ,,gebrauchen®! Wobei

aber der Knochenabbau ca. 3-mal schneller
erfolgt als der Aufbau! Bloomfield stellte
z.B. fest, dass nach einer 4- bis 6wochigen
Bettruhe, die von einem 40%igen Kraft-
abfall begleitet war, der erfolgte Knochen-
abbau selbst 6 Monate spiter noch nicht
kompensiert werden konnte. Insbesondere
die Schwerelosigkeit bei Raumfliigen be-
deutet fiir die Astronauten einen Knochen-
verlust, der selbst Jahre spiter noch fest-
stellbar ist. Natiirlich sind wir keine
Astronauten und sind vielleicht nicht mit
einer langen Bettruhe konfrontiert, doch
sollte uns durch diese Erlduterungen
bewusst werden, dass ein nicht geforderter
Knochen stetig — ab einem Alter zwischen
30 und 40 Jahren — abbaut. Krafttraining
vermittelt dem Knochen. er miisse mehr
.tragen®, somit wird er sich darum bemii-
hen, sich anzupassen und Knochendichte
aufbauen. Vergessen Sie, dass Osteoporose
nur Frauen in der Menopause betrifft. Jeder
von uns baut frither oder spéter seine Kno-
chendichte ab.

Verstdrkung der Sehnen, Biander,
Faszien und Gelenkstrukturen

Mit zunehmender Muskelmasse kommt
es nicht nur zu einer Erhdhung der Kno-
chenfestigkeit, sondern zu einer Verstirkung
aller im Kraftiibertragungsprozess betei-
ligten Strukturen. Somit kann der Korper
wesentlich hohere Belastungen aufnehmen,
verarbeiten und ableiten, ohne dass es zu
Schiddigungen kommt. Somit sind auch
Kraftanstrengungen im Alltag sicherer
durchzufiihren und die Verletzungsgefahr
sinkt erheblich.

Erhohte Gelenksstabilisierung

Fiir den festen Zusammenhalt der Ge-
lenkspartner in allen moglichen Gelenks-
positionen muss in aller erste Linie die
Muskulatur verantwortlich zeichnen. Stel-
len Sie sich Thre Gelenke ohne die vielen
Bander, Sehnen, Faszien und Muskeln vor.
Die Gelenke konnten nie in ihrer Position
bleiben. Und um so ,,vergurteter* Ihre Ge-
lenke sind, desto hoher ist die Stabilisierung
und desto geringer ist die Belastung.

Verbesserung der Haltung

Durch Krafttraining wird die Korper-
haltung urséchlich und nachhaltig giinstig
beeinflusst. Denn Haltung hat nicht nur
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etwas mit einem aufrechten Gang und
dem riickenschulgerechten Anheben von
Gegenstinden zu tun. Gerade in dynami-
schen und insbesondere problematischen
Situationen gilt es ,.Haltung* zu bewahren,
um verletzungsfrei und leistungsfihig be-
stehen zu konnen. Wenn eine schwache
Muskulatur die Haltung nicht gegen die
Schwerkraft aufrichten kann und der
Korper schlaff zusammensinkt, sind irre-
parable Verformungen der Knochen und
Fehlstellungen der Gelenke (Fehlhaltungen)
mit nachhaltigen gesundheitlichen Auswir-
kungen die zwangldufige Folge.

Verbesserte Schutzfunktion

Je geringer die Muskelkrifte, desto gerin-
ger sind die Ddmpfungs- und Kompensa-
tionsmoglichkeiten, desto hoher die Be-
lastung der passiven Strukturen und desto
hoher schlieBlich das Verletzungsrisiko bei
Stiirzen, etc. Die Muskulatur verfiigt iiber
die hochste Elastizitdt und ist damit das
beste dynamische Pufferungssystem. Mit
einem regelmiBig betriebenen Krafttraining
lassen sich somit optimierte Schutzsysteme
im Korper ,,installieren*.

Verbesserte Versorgung der
Gelenksstrukturen

Die Synovialfliissigkeit — eine Fliissig-
keit, durch die zB. die Knorpelflidchen wie
auch die Menisken und die Bandscheiben
durch Diffusion gendhrt werden, hat auch
die Aufgabe der ,,Gelenksschmierung®,
also der Reibungsreduktion. Sie wird durch
intensivere Bewegungen des Gelenks
vermehrt produziert, bei Bewegungsmangel
jedoch reduziert. Somit ist auch hier durch
regelmafiges Krafttraining mit ausreichend
hohen und wiederholten Druck-/Wechsel-
belastung eine Anpassung der Knorpel-
schicht und der Synovialfliissigkeit gege-
ben.

Effektivere Rehabilitation nach
Verletzungen und Erkrankungen.

Nach nahezu allen orthopédischen Ver-
letzungen — operativ wie nichtoperativ —
stellt Krafttraining eine duBerst effektive
Rehabmalinahme dar. Die Patienten sind
durch Krafttrainingsprogramme schneller
wieder mobil und belastbar, und der
Heilungsprozess wir durch die physiolo-
gischen Druck-/Wechselbelastungen be-
giinstigt.

Figurverbesserung

Die ideale Figur? Subjektiv! Doch auch
welches Ziel man vor Augen hat, die opti-
male ,,Hilfestellung* heif3it Krafttraining.
Das Thema Erndhrung ist hier nicht zu
vergessen. Doch Diiten ohne hohe sport-
liche Aktivitdt stellen langfristig gesehen
immer eine Sackgasse dar. Denn es kommt
zum ungiinstigen Abbau von Muskelmasse!
Und das ist verkehrt! Denn Muskeln ver-
brauchen Energie, dh. Kalorien. Selbst-
verstindlich hat man auch bei Ausdauer-
training die Moglichkeit Korperfettmasse
zu reduzieren, doch ohne relevanten Zu-
wachs von Muskelmasse. Und Muskeln
verbrauchen auch in Ruhe stindig Energie.
Doch neben der Erhohung des Grundum-
satzes und des allgemeinen Fettabbaus
bietet das Krafttraining weitere elementare
Vorteile fiir die Erreichung einer ,,guten‘
Figur. Ein Mehr an aktivem Muskelgewebe
liefert eine unter der Haut befindliche toni-
sierte Struktur, die der Haut eine prallere
Form und ein strafferes Aussehen verleiht.
Die erhohte Hautspannung, die auftretende
bessere Hautdurchblutung und der erheb-
liche Abbau von Fettgewebe wirkt sich ins-
besondere auch im Fall von Zellulitis
auBerordentlich giinstig aus. Und haben
Sie schon mal was vom sogenannten
.Nachbrenneffekt* gehort. Die Erkldrung
mochte ich Thnen nicht vorenthalten:
, Erstens ist der Energieumsatz wihrend
einer intensiven Krafttrainingseinheit
anndhernd so hoch wie der einer gleich
langen Ausdauertrainingseinheit. Zweitens,
und das ist das eigentliche ,,Geheimnis*,
bewirkt intensives Krafttraining einen sog.
,Nachbrenneffekt*, mit anderen Worten,
eine gesteigerte Fettverbrennung in Ruhe,
die viele Stunden anhdilt (bis zu 24 Std., in
manchen Publikationen ist sogar von 48 Std.
die Rede) und langfristig eine Steigerung
des Grundumsatzes (Energieumsatz). An
dieser Stelle sei daran erinnert, dass die
ruhende Muskulatur ihre Energie so gut
wie ausschlieflich aus der Fettsdureoxi-
dation bezieht.“(Dr. Moosbrugger) Vor
einem enormen Muskelzuwachs bei Frauen
sollte man keine Angst haben. Durch eine
differenzierte Hormonaufteilung bei Frau-
en (vermehrt Ostrogen) und Minnern (ver-
mehrt Testosteron) ist ein starker Muskel-
zuwachs bei Frauen sehr gering. Sollte
man dennoch so ,,veranlagt* sein, ist es
relativ einfach, durch die Abstimmung des
Krafttrainings in Sinne von Trainings-
gewichten und -wiederholungen, eine zu
starke Muskelquerschnittsvergroferung
auszuschliefen.




15> Verbesserung von Stoffwechsel und

Energiebereitstellung

Mit iiber 40% Anteil an der Gesamtkor-
permasse stellt die Skelettmuskulatur das
groBte Stoffwechselorgan des menschlichen
Korpers dar. Erhohte Aktivitit derselben ist
somit gleichbedeutend mit einem erhohten
Stoffwechsel. So verwundert das Ergebnis
einer US-Studie nicht weiter, dass als
Hauptursache fiir den im Alter verringerten
Stoffwechsel die schwindende Muskelmas-
se verantwortlich ist. Fiir eine Erhohung
des Stoffwechsels stellt somit die Skelett-
muskulatur den Dreh- und Angelpunkt
dar. Auch aus diesen Griinden ist im Alte-
rungsprozess eine weitgehender Erhalt bzw.
ein Wiederaufbau der Skelettmuskulatur
auferordentlich wichtig.

Kapillarisierung

Durch die Kapillaren — die hauchdiinnen
HaargefiBe — findet schlieBlich der Fliissig-
keits-, Stoff- und Gasaustausch zwischen
Blut und Gewebe statt. Durch regelméafiges
und dementsprechend richtig ausgefiihrtes
dynamisches Krafttraining steigt die ab-
solute Anzahl der Kapillaren in dem Maf3e
an, in dem auch die Muskelquerschnitts-
flache zunimmt. Somit ist ein Mehr an
Stoffaustausch gewibhrleistet. Dh. mehr
Nihrstoffe werden dem Gewebe zugefiihrt
und mehr Abfallstoffe wieder abtranspor-
tiert.

Verbesserung einiger
Herz-/Kreislaufparameter

Ein wesentlicher Effekt des Krafttrainings
stellt die Entlastung von Herz und Kreislauf
bei korperlicher Anforderung dar. So ver-
setzt eine kriftigere Muskulatur den Men-
schen in die Lage, Belastungen des Korpers,
zB. Treppen steigen, versorgungsseitig be-
reits in der der Peripherie, sprich in den
Beinen, abzuhandeln, ohne das Herz hierbei
iiberhaupt zu belasten. Dh. eine kriftige
Muskulatur bewirkt eine Verringerung
des Arbeits-Blutdrucks und der erforder-
lichen Herzleistung. Diese Auswirkungen
sind insbesondere fiir Personen mit Herz-
/Kreislaufbeschwerden, kardiovaskuldren
Risikofaktoren oder nach einem Herzinfarkt
auBerordentlich giinstig. Gemeinsam mit
einem aeroben Training ist Krafttraining
ein ideales Therapeutikum, zumal hier-
durch kein erhohtes Gefdhrdungspotential
gesetzt wird (McCartney, Studie an der
Cooper Klinik).
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Gilinstige hormonelle Auswirkungen

Jede akute Belastung fiihrt zu einem An-
stieg an Hormonkonzentrationen im Blut.
Sie spielen fiir reparative Prozesse und
im Falle eines liangerfristigen Trainings fiir
funktionelle Gewebsanpassungen eine Rol-
le. Wihrend und unmittelbar nach einem
Krafttraining kommt es zu erhohten Werten
an zB. Testosteron und Wachstumshormo-
nen im Blut (bei Frauen zu einem geringe-
ren Anstieg von Testosteron). Auch vom
Alter ist die Hormonprofildnderung abhén-
gig. Testosteron beglinstigt u. a. den Aufbau
korpereigenen Muskelproteins. Der Anstieg
des Wachstumshormons hat Relevanz z.B.
fiir Reparatur- und Aufbaumafnahmen.

Giinstige Auswirkungen auf
Gehirnstoffwechsel und Psyche

Durch eine dynamische Muskelarbeit
kommt es zu einem erheblichen Anstieg
der regionalen Gehirndurchblutung, die
sich bis auf 50 % steigern kann (Holl-
mann 1993). Aullerdem stellte Hollmann
fest, dass es bei muskuldren Téatigkeiten
mit hohen koordinativen Anforderungen
zu einem Wiederaufbau der Dentriten und
Spines im Gehirn kommt. Dies bedeutet,
dass u.a. ein Krafttraining mit koordina-
tiv anspruchsvolleren Ubungen einen
giinstigen Effekt auf die Leistung des
Kurzzeitgeddchtnisses hat. Nun wirkt
jede Art hoher korperlicher Aktivitit
stimmungsauthellend und motivierend.
Hinzu kommt beim Krafttraining, dass
die langfristige Haltungsverbesserung
einen fordernden Effekt auf das Selbst-
bewusstsein ausiibt. So hat u.a. eine auf-
rechte, kraftvolle Haltung dauerhaft einen
giinstigen Einfluss auf die Psyche. Ein
weiterer Effekt — bei intensiveren Kraft-
training — ist eine lokale Laktatanhdufung
im so eben hochbelasteten Korperbereich,
die mit einer vermehrten Endorphin-
ausschiittung und dadurch mit einer Stei-
gerung des korperlichen Wohlbefindens
einhergehen (Hollmann 1996). Die von den
meisten Teilnehmern eines Krafttrainings
geschilderte Korpererfahrung manifestiert
sich in einem verbesserten Korpergefiihl.
Die Selbsterfahrung im Training, die
Korperwahrnehmung und insbesondere die
schlieBlich gesteigerte Korperkraft fiihren

zu einem erhohten Selbstwertgefiihl und
fordern das Selbstbewusstsein.

Auch gibt es Leistungs- und Lebens-
qualitdtssteigerung beim Alten Menschen

sowie eine verbesserte Korperentwicklung
und Leistungsfihigkeit beim Kind und
Jugendlichen durch Krafttraining. Diesem
Thema wird jedoch ein eigener Artikel in
der néchsten Ausgabe gewidmet.

Na, was sagen Sie zu diesen Argumenten!
Man mochte es nicht glauben!

Doch ein paar wichtige Punkte mochte
ich Thnen unbedingt zu diesem Thema
noch mit auf den Weg geben. Krafttraining
ist nicht gleich Krafttraining. Jede Mensch
hat seine individuellen Bediirfnisse und
Ziele und auch seine Ausgangssituation
(Figurverbesserung, Osteoporose, Rehabi-
litation, etc.). Deswegen braucht auch jede
Person IHREN/SEINEN Trainingsplan
und Betreuung. AuBlerdem gibt es ver-
schiedenste Arten von Krafttraining wie
zB.: Kraftausdauer, Hypertrophie, Maxi-
malkraft, Schnellkraft, uvm. Und abschlie-
Bend bleibt noch zu erwihnen, dass Sie im
Falle von gesundheitlichen Einschrankun-
gen im Sinne von Herz/Kreislaufbeschwer-
den, orthopéddischen Einschrinkungen
oder Sonstigem unbedingt Thren Arzt ein-
binden, sodass dieser Sie auf diesem Weg
medizinisch begleiten kann.

Last, but not least: Bevor man mit einem
Training beginnt, ist ein Bodycheck un-
bedingt notwendig. Damit kann man Ihre
korperlichen Dysbalancen eruieren und
Werte, wie zZB. Gewicht oder den prozen-
tuellen Anteil von Korperfett, Muskelmasse,
Korperwasser, etc. festhalten. Mit diesen
Werten haben wir Trainer einen Ausgangs-
punkt und konnen Ihren Trainingsplan auf
Sie personlich ,,zuschneidern®. Und um
Fortschritte besser zu erkennen, kann man
diese Werte dann mit neuen Werten ver-
gleichen.

Ich hoffe wirklich, dass ich diejenigen,
die noch kein regelmiBiges Krafttraining
absolvieren, dieses Thema etwas néher
bringen konnte. Sollten Sie sich wirklich
fiir ein Krafttraining interessieren, bitte
wenden Sie sich unbedingt an einen
Trainer, der Sie beraten und begleiten kann.
Einerseits sollten Sie sich vor Verletzungen
schiitzen und andererseits, soll das Training
ja auch das halten, was es verspricht. Nam-
lich ein verbessertes und selbstsicheres
Korpergefiihl mit einem Mehr an Gliicks-
gefiihl und Energie!

Ich wiinsche Ihnen einen
wunderschénen Sommer.
Keep moving, lhre Trainerin Tanja
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GRAZ BRUCK/MUR

Tel. 0316/ 81 1591-16 Tel. 0 38 62/57 8 04
voebl@aon.at voeb.bruck(@aon.at
WEIZ LEOBEN

Tel. 031 72/38 850 Tel. 038 42/45 3 62
voeb.wz@aon.at voeb-leoben@aon.at
PASSAIL JUDENBURG

Tel. 031 79/23 8 23 Tel. 035 72/46 6 26
voebreisinger@itele2 at roberthuber@aon.at
MURZZUSCHLAG KNITTELFELD
Tel. 0 38 52/61 00 Tel. 035 12/82 723
voeb.mz@aon.at voeb . kfi@aon.at

MURAU
Tel. 035 32/36 04
voeb. mu@gmx.at

DEUTSCHLANDSBERG
Tel. 0 34 62/61 16
voebdl@aon.at

FELDBACH
Tel. 0 31 52/49 44
sifkovits@gmx.at

LEIBNITZ
034 52/76 7 70
voeb.lb@aon.at

HARTBERG
Tel. 0 33 32/62 6 00
voeb.hb@aon.at

LIEZEN
Tel. 036 12/24 9 00
voeb.liezen@aon.at

HEILIGENKREUZ/Waasen
Tel. 03134/52408
e.tappler@staedtische.co.at

OBDACH
Tel. 0 35 78/20 56
heinz-schoenhart@gmx.at
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