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NEU - Winter-Opening
der Austria-Bergsteigerschule in

Frein a. d. Miirz - Freinerhof
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E Samstag und Sonntag 7./ 8. Dezember
i Schnupperskitouren und Schneeschuh-
E wanderungen sowie Vortrage am Abend.
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Ein intensives Programm sorgt fiir
interessante und abwechslungsreiche
Stunden bei viel oder wenig Schnee.
Teilnahme an beiden Tagen mit UN,
oder an den einzelnen Tagen moglich!

Kosten/Leistung: 25 € /Tag, Betreuung,
Leihmaterial, Vortrage am Abend.

Aktiv Nr.: 260 a/b

Vom Yukon nach Alberta -
zwischen Gletschern und Pririe
in Kanada

Gerlinde Rosenmayr

Zeit: 19.00 Uhr
Ort:  Alpenvereinshaus, Wien |
Rotenturmstrasse 14, |. Stock, Saal |

Eintritt frei! Eine Geldspende wird gerne 1
entgegengenommen! Um  zahlreiche !
Besucher bittet die Vortragende.
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Kletterzentrum
Hallenkletterkurse:

Im modern ausgestatteten Kletterzentrum der Sektion Austria werden neben der Maglichkeit
zum selbstandigen Trainieren, auch Kurse fiir alle Alters- und Leistungsstufen angeboten. Infos
iiber Offnungszeiten und Tarife im Sekretariat, vor Ort oder im Internet unter www.oeav-
events.at/austria

Kurse fiir Kinder, Schiiler und Jugendliche

Die Kinderkurse starten immer im Oktober (Anmeldung ab September 2002 méglich), wer-
den aber in zwei Semester unterteilt, und es ist auch ein Einstieg in der Halbzeit (nach
MaBgabe freier Pliatze) moglich. Vorreservierungen sind sofort méglich, die Platze werden
Anfang Februar vergeben.
® Altersgruppen: Kinder: 8 - 10-jahrige (Jahrgang 92 - 94)

Schiler: 11 - 14-jahrige (Jahrgang 88 - 91)

Jugend: 15 - 18-jahrige (Jahrgang 84 - 87)
® GruppengroBe: maximal 8 Kinder pro Betreuer
® Anforderungen: Anfanger: Einsteigerkurs fiir jeden
Fortgeschrittene |: Fiir alle, die bereits einen Anfangerkurs mitge-
macht haben. Als Kursziel ist der Mini-Schein angesetzt; Kletterschuhe
erforderlich.
d Fortgeschrittene 2: Knoten und Sicherungskenntnisse des Mini-
) Scheines, Teilnahme an mindestens einem Fortgeschrittenenkurs notig;
/?! Kletterschuhe erforderlich. Als Abschluss wird der Spiderschein ange-
strebt (Klettern im Vorstieg).

@

Kurseinheiten: (individuelle Einteilung in den Einheiten durch die Betreuer !)
Beginn in der Woche vom 7. - 10. Oktober

Tag Kurszeiten:  Altersgruppe Anforderung Betreuer Aktiv Nr.:
Mo.: 14.00 - 15.30  Kinder Anfanger Lisetta/Franz 230
15.30-17.00  Kinder/Schiller Fortgeschrittene Lisetta/Franz 231
Di.: 15.00 - 16.30  Kinder/Schiller =~ Anfianger/Fortg. | Lisetta/Giinther 232
16.30 - 18.00  Kinder/Schiiler Fortg. | +2 Lisetta/Glinther 233
Do.: 15.00-16.30  Jugend Anfanger/Fortg.  Lisetta /Laura 234
16.30 - 18.00  Jugend Fortg. 2 Lisetta /Laura 235

Kosten / Leistungen: € 85.-; Betreuung durch Sportkletter-Lehrwarte und Jugendfiihrer;
Beniitzungsgebiihr und Leihausriistung, auch Schuhe; Semesterbetrieb (ca. 12 Einheiten).
Kursprogramm: Spielerisches Erlernen von Klettertechniken, Aufwarmiibungen, Bouldern,
Klettern mit Gurt und Seil, Sicherungstechnik.

