


Sie halten nun die 
neue Union ADM Linz 
Rundschau 2015/16 
in Ihren Händen. Ich 
freue mich, dass wir 
Sie nach ausge-
dehnter Pause wieder 
über alle Vorgänge 
und Neuigkeiten in 
unserem Verein 
informieren können. 
Die abgelaufenen Jahre waren llt mit den 
verschiedensten Veranstaltungen und 
Schwerpunkten. 
So wurden alle Mitglieder aufgerufen, im 
Rahmen der Generalversammlung, die am 
Freitag, 21. November 2014 im Sommerhaus 
Hotel Julius-Raab-Heim in Urfahr stattgefun-
den hatte, eine neue Vereins hrung zu 

hlen. 
Ich chte mich bei allen Mitgliedern r das 
große Vertrauen, das ich durch die einstim-
mige Wahl zum Obmann erhalten habe, 
herzlich bedanken und darf mich als neuer 
Obmann der Union ADM Linz bei Ihnen vor-
stellen. 
Neu ist neben dem Obmann auch die Struk-
turierung unseres Vereines. Der neu gewähl-
te Vorstand als Gesamtleitung des Vereines 
umfasst zwölf Personen, weitere fünf te 
und zwei Personen, ausgestattet mit Sonder-
funktionen. Die Auflistung des Gesamtvor-
standes nnen Sie im Blattinneren ersehen. 
Mein spezieller Dank gilt in diesem Zusam-
menhang Helmut Pichler für seine geleistete 
Arbeit in der abgelaufenen Funktionsperiode 
als Obmann der Union ADM Linz sowie für 
seine fortdauernde Unterstützung. 
Mit Mirsad Cejvanovic (wahrscheinlich bes-
ser bekannt als „Cello“) begrüßen wir einen 
neuen Pächter für unser Vereinslokal bei der 
Union ADM Linz. Das Restaurant Café Cello 
zeichnet sich sowohl durch vorzügliche me-
diterrane als auch durch als traditionell zu 
bezeichnende Küche aus und hat sich seit 
Bestehen bereits einen ausgezeichneten Ruf 
erarbeitet. 
Für das kommende Jahr gilt es, den Verein 
weiter Schritt für Schritt in eine weiterhin 

erfolgreiche Zukunft zu führen. Die Schwer-
punkte sind breit gestreut und reichen von 
infrastrukturellen über organisatorische 
Agenden bis hin zum wichtigsten Bereich, 
den Anliegen unserer Mitglieder. 
Gelingen werden diese Vorhaben allerdings 
nur mit genau jenen Tugenden, die den Ver-
ein im Laufe seines Bestehens immer wieder 
zu außergewöhnlichen Leistungen verholfen 
haben: Dem Zusammenhalt und der Zu-
sammenarbeit. 
Unsere Gesellschaft und vor allem der Sport 
lebt von Menschen, die mehr tun, als es ihre 
Pflicht ist. Zahlreiche Unterstützer tragen seit 
vielen Jahren dazu bei, den Kindern und 
Jugendlichen in so mannigfaltiger Weise 
Wettkampfsport, Breitensport oder einfach 
Bewegung in den verschiedensten Sektionen 
anbieten zu können - mit den Mitgliedsbei-
trägen allein ließe sich der Sportbetrieb 
kaum finanzieren. 
Ein großer Dank gilt dem Land Oberöster-
reich, der Stadt Linz, dem Präsidium der 
Union Oberösterreich sowie dem Union-
Bezirksverband Linz-Stadt für ihre Unterstüt-
zung des Vereins. 
Auch den zahlreichen Firmen und Institutio-
nen, die uns schon jahrelang finanziell unter-
stützen, spreche ich meinen herzlichen Dank 
aus. 
Bleiben Sie der SU ADM Linz treu, un-

tzen Sie weiterhin mit Ihren Mitteln die 
Arbeit unseres Vereines! 
Zu guter Letzt darf ich mich auf diesem We-
ge bei allen ehrenamtlichen Funktionärinnen 
und Funktionären sowie allen freiwilligen 
Helfern für die geleistete Arbeit recht herzlich 
bedanken – Sie sind die Basis des Vereins 
und letztendlich auch Vorbilder für den Zu-
sammenhalt und das Miteinander der Union 
ADM Linz. 
Für das Sportjahr 2015/2016 wünsche ich 
allen Sportlerinnen und Sportlern viel Erfolg 
und vor allem Freude an der Bewegung. 
 
