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BEWEGUNGSMELDER
I e sovsngen Do

/ hier meldet Bewegungen
von Sportlern und Funktio-
heindl naren des RSC heindl OO.

Oberasterreich

Der Bewegungsmelder ist das
Informationsblatt des RSC heind|
00 und wird Mitgliedern und

. ) Freunden des Vereins per email
Allgemeines/ Internationales zugesendet. Berichte und Bei-

Die altesten Berichte in dieser Ausgabe liegen schon einige ZVR Nummer 570570582

Monate zurlick, es hat sich wenig ereignet in diesem Winter.
Nachzutragen ist noch, das Florian Brungraber zum Sportler des Jahres in Oberdsterreich ge-
wahlt worden ist. Das war somit das vierte Mal in den vergangenen 50 Jahren, dass ein Rollstuhl-
sportler diese Wahl gewonnen hat (im allgemeinen Sportgeschehen). Dartiber hinaus wurde Florian
schon zum zweiten Mal zum Triathleten des Jahres gewahit.

Am 13. April findet im Rahmen des Linz-Donau-Marathons der Ascendor-Handbike-Halbmar a-
thon statt, zu dem man sich noch anmelden kann. Fir alle, die unsere Sportler anfeuern wollen, Start
ist um 8:00 auf der Autobahnbriicke, im Ziel bei der Unionkreuzung werden die Ersten ab etwa 8:30
ankommen

Jahresabschlussfeier Griindungsmitglieder Gerlinde Aichhorn und
Text: Christoph Etzlstorfer Leo Hochrathner sowie die Ehrenmitglieder

Bilder: Kateryna Goncharova Erni Kastner und Emilie ,,Milli* Schwarz (die
sich mit einer Spende an unseren \erein ein-
fand!).

Am 15. November fand die Jahresabschlussfei- 1989 bls 1995 Vizeprisidentin OBSY

er beim Lunzer Wirt in Linz statt. 65 Gaste ge- 1989 Konsulentmﬁn'Spottw
esen

nossen sehr gutes Essen und ausgezeichnetes x
Service. Besonders hervorzuheben sind die Aufnahme desOOZBosmeso
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Sportlicher Hoéhepunkt des Jahres waren die
Paralympics 2024 in Paris mit vier unserer Mit-
glieder, die Weltmeisterschaften Paracycling
und Triathlon, ebenfalls vier Mitglieder sowie
die Triathlon EM mit einem Starter.

Dariiber hinaus gab es viele Aktivitdten im
Basketball, Boccia, Handbike/Paracycling, in
der Jugendgruppe, beim Rugby, Schifahren,
Tennis und Tischtennis.

Besonders zu erwéhnen ist noch der 90. Ge-
burtstag von Milli Schwarz.

Die Bricke vom Traum zur Realitat ist das
TUNI!

Walter Ablinger
Unter dieses Motto stelle ich meine aktive Zeit
nach dem professionellen Leistungssport.

TCS New York City (Handbike)
Marathon 2024

Solch ein aufwéndiges Unterfangen erfordert
freilich viel Planung und finanziellen Aufwand,
aber den Marathon in Amerika habe ich schon
sehr lange auf meiner ,,Bucket List* und eines
vorne weck, der Aufwand hat sich ausgezahlt.
Wunderbare Erinnerungen, die mich noch sehr
lange begleiten werden.

Es ist etwas kompliziert einen Startplatz bei
einem der grofRten Marathons der Welt mit tber
50.000 Teilnehmern zu bekommen. Sogar flr
uns Behindertensportler ist das nicht einfach.

Entweder man unterschreibt eine Mitgliedschaft
bei der Stiftung der Organisation oder man
bucht Gber einen Sportreiseanbieter, was natlr-

Zum Abschluss meiner wirklich erfolgreichen
Karriere, durch die mich unser Obmann, mein
Headcoach Christoph Etzlstorfer Gber 16 Jahre
und 826 Wochenplanen begleitet hat, habe ich
mich aus Grunden der Bequemlichkeit und Ein-
fachheit fir die zweite Variante entschieden.
Begleitet wurde ich dabei von meiner Ehefrau
Marietta und die Organisation Uberliel} ich dem
Sportreiseanbieter Ruefa in Wien.

Die Eindriicke in New York waren auf alle F&l-
le von ersten Moment bis zum Schluss Gl-
GANTISCH, so wie auch die Stadt an sich sel-
ber.

\Von der Anreise vom Flghf Wien ins super ge-
legene Hotel Renaissance direkt am Times
Square, nicht allzu weit entfernt vom Ziel und
der Trainingsmoglichkeit im Central Park war
der Aufenthalt echt aufregend.

\Von Halloween, Sightseeing in Manhattan,
Freiheitsstatue, Empire State Building, ..... bis
hin zu den US-Wahlen und nattrlich den Mara-
thon selber waren wir insgesamt 8 Tage unter-
wegs.

Der Marathontag begann fur mich um 03.15
Uhr mit dem Wecker lauten. Nach der Umstel-
lung auf die Winterzeit, die in den USA eine
Woche spéter ist als in Europa ging es zum
Sammel,- und Abfahrtsplatz fur uns AWD’s
(Athletes with Disability) zu den zehn behin-
dertengerechten Busse, die uns in einer ein-
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stundigen Fahrt zum Startgelande nach Staten
Island brachten, musste ich 20 Minuten einpla-
nen. Die Bikes wurden schon am Samstag bei
der Startnummernabholung zum Transport ab-
gegeben.

Noch schnell
einen Kaffee
und ein paar
nette Gespra-
che, die bei
knackigen 6 °C
noch etwas
frisch waren,
wurden wir
nach den Renn-
rollstuhlfahrern
um 08:22, kalt startend (ohne Aufwarmmaog-
lichkeit) auf die Strecke gelassen. Da das
Wheelchair-Elite-Rennen in New York auch zur
Majer Marathonserie zahlt, wurde uns ein Ein-
und Uberholverbot durch die Regulierung eines
Pace Car, an dem wir nicht vorbei durften und
das max. 30 km/h unterwegs war, vor ge-
schickt.

Ich hatte einen super Start und war schon oben
auf der ersten Briicke Richtung Brooklyn ca.
200 Meter voran bis ich bei der Abfahrt erst-
mals auf das Begleitauto auffuhr. Das ging dann
leider immer wieder bis kurz vorm Zieleinlauf
so und die Konkurrenten konnten wieder auf-
schlielRen.

Der TCS NYC Marathon fihrt durch alle funf
Bezirke von New York, auch das macht ihn sehr
besonders, so kamen wir von Siden nach
Queens (ber die Queensboro Brige nach Man-
hattan an der First Ave. rauf in die Bronx und
wieder runter in den Central Park nach Mid
Town wo wir die Finisher Medaille empfangen
durften.

Etwas komisch war auch die Tatsache, dass ich
von der ersten offiziellen Zeit (1:34:48) dann
nach dem Zieleinlauf und in der endgultigen
Endwertung 3 Sekunden abgezogen bekam.
Das kann natirlich durch meinen Raketenstart
geschuldet gewesen sein. Wobei der Sieger,
Bryan Lara (ein Zahnarzt aus Georgia/USA)

unmittelbar neben mir in der ersten Startreihe
Uber die Startmatte gefahren ist und ich auf der
Zielmatte mindestens eine halbe Handbikel&dnge
vorne war, oder aber auch meiner ganz hinten
montierten Startnummer mit dem Zeitneh-
mungs-Chip.

Laut offizieller Nettozeit wurde ich dann also
eine Sekunde hinter dem Sieger als zweiter ge-
wertet. Was bei 61 Teilnehmern, den Umstan-
den und mein aktuellen Leistungsniveau ohne-
hin sehr positiv ist.

Nach 424 Handbikerennen, davon 155 uber (-
und/oder langer als) die Marathondistanz war
New York auf alle Falle ein genialer Abschluss
meiner Leistungssportkarriere.

Danke an ALLE Beteiligten fiir eure Unterstit-
zung — in welcher Form auch immer die Hilfe-
stellung war — Danke!

Euer #WoistWalter ;-)

P.s.. Wir sehen uns (hoffentlich) alle spétestens
beim Linz Marathon 2025 im "Hobbystarter-
feld" wieder.

Paracycling WM Zlrich
20.09. — 29.09.2024

Ernst Bachmaier

WMF2024Zurichy =
Erstmalig war die Paracycling WM in die Stra-
fen WM inkludiert. Ein wichtiger Schritt der
den Paracyclingsport mehr ans Licht riickt.

Drei Athleten vom RSC heindl OO wurden von
Cycling Austria nominiert.

Conny Wibmer (WH 4) — Wolfgang Steinbich-
ler (T2) — Ernst Bachmaier (MH 1)..

Am 24.09. startete das Einzelzeitfahren am ZU-
richsee. Ein flacher und zwanzig Kilometer

N 0|
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langer Kurs war zu bewdltigen. Fulminantes
Rennen von Conny. Knapp zwel Sekunden
fehlten ihr zum Weltmeistertitel hinter ihrer
Teamkollegin Swetlana, die sich zum zweiten
mal in ihrer Karriere zur Weltmeisterin kirte.
Wolfgang und Ernst belegten jeweils einen gu-
ten sechsten Rang.

26.09.. Stral3enrennen..

Zeitig am Morgen fiel der Startschuss bei wid-
rigen Bedingungen. Conny und Ernst mussten
sich inihren jeweiligen Klassen behaupten.
Abermals war es Conny die sich nur der Favori-
tin aus Holland geschlagen geben musste und
sich sensationell, abermals zur Vizeweltmeiste-
rin kurte. Ernst finishte auf Rang acht.

Der 27.09. war der Tag von Wolfgang Stein-
bichler-Straf3enrennen der Klasse T2.

Bronze fur Wolfgang. Er gestaltete das Rennen
mal3geblich mit und belohnte sich mit dieser
Topplatzierung beim spannenden Zielsprint.

Paracycling Indoor Trainings
Mathias Kufleitner

)

| =2

Am 09.11.2024 fand der 1. Paracycling Indoor
Trainings Tag des RSC heindl OO der Saison
2024/2025 im \olkshaus Pichling statt. Wie
immer wurde das Training sowohl organisato-
risch, als auch sportlich von Christoph Etzel-
storfer geleitet. Mit den Teilnehmern Walter
Ablinger, Emma Damberger, Christoph Die-
minger, Gerhard Hochmayr, Daniel Hofer, Ma-
thias Kufleitner, Josef Limbacher und Wolfgang
Steinbichler war zwar, wie mittlerweile leider
ublich, ein Uberschaubares, jedoch motiviertes
Teilnehmerfeld. Das auf der Rolle ein gemein-
sames Training unabhdngig vom Leistungszu-
stand mdglich ist, zeigt sich darin, dass Teil-
nehmerinnen sowohl mit Handbikes, Tricycles,
als auch Rennrad, sowie von ambitionierten
Hobbysportlerinnen bis zum aktiven- und ehe-

maligen Leistungssportler vertreten waren.
Nach einem spannenden Erfahrungsbericht von
Walter Uber seine kirzliche Teilnahme am New
York City Marathon fand die offizielle Begri-
Bung und Erlduterung des Trainingsinhaltes
statt. Jedoch bevor wir unsere Positionen in den
Sportgeréaten bezogen, wurde ein gemeinsames
Aufwarmen durch Dehnungs- und Muskelmo-
bilitatsibungen durchgefiihrt. Danach konnte
mit dem Aufwédrmen in den Radern begonnen
werden. Als Trainingsschwerpunkt am Vormit-
tag war die Steigerung der Belastungsstufen
nach Korpergefiihl. Zu diesem Zweck wurden
10"Rekom (Zonel), 20°'GAL (Zone2), 15°GA2
(Zoned), 10°Schwellentempo (Zone4) und 5
“VO2max Tempo trainiert und auf das Korper-
gefliihl geachtet. AnschlieBend wurden einzelne
Steiger mit Nominierung des Nachsten vollzo-
gen. Als Abschluss der Vormittagseinheit wurde
gut ausgefahren um die Regeneration fur die
Nachmittagseinheit wéhrend der Mittagspause
zu begunstigen.

Nach dem Mittagessen im Amano im Volkshaus
Pichling wurde wieder mit Aufwarmen im Bike
begonnen. Danach folgten 3 Bldocke zu je 20
Minuten ohne schalten je Block. Jeder Block
enthielt Intervalle mit 90 GAlund 30* hohere
Frequenz. Wobei bei den 30 hoéhere Frequenz
jedes Mal um ca. 5/min gesteigert wurde. Zum
Schluss wurden noch Sprintintervalle im erma-
deten Zustand durchgefiihrt. Diese waren zwar
theoretisch nur 6x10%/20“ voll, aber durch die
vorangegangenen Belastungen fir mich person-
lich nicht mehr mit (berzeugender Leistung
bewadltigbar.

AbschlieRend gilt es Christoph ein Dankeschon
fur seine Organisation und die Zusammenstel-
lung des Trainingsinhaltes auszusprechen.
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Boccia VVorschau

Esteban Grieb
Unser Boccia-Team, bestehend aus Judith
Nagy, Manuela Mauthner, Christian Schimpl
und Esteban Grieb, bereiten sich seit Mitte
Janner auf die neue Saison bzw. auf den 1.
nationalen Boccia-Cup 2025 in Innsbruck, der
am 22./23. Februar stattfindet, vor.

-

Alle sind total gespannt und haben grof3e
Vorfreude auf die neue Saison, da ua die
Osterreichisch Meisterschaften in diesem Jahr,
zwar erst Mitte November, auf heimischen
Boden, Scharding/OO, abgehalten wird.
Aullerdem werden einige Sportlerinnen vom
RSC erstmals an internationalen Turnieren -
Tschechien bzw. Slowakei - tellnehmen.

Gelungener Saisonstart fur

unsere Boccia-Crew
Esteban Grieb

Team rund um Judith Nagy, Manuela Mauthner,
Christian Schimpl und Esteban Grieb gelangen
zum Grofdteil sehr gute Auftritte beim 1.
Boccia-Cup 2025 in Innsbruck am 22. und 23.
Februar! In der Klasse BC3, in der Manuela
und Christian spielten, waren leider nur 4

Spielerlnnen am Start, aber es waren zum Tell
sehr knappe und spannende Begegnungen.
Manuela und Christian duellierten sich 2x,
wobel jeder ein Spiel fir sich entscheiden
konnte. Im Endeffekt belegten sie Rang 3
(Christian) und 4 (Manuela) hinter den beiden
international, routinierter spielenden
Wienerlnnen. In der ,Offenen Klasse® waren
19 Spielerlnnen gemeldet, und
erfreulicherweise schafften mit Judith, ein
Stockerlplatz als 3, und Esteban as 5., eine
Platzierung in en Top 5. Das beste Endergebnis
bei einem nationalen Turnier in der kurzen

Spartengeschichte in unserem Verein.
. W'f‘, jv-‘w 1T

Paracycling Indoor Training
Mathias Kufleitner

Das letzte Paracycling Indoor Training der
Saison 2024/2025 fand mit einer kleinen, aber
motivierten Gruppe (Walter Ablinger, Gerhard
Hochmayr, Mathias Kufleitner, Josef
Limbacher, Sabine Pfarl, sowie Stefan
Etzlstorfer als universeller Betreuer) am
08.03.2025 im Volkshaus Pichling, bzw. am
Nachmittag vom Volkshaus Pichling als
Ausgangspunkt statt. Nach individuellem
Aufwarmen standen 10° GA1l, 5°
Schwellentempo, 3* VO2max, 30" Sprint und
10° Rekom auf dem Programm. Der 2.
Schwerpunkt des Vormittagstrainings waren 4
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Wettkampfintervalle zu 4* mit 7°
Erholungsphasen dazwischen. Wobei diese as
Simulierung 2mal mit dosiertem Start flr
Einzelzeitfahren und 2mal mit hartem Start fir
Straf3enrennen absolviert wurden. Zum Schluss
der Belastungen wurden noch Sprint-Intervalle
4x15* voll und 45" Regeneration gefahren.
Aufgrund der Vorbelastungen waren die
Sprints, zumindest fur mich personlich,
ziemlich fordernd. Danach wurde durch
individuelles, lockeres Ausfahren die

Vormittagseinheit abgeschlossen.
% 57

o

Zu Besuch hatten wir bei diesem Training
Simon Walch (ist selbst querschnittsgelahmt)
und Thomas Mayr, die Grunder vom StarUp
Unternehmen Re-Set. Sie beschéftigen sich mit
der Entwicklung von qualitativen Mountain
Handbikes zu vergleichsweise bezahlbaren
Preisen. |hr Motto dabel ist <<Der Berg macht
keinen Unterschied, wieso sollten wir es tun?
>>. Bis wir nach dem Training aus unseren
Bikes ausgestiegen waren, hatten sie ihre
Prototypen aufgebaut und erklérten uns vor
dem Mittagessen den Aufbau. Wahrend dem
Mittagessen wurden dann welitere Diskussionen
gefuhrt, wie es Uberhaupt zu den Ideen kam.
Aul3erdem berichteten sie Uber ihre
Erfahrungen in Bikeparks, bzw. auch Uber die
Zusammenarbeit mit Bikepark Betreiber zu
Anpassungen, damit diese fur adaptive Bikes
nutzbar sind. Nach dem Mittagessen testete
Christoph die Sitzposition im ,, Scout” und gab
Feedback wie er sich as grofigewachsene
Person und als Tetra darin fuhlt, bzw. was fir
sein Befinden angepasst werden musste.
Nachdem es sich bei den Bikes noch um
Prototypen handelt, sind bereits einige
zukiinftige Anderungen geplant, aber dennoch
nehmen sie gerne jegliches Feedback entgegen,
bzw. gibt es viele Einstellmoglichkeiten,
welche individuell getroffen werden konnen.

Die Nachmittagseinheit wurde, aufgrund des zu
dieser Jahreszeit unerwartet angenehmen
Wetter, mit einer kleinen Ausfahrt (33,68km
294m Anstieg) gestaltet. Dazu hat Gerhard eine
Strecke ausgewéhlt und diese bereits vorab am
07.03. zur Kontrolle befahren. Diese fuhrte uns
als Ausgangspunkt vom Volkshaus Pichling
Richtung Sudpark, Raffelstetten, Asten nach
Hofkirchen im Traunkreis und wieder Uber St.
Florian zurtick zum Volkshaus.

Wie gewohnt wurde das Training mit einer
Diskussionsrunde bel einem Getrank beendet.

Trainingslager Lanzarote -

Sonne, Schweil3 und gutes Essen
Ludwig Hackinger
Am 25. Februar war es sowelt, raus aus dem
winterlichen Osterreich, von Miinchen aus mit
frostigen 8°, ab ins sonnige Lanzarote. Das
Hotel Elba empfing uns mit angenehmen 24°
und viel Sonnenschein — perfektes Wetter, um
die Armmuskeln zum Glihen zu bringen und
danach das gute Essen und die Sonne zu
genielien.
Wir waren eine kleine Gruppe von sechs
Personen:
Cornelia Wibmer und Marco
Ernst Bachmaier und Traudi,
Ludwig Hackinger und Maria
NatUrlich wurde vom ersten Tag an trainiert.
Der Beginn des Trainings fuhrte meistens von
Playa Blanca Richtung Salinas auf einer gut
asphaltierten Straflle, allerdings oft mit
Gegenwind. Es wurde nur ein trainingsfreier
Tag pro Woche eingel egt.
Conny und Ernst hielten sich penibel an den
Trainingsplan und Ubertrafen ihn teilweise
sogar. Im hauseigenen Fitnesscenter wurde
Ernst von Traudi tatkraftig unterstitzt, sowohl
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beim Training as auch in der trainingsfreien
Zeit, versteht sich! Aber Entspannung musste
sein. Der Wellnessbereichs des Hotels Elba mit
Sprudelbad wurde ausgiebig genutzt, um den
muiden Muskeln etwas Gutes zu tun.

Die Natur prasentierte sich wahrend unserer
Trainingswochen in ihrer vollen Vielfalt, z.B.
mussten wir eine Einheit wegen starken
Regenschauern etwas nach hinten schieben. Als
der Regen schliefdlich nachlief3, und nur noch
leicht fiel, entschieden wir uns, das Training
trotzdem durchzuziehen.

\ : & .S ‘-.)
Das Training fuhrte uns durch folgende Orte:
Nationalpark Timanfaya — wir konnten die
vulkanische Landschaft erkunden
Yaiza - ein kleinen Dorf mit traditioneller
Architektur
Femes — es waren einige steile Anstiege zu
bewdltigen
La Geria- bekannt fur seine Weinfelder
El Golfo - ein malerisches Fischerdorf am Meer
Wir genossen die Aussicht und die frische
Meeresbrise. Insgesamt war das Training eine
gute Kombination aus sportlicher Betétigung
und der Erkundung der Umgebung.

Aber ein bisschen Sightseeing musste auch
sein, so fuhrte uns ein Trip zum Mirador del
Rio, wo wir eine spektakuldre Aussicht auf La
Graciosa genieffen konnten und wir besuchten
den Nationalpark Timafaya.

Am letzten Abend wurden die Bikes ordentlich
verpackt und die letzten Vorbereitungen fur den
Heimflug wurden getroffen. Nach 14 Tagen

Erinnerungen und einer ordentlichen Portion
Motivation fur die ndchsten Rennen!
Lanzarote— Fakten & Daten

Lage: Kanarische Inseln, Spanien

Klima: Ganzjahrig mild, im Winter um die
20-24°C

Bekannt fur: Vulkanlandschaften, Strande,
Mirador del Rio, Timanfaya-National park

Hauptstadt: Arrecife

Einwohnerzahl: ca. 152.000

Touristen: ca. 370.000/Jahr

Tennisgruppe Ried

Michaela Hauser

Seit gut einem halben Jahr konnten wir unsere
Gruppe um zwei spielbegeisterte Herren
erweitern. Christian und Gerald trainieren
wochentlich jeden Montag Vormittag mit viel
Begeisterung und Engagement. lhr Ziel fir
heuer ist eine Tellnahme an einem WTTA
Turnier in Osterreich. Gerne sind auch andere
begeisterte Sportler herzlich willkommen um
Rollstuhltennis auszuprobieren.

Bel Interesse: Michaela Hauser 06769376236
Training Montag 8-11 Uhr

Termine

April - August
Paracycling Trainingstage Linz Stidpark

13. April
Handbike Linz Marathon

10. Mai
OSTM 3x3 Basketball Linz (Auhofschule)

voller Training, Sonne, Regen und 7. November

entspannenden Sprudelb&dern ging es zurick Jahresabschlussfeier

nach Munchen — mit muden Armen, schtnen
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