Weitere Hallenkletterkurse siehe auch auf Seite 14

Austria - Trainingsgruppe: 2 Trainingseinheiten pro Woche, leistungsorientiertes Training,
Teilnahme nach Absprache mit dem Leiter.

Tag Kurszeiten:  Altersgruppe Anforderung Betreuer Aktiv Nr.:
Mo. 16.30 - 18.30  Kinder/Schiiller ~ambitionierte Franz/Lisetta 236
Do. 16.30 - 18.00 Fortgeschrittene

Kosten/Leistung: € 125.-; 2 Trainingseinh./Wo., Semesterbetrieb, Betr. bei Wettkampfen.

NEU ! Seil- und Sicherungstechnik fiir Fels und Eis.

Inhalt dieser neuen Einheiten sollen ausgewihlte Schwerpunkte der Seil- und
Sicherungstechnik sein. Jeweils am Samstag Vormittag wir in 3 Stunden intensiv vorgezeigt,
geiibt und gefestigt.

Termine: Jeweils Samstag 10.00 - 13.00 Uhr

A: 19. Okt.: Thema: Vorstiegstraining, moderne Sicherungsgerite, Sturztraining

B: 9. Nov.: Thema: Berge- und Rettungstech.: Prusiken, Expressflaschenzug, Abseilen
C: 7.Dez.: Thema: Bergung aus Gletscherspalte: Seilrolle / Miinchhausentechnik
Kosten/Leistung: € 30.-/ € 25.-, Betreuung und Leihmaterial.

Leitung: Alpinteam Aktiv Nr.: 251 A/B/C

Info zu Kosten: Der erste Preis ist fiir Erwachsene AV-Mitglieder / der zweite Preis fiir
Jugendliche, Junioren und Studenten bis 25 Jahre.



Klettern/AKtiv,
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Hallenkletterkurse:

NEU! Kurse fiir Erwachsene:

Es werden heuer erstmals 3 Leistungsklassen unterschieden:

A: Anfianger/Einsteiger: keine Kenntnisse nétig, etwas Kraft und Geschicklichkeit

F: Fortgeschrittene: absolvierter Anfangerkurs, Kletterkurse am Fels; Ziel: 6-7 Grad

P: Profis: Optimierung und Verbesserung der Klettertechnik, technikorientiertes Krafttrai-
ning an Kletterwand und Systemwand, mentales Training, Erstellung von individuellen
Trainingsplanen und viel SpaB und Spannung

Kurs Beginn Zeit Aktiv Nr.
Sportklettern Al 14. Oktober Montag 17.00 - 18.30 240
Sportklettern A2 15. Oktober Dienstag 18.15 - 19.45 24|
Sportklettern A3 I'l1. Oktober Freitag 16.00 - 17.30 242
Sportklettern F | 14. Oktober Montag 18.30 - 20.00 243
Sportklettern F 2 15. Oktober Dienstag 19.45 - 21.15 244
Sportklettern F 3 I'l. Oktober Freitag 16.00 - 17.30 245
Sportklettern P 14. Oktober Montag 18.30 - 20.00 246

Kosten /Leistung fir A u. F: € 120.-/ € 100.- (jeweils max. 8 TN)
Kosten /Leistung fir P: € 140.- / € 120.- (jeweils max. 6 TN)

10 Einheiten, gezieltes Training zur persdnlichen Technikverbesserung, Seiltechnik fir Indoor-
Kletterwinde, Trainingsanleitungen, SpaB und Spannung

Leitung: Michi Bajer, Franz Barborik, Martin Hoélzl, Michi Merstallinger

NEU! Wochenend Seminar fiir Einsteiger und Fortgeschrittene

Aufgrund der akuten Nachfrage fiir Hallenkletterkurse bieten wir einige Seminare an, die auf
ein Wochenende beschrankt sind. Damit wird einerseits Neulingen das Anfangen erleichtert
und Fortgeschrittene kénnen gezielt I|hr Kénnen vertiefen.