 
 

Stephan Danner 
 Obmann der Union ADM Linz 
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Die abgelaufene Saison 2014/15 wurde 
nur mehr mit einer Mannschaft aufgrund 
des akuten Spielermangels bestritten. 
Zeitweilige, verletzungsbedingte Ausfälle 
von Leistungsträgern machten es 
schlussendlich unmöglich den 
angestrebten Klassenerhalt in der 
Kreisklasse Linz B zu schaffen und die A-
Mannschaft belegte schließlich den 12. 
und letzten Platz. Somit steigt die Union 
ADM wieder in die 1. Klasse ab. 
 
In der Einzelwertung belegte SL 
Schöfecker den 23. bzw.  Alexander 
Schindlbauer den 38. Platz. In der 
kommenden Saison 2015/16 wird die 
Union ADM wieder mit zwei Mannschaften 
in der Meisterschaft vertreten sein und 
versuchen mit einer Mannschaft wieder in 
die Kreisklasse auf zu steigen. 

 

 

Zur Belebung der Tischtennissektion und 
Erleichterung des Spielbetriebs suchen wir 
dringend jüngere Tischtennisspieler. Wir 
werden leider nicht jünger. Wir laden alle 
an Tischtenniswettkampf und geselligem 
Beisammensein interessierten Leser 
dieser Zeilen herzlich ein, sich zu melden. 
Spiel- und Trainingsbetrieb: jeden 
Dienstag von 18:00 bis 21:00 Uhr in den 
Squashboxen. 
Beginn Saison 2015/2016: Dienstag, 1. 
September 2015 
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Die SU ADM hat eine große Persönlichkeit verloren.  
Prof. Dr. Wolfgang Kossak verstarb nach schwerer 
Krankheit am 28. August 2015 im 79. Lebensjahr. 
 

Dr. Kossak baute gleich nach Vereinsgründung als de-
ren erster Sektionsleiter die Tischtennissektion auf. 
Zudem war er 12 Jahre lang Kulturwart der ADM, die 
er auch auf Grund seiner richterlichen Profession in 
rechtlichen Belangen beriet. Insgesamt war er 31 Jahre 
lang ein unerlässliches ADM-Vorstandsmitglied und 
über 20 Jahre Funktionär der Sportunion Oberöster-
reich, zuletzt als Vorsitzender des Disziplinaraus-
schusses. 
 

Am 17. September 2013 erhielt Dr. Kossak vom Bundespräsidenten den Berufstitel 
“Professor” in Würdigung seiner Tätigkeit als  Experte  im interministeriellen Ar-
beitsausschuss des Justizministeriums und seiner Mitwirkung bei der gesetzlichen 
Neuregelung der Haftung der ehrenamtlichen Funktionäre. 
Dr. Kossak hatte stets ein offenes Ohr für unseren Verein und stand den Funktionären 
in rechtlichen Fragen immer mit Rat und Tat zur Seite.  
 

Prof. Dr. Wolfgang Kossak wird der SU ADM Linz immer in Erinnerung bleiben! 
 

 

In memoriam Prof. Dr. Wolfgang Kossak 
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2. Bundesliga 
 

 
 
Das Damenteam war diese Saison als 
Oberösterreichischer Landesmeister in die 
2.BL und erreichten dort trotz personeller 
Ausfälle und mit großer Unterstützung der 
treuen Fans den guten und erfreulichen 3. 
Platz ebenso wie im OÖ-Cup wurde der 
gute 3. Platz erreicht und so blicken die 
ADM-Girls mit ihrer Trainerin Karin Pramer 
nach dieser erfolgreichen Saison 
zuversichtlich und voller Elan in die neue 
Spielzeit 2015/16! 
 

U19 
 

 
 
Auch das U19-Team spielte heuer äußerst 
stark, sodass bald der Einzug ins Final 
Four feststand. Ziel war es, hinter Linz 
Steg, dem eindeutig stärksten Team in 

dieser Altersklasse, Zweiter zu werden, 
was den jungen Spielerinnen auch 
tatsächlich gelang! Zur Belohnung ging es 
nach Innsbruck zur Qualifikation für die 
ÖMS. War dort zwar nicht viel zu holen, so 
war dieses Wochenende doch eine große 
Erfahrung und immerhin konnte eines der 
drei Spiele gewonnen werden. 
 

U17 
 

 
 
Das U17-Team kann auf eine äußerst 
erfolgreiche Saison zurückblicken, denn 
auch sie erreichte das Final Four und 
spielte um den Landesmeistertitel mit. 
Leider musste sich das Team zum Einzug 
ins Finale knapp in 5 Sätzen geschlagen 
geben, erreichte dann aber den 
erfolgreichen 3. Platz. Für die nächste 
Saison steht dem Team allerdings 
altersbedingt ein großer Personalwechsel 
bevor, sodass nur vier Spielerinnen des 
Teams übrig bleiben, um an die tolle 
Leistung dieser Saison anzuschließen. 
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U15 
 

 
 

Unsere Jüngsten standen heuer unter der 
Obhut von Susanne Kreinecker, die die 
Volleyballfrischlinge coachte und trainierte 
und die schwierige Aufgabe hatte, 
Anfänger und Fortgeschrittene unter einen 
Hut zu bringen. Immerhin wurde die 
mittlere Playoff erreicht und das Team 
landete zum Schluss auf Platz 8. Die 
Zukunft dieser ADM-Volleys ist recht 
vielversprechend. 
 
Insgesamt blicken die ADM-Damen-
Volleys auf eine sehr gelungene Saison 
zurück! 
 
Besonders erfreulich ist, dass die gesamte 
Nachwuchsarbeit von Spielerinnen des 
Damenteams getätigt wird, der 
Zusammenhalt in dieser Sektion äußerst 
stark und die Stimmung unter den 
Volleyballerinnen immer besonders gut ist! 
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1. Landesliga OÖ 
Die ADM Volleyball Herren haben eine 
erfolgreiche Saison 2014/2015 hinter sich, 
die sie am Ende mit dem Vizemeistertitel 
in der 1. Landesliga OÖ abschließen 
konnten.Trotz einiger Neubesetzungen in 
der Mannschaft, sowie eines neuen 
Trainers, fand sich das Team sehr schnell 
zurecht und hatte einen guten Start in die 
Saison. Den Grunddurchgang beendeten 
die Volleyballer als Drittplatzierte von 
insgesamt neun Mannschaften. Es folgte 
ein spannendes gegen das zweitplatzierte 
Herrenteam des Union VC Esternberg. 
Das Halbfinale wurde mit zwei Siegen 
(3:0, 3:1) gewonnen, doch das Finalspiel 
um den Meistertitel gegen den Favoriten 
Sportliga Linz ging für ADM in der deutlich 
mit 0:3 und 0:3 verloren. Die Freude über 
den Vizemeistertitel ist jedoch groß, 
welcher auch über das Saisonziel "Top 3" 

hinausgeht und ein weiteres Mal die 
Teilnahme an der Meisterfeier im Casino 
Linz ermöglichte. 
Das Ziel für die Saison 2015/2016 ist es, 
das Playoff erneut in den Top 3 
abzuschließen und somit an der 
Meisterehrung teilnehmen zu können. 
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SPORTUNION ADM LINZ, Julius-Raab-Straße 6-8, 4040 Linz
office@union-adm.at, Tel + Fax 0732/750272, Mobil 0680/4447598

"Restaurant - Cafe Cello": Tel + Fax 0732/750 833
SAISONEN von bis Dauer

Winter superlang! 14.09.2015 08.05.2016 34 Wochen

Sommer 09.05.2016 11.09.2016 18 Wochen

Jahr 14.09.2015 11.09.2016 52 Wochen

A B C

MO-FR

MO-FR MO-FR 21:00-13:00

17:00-21:00 13:00-17:00 SA+SO

ganztags

SAISONEN ABOS A B C

Standard 650,00 540,00 420,00

ADM-Mitglieder 610,00 495,00 375,00

Jugend/Studenten/Senioren 650,00 450,00 375,00

Sommer Standard 120,00 120,00 120,00

Standard 770,00 660,00 540,00

ADM-Mitglieder 730,00 615,00 495,00

Jugend/Studenten/Senioren 770,00 570,00 495,00

SAISONEN Einzelstunden A B C

Standard bei Barzahlung 23,00 20,00 16,00

mit ADM-Card 22,00 18,00 14,00

ADM-Mitglieder b. B. 22,00 19,00 16,00

mit ADM-Card 21,00 17,00 14,00

Jugend/Studenten/Senioren b. B. 23,00 18,00 16,00

mit ADM-Card 22,00 16,00 14,00

Standard bei Barzahlung 12,00

mit ADM-Card 11,00

ADM-Mitglieder

 nur mit ADM-Card

Jugend/Studenten/Senioren

nur mit ADM-Card

Turnierbetrieb 9,00

TARIF EUR Dauer

1 Einheit 10,00

mit ADM-Card 8,00

ermäßigt* 8,00

mit ADM-Card 7,00

Winter 200,00 34 Wochen

Sommer 100,00 18 Wochen

Jahr 300,00 52 Wochen

Diese Tarife wurden durch Vorstandsbeschluss verbindlich festgelegt!

Winter

Tennis

Beiträge

10,00

Winter

Sommer

Jahr

Sondertarifvereinbarungen (z.B. für Trainer, Vereine etc.) bedürfen ausnahmslos der 

Genehmigung des Vorstandes der SU ADM Linz! Kontakt: tennis@union-adm.at

9,00

1/2 Stunde

Nützen Sie die Preisvorteile der ADM-Card! Die ADM-Card gibt es im Vorverkauf zu

EUR 50,00 oder auf Wunsch auch zu höheren Beträgen im Restaurant. Karten für Mitglieder, 

Senioren oder Studenten erhalten Sie mit Ausweisvorlage nur direkt bei ADM.

1/2 Stunde

Beiträge

Squash

*Ermäßigung :Jugend,Studenten,Senioren u. Mitglieder

Tarife Tennis und Squash 9 



Sektion Sparte von bis Montag von bis Dienstag von bis Mittwoch
von 

bis
Donnerstag von bis Freitag von bis Samstag / Sonntag

Fußball Freizeitgruppen 1, 2 und 3
20.00 

22.00
VS Magdalena

19.00 

21.00

BG Khevenhüller-

schule

16.30 

18.00
HS Auhof Saal I  links

Funktionsgymnastik H.
18.30 

20.00
BSZ Auhof Halle V

Frauengymnastik mit Bademöglichkeit
09.00 

10.00

Raabheim gr. Halle 

(FG1)

Fitgymnastik 
19.30 

21.00
VS Biesenfeld

Senior/innen
09.00 

10.00
Raabheim gr. Halle 

Senior/innen
10.00 

11.00
Raabheim gr. Halle 

Schwimmen für 

Senior/innen

11.00 

12.00

Hallenbad Auhof (mit 

Eintritt)

Anfängerkurs
17.00 

18.30
VS Magdalena

Fortgeschrittene
18.15 

19.45

HS Auhof Saal II 

rechts

Erwachsene
18.30 

20.00
VS Magdalena

15.00 

17.30
Raabheim gr. Halle 

17.00 

18.30
VS Biesenfeld

14.30 

16.30
Raabheim gr. Halle 

15.00 

18.00
Raabheim gr. Halle 

10.00 

14.00
Raabheim gr. Halle 

16.00 

17.30
HS Auhof Saal I links

18.00 

19.30
HS- Auhof Saal II

17.00 

20.00

Olympiazentrum Gugl 

Linz

16.00 

18.15

HS- Auhof Saal II 

rechts

19.30 

21.00
HS- Auhof Saal II

Sportaerobic
Leistungsgruppe 

Nachwuchsgruppe

18.00 

19.00
VS Biesenfeld

Triathlon
07.30 

10.30
Hallenbad Auhof

Erwachsene
20.30 

21.45
Hallenbad Auhof

10.00 

11.00
Mütter

19.00 

20.00
Hallenbad Auhof

08.45 

10.00
Hallenbad Auhof

Wassergewöhnung
15.00 

16.00
Hallenbad Auhof

16.00 

17.00
Hallenbad Auhof

15.00 

16.00
Hallenbad Auhof

16.00 

17.00
Hallenbad Auhof

15.00 

16.00
Hallenbad Auhof

Rücken-Brust-Gruppe
16.00 

17.00
Hallenbad Auhof

15.00 

16.00
Hallenbad Auhof

16.00 

17.00
Hallenbad Auhof

15.00 

16.00
Hallenbad Auhof

16.00 

17.00
Hallenbad Auhof

Kraul-Delfin-Gruppe
17.00 

18.00
Hallenbad Auhof

17.00 

18.00
Hallenbad Auhof

17.00 

18.00
Hallenbad Auhof

17.00 

18.00
Hallenbad Auhof

17.00 

18.00
Hallenbad Auhof

Leistungsgruppe
17.00 

19.00
Hallenbad Auhof

17.00 

19.00
Hallenbad Auhof

17.00 

19.00
Hallenbad Auhof

17.00 

19.00
Hallenbad Auhof

17.00 

19.00
Hallenbad Auhof

14.15 

16.15

Gugl und 8.00 - 10.00 

Raabheim

Tischtennis Leistungsgruppe
18.00 

22.00

ADM-Sportcenter 

Squashbox

Nachwuchs
17.30 

19.30
VS Biesenfeld, U13

17.30 

19.30
VS Magdalena U13

17.30 

19.30
HS Auhof Saal I  links

Herren / Damen 
19.30 

21.30

Kreuzschwestern-

schule Linz Damen

19.30 

22.00

VS Mengerstr. Herren 

1

19.30 

21.30

HS Auhof Saal I links 

Damen und U19

19.30 

22.00

VS Mengerstr. Herren 

1

19.30 

21.30

HS Auhof Saal I links 

Damen

Freizeitgruppe mixed
20.00 

22.00
VS Magdalena

Paracelsus-

Apotheke

Leistungsgruppe 

Nachwuchsgruppe

A
D

M
 -
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o
rt
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ro

g
ra

m
m

 2
0

1
5

/2
0

1
6

Volleyball

Seniorengymnastik + 

Aquarhythmik

Judo

Rhythmische Gymnastik 

Schwimmen



Jeden  Mittwoch von 9.00 bis 10.00 Uhr 
und von 10.00 bis 11.00 Uhr findet im 
Raab-Heim das Seniorenturnen statt. 
 
Nach einer Aufwärmphase mit Spielen und 
Schrittkombinationen, welche auch die 
Koordination und das Gleichgewicht för-
dern, mobilisieren wir sanft alle Muskelpar-
tien. 
 

Anschließend, beim Kräftigen, wird beson-
derer Wert auf die Rücken- und Bauch-
muskeln gelegt. Ein gezieltes  und regel-
mäßiges Training beugt nicht nur Rücken-
problemen vor, sondern lindert auch schon 
bestehende Schmerzen. 
 
Die letzten 10 Minuten widmen wir dem 
Dehnen und entspannen, sodass wir mit 
einem gewissen Stolz und einem ange-
nehmen Gefühl nach Hause gehen. 
 
Ich danke allen Teilnehmern und Teilneh-
merinnen für die regelmäßige und zahlrei-
che Teilnahme und freue mich, dass  ich 
zu eurer Gesundheit und Vitalität beitragen 
darf. 

Edith Poduschka

 

Seniorenturnen 

Mitgliedsbeiträge 

Die Altersgrenzen gelten ab dem auf die Vollendung folgenden Kalenderjahr. Der 
Beitrag ist mit Jahresbeginn fällig. Beitretende im 2. Halbjahr zahlen erstmalig nur den 
halben Beitrag. Das Beitragskonto lautet IBAN: AT12 5400 0000 0065 1802. Die Bei-
tragspflicht endet erst mit formellem Austritt nicht mit Beendigung der Teilnahme am 
Sportbetrieb. Anmeldeformulare gibt es bei den Sektionsleitern, im ADM-Büro oder 
zum Download unter www.union-adm.at. 
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Die Leistungen der Sektion Triathlon las-
sen sich mit dem Wort „Frauenpower“ gut 
umschreiben. 
 
Julia Hamberger befindet sich in beste-
chender Form und hat heuer bereits den 
Linztriathlon über die Sprintdistanz und 
den Triathlon in Braunau gewonnen. 
 
Damit konnte sie sich an der oberösterrei-
chischen Spitze etablieren und ist auch 

Titelanwärterin für die Landesmeister-
schaften. 
 
Höhepunkte der Saison 2014 waren die 
Teilnahme an der Heim-Europameister-
schaft in der Amateurklasse in Kitzbühel 
und der Ironman 70.3 in Zell am See. 
Elisabeth Horvath holte 2014 Klassensie-
ge beim Vulkanlandtriathlon in der Steier-
mark, beim Steeltownman am Pichlinger-
see und beim Eisenmann im Waldviertel. 
 
Den Saisonabschluss bildete der internati-
onale Triathlon im kroatischen Porec, wo 
sie mit Rang 4 knapp das Podest verpass-
te. Sie wird aufgrund einer Verletzung erst 
später in das Wettkampfgeschehen 2015 
einsteigen.  
 
Das Jahr 2015 ist noch jung und es bleibt 
genug Zeit für unsere Mädels um die Me-
daillensammlung zu erweitern!  

 

Triathlon 13 



Interview mit dem Gründungsmitglied Dipl. 
Ing. Harald Mahr: 

 
Seit wann bist du Mitglied der ADM? -
Aktives Mitglied bin ich seit 1973. 
Wer animierte dich dazu? - Meine Nach-
barn Dipl. Ing. Manfred Puchner und Ing. 
Fritz Hofinger. Beide sind gesundheitsbe-
dingt leider nicht mehr aktiv. 
Welche Sportarten wurden von euch 
vor 40 Jahren betrieben? - In erster Linie 
Konditions- und Krafttraining verbunden 
mit Gymnastik. Daneben zur Auflockerung 
fast alle Ballsportarten – auch mit Rugby-
einlagen! In den Sommerferien wurde 
Leichtathletik trainiert. Viele von uns legten 
die Prüfungen für das ÖSTA ab. 
Dein schönstes Erlebnis in 40 Jahren? - 
Ich habe fast wöchentlich erlebt, wie nach 
ein bis zwei Tagen Turnen der Muskelka-
ter nachließ. In der Woche nach dem Trai-
ning habe ich mich deutlich wohler gefühlt  
 
 
 
Eine ausgesucht nette Gruppe der Alters-
kategorie 50+ trifft sich seit vielen Jahren 
von Schulanfang bis Ende Mai jeden 
Dienstagabend in der Turnhalle der Volks-
schule Biesenfeld zur Fitgymnastik. 
Aus der Sektion Schigymnastik hervorge-
gangen, legen die Mitglieder der Gruppe 
inzwischen mehr Wert auf die Erhaltung 
der allgemeinen Beweglichkeit und den 
spielerischen Umgang mit Fitness bei 
schwungvoller Musikbegleitung. 
Der langjährige Übungsleiter passt sich 
laufend den Wünschen an einen abwechs-
lungsreichen Ablauf der Übungen an und 
 

als wenn ich nicht gesportelt hätte. 
Die Sektion hat immer auf Gemein-
schaftserlebnisse Wert gelegt? - Ja, in 
den Anfangsjahren hatten wir jährliche 
Skitage und Weihnachtsfeiern. Bruno 
Weigl hat unserer „Riege“ Weihnachtliches 
vorgetragen. Auch beschließen wir Ende 
Juni das Halbjahr mit einem gemeinsamen 
Abend. 
Deine Erfahrungen nach jahrelangem 
Training? - Nach meiner 40jährigen mit 
Freud und Leid (Muskelkater) erfüllten 
Erfahrung führt regelmäßiges Training zu 
besserer Beweglichkeit, Kondition, Reakti-
onsvermögen. Auch ohne Leistungen auf 
Hochleistungsniveau bewegt man sich hin 
zu mehr Wohlbefinden und guter Gesund-
heit. 
Hat sich die „Philosophie“ der Übungen 
im Laufe der Jahre geändert? - Die Zu-
sammensetzung unserer „Riege“ hat sich 
im Laufe der Zeit vom Altersdurchschnitt 
kaum verjüngt. Wir sind miteinander älter 
geworden. Scharfes Zirkeltraining mit 
Pulswerten von 220 und darüber gibt es 
schon lange nicht mehr. Daher haben sich 
Charakter und die Intensität der Trainings-
einheiten zum Sanfteren hin entwickelt. 
 

 
 

verwendet dafür Elemente aus rhythmi-
scher Gymnastik, Pilates, Dehnungsübun-
gen und Aerobic, kombiniert mit Ballspie-
len. Wer nicht nur Freude an Bewegung 
hat, sondern auch gepflegten sozialen 
Kontakt schätzt, ist bei der gemischten 
Gruppe herzlich willkommen. 
Nach dem Turnen gibt es in einem nahe 
gelegenen, rauchfreien Lokal noch Gele-
genheit für eine Erfrischung und den einen 
und anderen Gedankenaustausch.  
Außerhalb der Fitgymnastik trifft sich die 
Gruppe einmal monatlich zu einer Wande-
rung im Mühlviertel. 

 

Funktionsgymnastik Männer 

Fitgymnastik 
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Unsere Schwimm-
sektion betreut über 
100 Mitglieder von 
Jung bis Alt. Be-
sonders unsere 
Nachwuchsschwim-
mer räumen regel-
mäßig bei ver-
schiedenen Mee-
tings und Meister-
schaften die Po-
destplätze ab. 
Einer der jährlichen 
Höhepunkte ist der 
Internationale Uni-
on ADM Mehrla-
gencup bei dem 
sich die ADM-
Aktiven mit 
Schwimmern aus 
ganz Europa mes-
sen können. 
 

 

Schwimmen 

Aktuelle Neuigkeiten aus der Sektion Schwimmen findet man im Internet 

unter www.adm-swim.geocomp.at und bei facebook 
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Die Rhythmische Gymnastik ist laut Ex-
IOC-Präsident Juan Antonio Samaranch 
die "charmanteste und fraulichste Sportart 
der Welt". 
 
Die Verbindung von Bewegung und Musik, 
bei gleichzeitiger Handhabung des Gerä-
tes, ist die Charakteristik der Rhythmi-
schen Gymnastik. 
 

 
 
Voraussetzung sind Körperbeherrschung 
und Konzentration, ohne Grazie und Har-
monie der Bewegung zu vernachlässigen. 
In kaum einer anderen Sportart haben die 
Aktiven gleiche Möglichkeiten, ihre Per-
sönlichkeit zu entfalten und zum Ausdruck 
zu bringen. 
 
Rhythmische Gymnastik ist Koordination 
von sportlicher Höchstleistung, ästheti-
scher Bewegung, Zeit- und Raumgefühl 
und gestalterischem Können. 
 
Was machen wir in Rhythmischer Gym-
nastik: Spielerische Übungsformen zur 

Musik, Geschicklichkeitsübungen mit den 
Handgeräten Ball, Seil, Keulen, Band und 
Reifen, Gymnastische Grundformen wie 
Sprünge, Pirouetten und Gleichgewichts-
elemente. 
 

 
 
Ziel: 
Erlernen einfacher Choreographien zur 
Musik, Verbesserung der koordinativen 
Fähigkeiten, Entwicklung des Bewegungs- 
und Rhythmusgefühl, Körperbeherr-
schung, Teilnahme an Wettkämpfen. 
 
 
Rhythmische Gymnastik beginnt man im 
Alter von 5-7 Jahren. Für spätere Einstei-
ger bietet sich die Sportaerobic an. 
 

 
 

Rhythmische Gymnastik 

Maria Ritzberger 

Lavinia Mortell 

Yasmin Doberenz 
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Erfolge 2015: 
Neben zahlreichen OÖ: Landesmeistertitel 
erreichte die Gymnastin Yasmin Doberenz 
bei den Österr. Jugendmeisterschaften in 
Wiener Neustadt im Mehrkampf den 9. 
Rang, Maria Ritzberger wurde in ihrer 
Klasse 19. und Lavinia Mortell wurde 21. 
 
 
 
 
Jeder kennt „Aerobic“ als tolle Methode 
um fit zu bleiben. Doch „Aerobic“ ist auch 
ein trendbewusster Sport, der immer mehr 
an Beliebtheit gewinnt. 
  

Was macht Sportaerobic 
so einzigartig? 

 
Die Vielseitigkeit! Kombiniert werden 

 Traditionelle Aerobic-Schritte 
 Elemente aus dem Turnen 
 Hebungen 
 Akrobatische Elemente 
 Tanz 

All dies wird in einer Choreografie zu fetzi-
ger Musik verpackt. 
  

Wem wird Sportaerobic 
besonders gut gefallen? 

 
Mädchen ab 6 Jahre 
 

Erfolge 2015: 
Die Aerobicsportlerinnen der Jugend- und 
Juniorinnenklasse präsentierten sich in 
ausgezeichneter Form und holten drei 1. 
Plätze, einen 2. Rang und drei 3. Plätze 
bei den Österreichischen Staatsmeister-
schaften in Brixlegg/Tirol. 
 
 
 

Trainingszeiten: 
Mittwoch, 15.00-16.15,Sommerhaus Linz 
Montag, 15.00-17.30,  Sommerhaus Linz 
Freitag, 15.00-18.00, Sommerhaus Linz 
 
 
 
 
 
  
 

 
In der Jugendklasse 3 erreiche Numa 
Bernreiter den guten 11. Rang. 

 
News: 

Sportaerobic ist seit heuer erstmals bei 
den „European Games“ und ab nächstem 
Jahr bei den „Youth Olympic Games“  als 
offizieller Bewerb dabei! 
 

Trainingszeiten: 
Dienstag, 17.00-19.00, VS Biesenfeld 
Freitag 17.30-19.30, Olympiazentrum Auf 
der Gugl 
 

Rhythmische Gymnastik 

Sportaerobic 
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Judo ist eine japanische Sportart. Sie 
wurde vor über  100Jahren von dem Ja-
paner Schigoro Kano nach Europa ge-
bracht und ist eine Art der Selbstverteidi-
gung. 
Beim Judosport gibt es keine Schläge 
Tritte, und dergleichen. Wer den „sanften 
Weg“ lernen will, muss zuerst körperlich 
gut trainiert sein. Daher besteht das Judo-
training aus vielen Übungen, die zur Ge-
lenkigkeit, Gewandtheit und Kräftigung des 
Körpers beitragen. Gleichzeitig lernt der 
Schüler das richtige Fallen, sowie Techni-
ken und Griffe, um den Gegner zu be-
zwingen. Wichtiger als ein Wettkampfer-
gebnis ist aber die Verantwortung gegen-
über dem Partner und Gegner. 

  
 
Disziplin gilt als Voraussetzung, um diese 
Verantwortung übernehmen zu können. 
Der Judosport fördert nicht nur das körper-
liche, sondern auch das geistige Potenzial 
des Menschen. 
 

 

Judo 

JU bedeutet „sanft, weich“ und 
DO „der Weg“. 
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