Termine: Jeweils Samstag und Sonntag von 18.00 - 20.30 Uhr

A: 19./20. Oktober
B: 9./10. November

C: 7./ 8. Dezember
D: 11./12. Janner

Kosten/Leistung: €40.- / €32.- gezieltes Training zur personlichen Technikverbesserung,
Trainingsanleitungen
Leitung: Franz Barborik

Aktiv Nr.: 250 A/B/C/D

Weitere Hallenkletterkurse siehe auch auf Seite 10

Zusatzliche Hallenkletterkurse
Fitnesscenter Wellness-Line Donnerstag

in Kooperation mit dem Fitnesscenter-Wellness-Line , Gudrunstr. |15, 1100 Wien
(Ul-Keplerplatz und 5 Minuten zu FuB)

Raumlichkeiten: Es stehen uns eine modern gestaltete Kletterwand (Boulderwand),
Fitnessgerate und Sauna zur Verfiigung..

Termine: Starttermin - Donnerstag, 10. Oktober

Donnerstag  Teilnehmer Aufwiarmen Klettertraining Aktiv Nr.:
Anfanger: 6-12 17.00 - 17.45 17.45 - 18.45 255
Fortgeschrittene: 6-10 18.00 - 19.00 19.00 - 20.00 256
Profis 5- 8 19.15 - 20.15 20.15-21.15 257

wobei die erste Stunde zum Aufwarmen und Trainieren an den Fitnessgeraten zur
Verfligung steht, und die zweite Stunde zum Klettertraining.

Treffpunkt: Direkt im Center !! (Beim |. Mal an der Rezeption !!)

Kosten/Leistung: Anfinger und Fortgeschrittene: € 130.- /€ I 15.-

Profis: € 140.- /€ 120.-

fur 10 Einheiten, Klettertraining, Benutzung aller Fitnessgerite, Saunabeniitzung.

Leiter: Wolfgang Manhart
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Informationsabend
Kinder/Jugendliche

Dienstag, 2. Oktober, 18 Uhr

Rotenturmstr. 14

Informationen uber Kurse,
Veranstaltungen, Anforderungen,
Kennenlernen der Betreuer, etc;.
anschl. gemeinsame Besichtigung des
Kletterzentrums.
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Bitte schon vorher die Kinder bei den in
Frage kommenden Kursen anmelden
und einzahlen !! Kurspldtze, die nicht
bis Donnerstag, 4. Oktober bezahlt
sind, werden weitergegeben.

Korpertraining nach der Grinberg
Methode

Fit und Vital

Durch Bewegungs-, Atem- und Konzentrati-
onstibungen lernen Sie, Ihre Muskeln zu kon-
trollieren und gezielt aufzubauen, lhr Atem-
vermégen zu verbessern und lhre Konzentra-
tion zu steigern. -

Durch die erlernten Ubungen werden Sie sich
vitaler fiihlen. Sie konnen Ihre Aufgaben
wacher und konzentrierter erfiillen und Sie
werden lhren Korper als Energiequelle ent-
decken und erleben.

Gruppenkurs:

Gruppenkurs:
Entspannung leicht gemacht

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie durch
Atem-, Entspannungs- und Stilletibungen Ruhe
und Wohlbefinden erreichen kénnen.

Die Ubungen zielen darauf ab, iibermiBige
Anstrengung in den Muskeln und in den Augen
zu reduzieren, den inneren Monolog abzu-
schalten, Stress zu bewiltigen und die Qualitét
des Schlafes zu verbessern.

Ort: Alpenvereinshaus, Wien 1,

RotenturmstraBe |4, Saal 4
Mittwoch, 18. Sept.

Fit und Vital
von 9:30 Uhr bis 10:30 Uhr

Entspannung

von 16:30 Uhr bis 17:30 Uhr
12 Einheiten

AV-Mitglieder € 122,-
Nichtmitglieder € 131,-

Liegematte, bequeme
Kleidung

Fiir beide Kurse bis 14. Sept.
bei Christa Wallner

0676/33 06 977 oder
in der Geschiftsstelle

Kursbeginn:

Kursdauer:
Kosten:

Ausriistung:

Anmeldung:

Christa Wallner, autorisierte
Trainerin der
Grinberg Methode

Kursleitung:





