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Roger Winter & sein Team von Reefvillage

Unser Alpentherme Riff wachst

Eigentlich wollten wir nach einem Jahr einfach einmal nachsehen: Was macht unser Riff
auf Bali? Nun, Roger Winter, Internationaler Koordinator von Reefvillage, war vor Ort —
und wir konnen stolz sagen: Unter Wasser tut sich einiges. Denn direkt neben dem
ersten Alpentherme-Riff wurde eine neue Konstruktion ,angebaut”

Im Frihjahr 2025 wurde unser
Alpentherme-Riff vor Bali ins Meer
gesetzt. Seither hat sich viel ge-
tan: Kleine Korallen haben sich
neben den angebrachten Korallen-
Fragmenten selbststdndig auf dem
Metallgeriist angesiedelt! Noch
sind viele davon winzig — aber ge-
nau so beginnt die Entwicklung
eines neuen Riffs. Und weil so ein
Riff ruhig noch etwas groéfler wer-
den darf, wurde direkt daneben
eine zweite Struktur aufgebaut.

Ein gr6Beres Riff entsteht
Weitere Gitterelemente wurden an
Land vorbereitet, ins Wasser ge-

bracht und direkt an das beste-
hende Riff angebaut.

Beim zweiten Teil wurden noch
dazu Betonklotze am Meeresboden
integriert, die vor allem kleineren
Fischen zusdtzliche Versteckmog-
lichkeiten bieten. ,,Jedes Riff wird
nach dem neuesten Wissensstand
gebaut”, erklart Roger. Studenten
der Uni Bremen sind ebenfalls im
.Team Reefvillage" und forschen
auf welchen Materialien die Koral-
len besonders gut wachsen.

Zweite Chance fiir Korallen
Damit auch mdéglichst viele Koral-
len ihren Platz auf dem Riff fin-

den, organisierte Roger beim
letzten Besuch gleich eine Koral-
len-Sammelaktion: Zehn Taucher
sammelten abgebrochene Koral-
lenfragmente vom Meeresgrund
ein, die dort keine guten Uberle-
benschancen gehabt hatten.

In Kérben wurden sie zum Reefvil-
lage gebracht und vorsichtig an
unserer Riffstruktur befestigt. Da-
fiir kommen ganz unspektakuldre
Hilfsmittel zum Einsatz: ,Wir ver-
wenden herkdmmliche Kabelbin-
der”, erzahlt Roger. Nach und nach
wachsen die Korallen iber die
Befestigungen und werden so Teil
des Riffs. Roger Winter koordiniert

bei Reefvillage lbrigens die ver-
schiedenen Teams und bringt Tau-
cher, Technik und wissenschaftli-
ches Know-how zusammen. Seine
Verbindung zum Meer reicht weit
zuriick: Rund 16.000 Tauchgéange
hat der leidenschaftliche Taucher,
Unterwasserfilmer und -fotograf
inzwischen hinter sich.

Heute mochte er dem Meer etwas
zurlickgeben. Stiick fir Stiick,
Koralle fiir Koralle.
www.reefvillage.org

Das Meer im Kleinen — unser Montequarium

300.000 Liter Meerwasser, rund
800 Fische und ein Okosystem, das
jeden Tag aufs Neue im Gleichge-
wicht gehalten werden muss: Unser
Meeresbiologe Murathan Ozdemir
weifl} genau, was hinter der Scheibe
des Montequariums passiert.
Aufgewachsen an der tiirkischen
Schwarzmeerkliste, war er schon als
Kind kaum aus dem Wasser zu be-
kommen. Aus Leidenschaft wurde
ein Beruf: Als Fischerei- und Aqua-
kulturingenieur beschdftigt sich
Murathan mit dem Leben unter der
Wasseroberflache — und bringt die-
ses Wissen taglich im Montequari-
um ein: ,Besucher erfreuen sich in
erster Linie daran, die Fische zu be-
obachten”, weil3 Murathan. Aber im
Hintergrund arbeitet ein empfindli-
ches System aus Temperatur, Sauer-
stoff- und Salzgehalt um pH-Wert,
um optimale Lebensbedingungen fiir

unsere Meeresbewohner zu schaffen.
Wie es der ,Fisch-Gang" geht, er-
kennt Murathan an ihrem Schwimm-
verhalten, ihrer Farbe, ihrer Atmung
und natirlich an ihrem Appetit und
daran, wie sie aufeinander und auf
die Aquarium-Taucher reagieren. Fir
Murathan ist das Aquarium deshalb
ein kleines Abbild der groRen Unter-
wasserwelt. Was im Ozean auf riesi-
gen Flachen passiert, lasst sich hier
im Kleinen beobachten — und begrei-
fen.

Stirbt das Meer, stirbt der Mensch
Diese Faszination mdchte unser Bio-
loge weitergeben. Gerade in Oster-
reich, wo viele Menschen nicht am
Meer aufwachsen, will er zeigen, was
unter der Wasseroberflache passiert
und warum diese Lebensraume so
wertvoll sind. Die Verbindung zum
Reefvillage in Bali ist deshalb nahe-

liegend: ,Das Wasser einer klaren
Alpenseequelle und das Schicksal
eines Riffs in Bali hdngen lber das-
selbe Klimasystem zusammen", weil}
Murathan. Das Meer mag fiir uns
hier in Gastein weit weg sein, was
viele jedoch nicht wissen: jeder zwei-
te Atemzug kommt aus dem Meer —
die Halfte unseres Sauerstoffs ent-
steht namlich im Ozean!

Werde Fischpate!

Mit nur € 10,00 kannst du die
Patenschaft fiir einen Fisch im Mon-
tequarium libernehmen. Lieblings-
fisch aussuchen, Fisch-Patenpass an
der Thermenkassa holen und damit
Meeresschutzprojekte unterstiitzen.
Die Einnahmen und freiwilligen
Spenden flieBen zu 100 % in Mee-
resschutzprojekte wie unser Reefvil-
lage auf Bali! Mehr Infos: www.al-
pentherme.com/montequarium



Pilates mit Ludovica

Italienisches Temperament, amerikanische Fitness-Erfahrung und seit mehr als
20 Jahren eine grofle Liebe zu Gastein: Unsere neue Fitness-Trainerin Ludovica
Tassani bringt Pilates zu uns in die Alpentherme!

Eigentlich begann alles mit einem
Sommerurlaub. Ludovica kommt
aus Rimini — Meer inklusive. Wah-
rend der Schwangerschaft war ihr
der klassische Badeurlaub aller-
dings zu heil3. Ein Arbeitskollege
empfahl ihr kurzerhand einen Ga-
stein-Besuch. Aus einem Urlaub
wurden viele weitere, aus Gastein
schlieBBlich ein zweites Zuhause.
Und jetzt sogar ein Arbeitsplatz.

Immer schon eine Sportskanone
Sport begleitet Ludovica schon
seit ihrer Kindheit: Schwimmen,
Leichtathletik, Hliirdenlauf, Rad-
fahren ... nur mit Ballett wollte es
nicht so recht klappen. ,Meine

Mama hat mich ins Tutl gesteckt
— aber ich wollte nun mal keine
kleine Ballerina sein”, erzahlt sie
lachend.

Spater fihrte ihr Weg in die USA.
Mehr als 20 Jahre lebte und arbei-
tete sie dort, unter anderem in
Arizona, und lieB3 sich zur Pilates-,
Spinning- und Corebar-Trainerin
ausbilden. Jetzt ist sie zurlick in
Gastein — und bringt ihre Erfah-
rung mit auf die Matte.

Ganzkorpertraining Pilates

Beim Pilates geht es um bewusste
Bewegung, eine starke Korpermit-
te, Haltung, Beweglichkeit und
Koordination. Und auch wenn die

Ubungen oft ziemlich entspannt
aussehen: ,Wir beginnen mit den
Basics und bauen darauf auf. Und
ja — wir werden auch ordentlich
ins Schwitzen kommen", verspricht
Ludovica.

Ihr wichtigstes Pilates-Prinzip?
Konzentration. Denn wer wirklich
bei der Bewegung ist, achtet auto-
matisch genauer auf Atmung,
Haltung und Ausfiihrung!

Nachste Kurse: Janner!

Seit September gibt es Pilates
jetzt bei uns. Neugierig geworden?
Im Janner starten wir wieder
durch! Alle Kurse: www.alpen-
therme.com/fitness-kurse

Sandra Pertl

Unsere Gute-Laune-Trainerin

Radln, Wandern oder Langlaufen —
unsere Sandra ist immer in Bewe-
gung. Und wenn sie gerade mal kei-
nen Erwachsenen ins Schwitzen
bringt, ist sie bei unseren Schwimm-
kursen fiir Kinder als Schwimmtrai-
nerin im Einsatz. Und ja, auch das
Kraulen bingt sie uns bei! Ihre beiden
Shape & Style-Kurse sind librigens so
beliebt, dass sie regelmallig ausge-
bucht sind. Kein Wunder: Bei Sandra
gibt's Training mit viel Energie — und
mindestens genauso viel guter Laune.

Rosa Krempl
Unsere Styling-Queen

Bei Rosa sitzt nicht nur das Trainings-
programm, sondern auch das Outfit.
Und zwar immer. Ist Retro-Style ge-
fragt, hat Rosa gleich mehrere Looks
parat, mit denen sie die Aqua-Gym-
nastik bunter macht. In ihrem Kurs
»Fit durch den Alltag"” bringt sie or-
dentlich Bewegung ins Leben. lhre
Teilnehmer sind so begeistert, dass
die Sommerpause kurzerhand gestri-
chen wurde - schlief3lich will man
auch im Sommer nicht auf die ge-
meinsame Trainingsrunde verzichten.

Vany Ilvancan
Unser Kamera-Liebling

Ein neues Trainingsgerat soll vorge-
stellt werden, ein paar Bauchmus-
kelibungen zum Mitmachen sind
gefragt oder ein Model fiirs Aqua-
Joggen muss her? Dann ist Vany
genau die Richtige. Sie gibt immer
volle Power. Auch in ihrem Body Po-
wer-Kurs: Hier geht's um Kraft,
Ausdauer und einen rundum fitten
Korper — und das auch fiir Einstei-
ger. Ob vor der Kamera oder beim
Training — Vany bringt Bewegung
ganz unkompliziert auf den Punkt.

Kostenloses
Schnuppertraining

Erst mal schauen, ob’s passt?

Du weil3t nicht so recht, ob ein
Fitness-Studio was fir dich ist?
Dann lerne unsere Sports World
doch einfach ganz entspannt
kennen. Hier trainieren Jung und
Alt, Anfanger und Fitnessprofis.
Und niemand muss wissen, wie
jedes Gerat funktioniert — dafir
sind unsere Trainerinnen da.
Beim kostenlosen Schnuppertrai-
ning zeigen wir dir in rund einer
Stunde das Studio, erkldren die
wichtigsten Gerdte von der Bein-
presse bis zur Rudermaschine und
geben Tipps, wie du dein Training
sinnvoll aufbaust. Alles, was du
mitnehmen musst: Trainings-
kleidung, Handtuch, Trinkflasche
und ein bisschen Neugier. Das
Angebot ist Gibrigens kostenlos!
Einfach Termin ausmachen. Aus-
probieren kostet nichts — auller
vielleicht ein bisschen Uberwin-
dung.

Tipp: Wer nicht allein kommen
mag, nimmt einfach die bessere
Halfte oder den besten Freund
mit!

Gleich Schnuppertermin verein-
baren: T +43 (0)6432/8293-300




Manege frei fur die Aufguss Masters

Von 11.-14. Juni verwandelte sich die Alpentherme Gastein in eine Wettkampfarenal!
Bei den OSF Aufguss Masters und dem &sterreichischen Finale des Modern Classic Cup zeigte das
Who-is-who der dsterreichischen Aufguss-Szene, was es zu bieten hat!

In der frisch renovierten Cascadia
Eventsauna in der Sauna World der
Alpentherme ging es dabei um weit
mehr als heile Luft: Mit perfekt
abgestimmten Diiften, kreativen
Geschichten, Musik und beeindruk-
kenden Wedeltechniken entstanden
echte Sauna-Erlebnisse!

Sauna-Events, die begeisterten
Wahrend beim Modern Classic Cup
die Perfektion des klassischen
Aufgusses im Mittelpunkt stand,
bewiesen die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer der Aufguss Masters,
wie viel Kreativitat und Personlich-
keit in diesem Handwerk steckt.
Jeder Aufguss erzdhlte seine eigene
Geschichte — manchmal emotional,
manchmal liberraschend, aber
immer mit viel Leidenschaft.

Gastaufgussmeister sorgten fiir
perfektes Rahmenprogramm
Auch abseits der Wettbewerbe
wurde die Alpentherme zur grofien
Sauna-Biihne: Gastaufgussmeister
sorgten fiir besondere Momente
und machten das Wochenende zu
einem Festival fiur alle Sauna-Fans.

Deutschland & Norwegen warteten
Wiktoria Matusik holte Platz 1 im
Modern Classic Cup und reiste zum
internationalen Finale nach Norwe-
gen, wo sie Rang 8 belegte!

Die Aufguss Masters entschied
David Huber fiir sich, der zur Auf-
guss-WM nach Deutschland fuhr
und dort den 19. Platz holte!

Krauter, Diufte & Saunaliebe

Beim Sauna Herbal Cup Austria drehte sich wieder alles um die Schatze der Natur. Saunameister aus ganz
Osterreich zeigten, wie aus Krautern, atherischen Olen, Raucherwerk und selbst hergestellten Produkten

Vom 2. bis 4. Oktober wurde die
Alpentherme Gastein wieder zum
Treffpunkt der Osterreichischen
Saunaszene: Beim Sauna Herbal Cup
Austria 2026 stellten sich Sauna-
meister aus ganz Osterreich in den
Kategorien Sauna Ritual und Dampf-
bad Zeremonie der internationalen
Jury.

Natur als Gast in der Saunakammer
Verwendet wurde, was die Natur
hergibt — von Krdutern und reinen
dtherischen Olen iber Rducherwerk
bis hin zu selbst hergestellten Su-
den, Destillaten und Hydrolaten. Da-
bei steckte hinter jedem Ritual jede
Menge Wissen, Handarbeit und
Kreativitat.

Von der Pflanze bis zum Ritual

Wie vielseitig die natiirlichen Zuta-
ten eingesetzt werden kénnen, zeig-
te auch Teresa Hofmayer, Saunamei-
sterin und fir die Alpentherme
Gastein am Start. Unter dem Titel
.StraBenheilige — Unkrauter mit
Haltung" widmete sie sich Pflanzen,

die oft unbeachtet bleiben. Breitwe-
gerich, echte Kamille und Salbei ka-
men nicht nur im Aufguss zum Ein-
satz, sondern fanden sich
anschlieflend auch im Peeling-Ritual
des Dampfbads wieder.

Besonders spannend fiir die Gaste:
Die Teilnehmer prdsentierten ihre
Themen an eigenen Ritual-Tischen.
Dort gab es Krauter, Zutaten und
selbst hergestellte Produkte zu ent-
decken, dazu Informationen Uber
deren Herstellung und Verwendung.
Aufwendige Dekorationen machten
aus den Tischen kleine Ausstellun-
gen mitten in der Sauna World. Wer
noch tiefer eintauchen wollte, konn-
te die Bewerbsaufglisse live miterle-
ben.

Die Sieger 2026

Am Ende liberzeugte unsere Ditta
Kiss aus der Alpentherme mit
»Anatolia Mystica" und holte sich
Platz 1 und somit den Titel ,Queen
of Herbal Austria 2026".

Platz 2: Harald Winkler mit dem
Thema ,Von der Quelle zum Meer"

aullergewohnliche Sauna- und Dampfbad-Rituale entstehen.

Platz 3: Lukas Barani mit ,,Unfold -
Entfalten”

Fir Ditta und Harald geht es nun
weiter zum internationalen Finale
des Sauna Herbal Cup! Sie reisen von
25. bis 29. November nach Prag ins
Aquapalace, wo die besten Teilneh-
mer aus zahlreichen Landern auf-
einander treffen!

Mehr Bilder:
www.alpentherme.com/presse




Die ,,next Generation” am Saunaofen

Sie mogen es klassisch, lieben die Show oder tiifteln an der perfekten Duftkombi: Simon, Emi und Annika
gehoren zur ,next Generation"” unseres Sauna-Teams. Was die drei verbindet? Die Lust, Neues auszuprobieren.
Und die Erkenntnis, dass ein guter Aufguss mehr ist, als heiBes Wasser und ein Wedeltuch.

Viele Wege fiihren hinter den Sauna-
ofen: Fiir Simon war das Aufgiel3en
anfangs durchaus eine Herausforde-
rung: ,,Du stehst als Aufgussmeister
natirlich ziemlich im Mittelpunkt
und bist auch ein bisserl Entertai-
ner", erzahlt der 19-Jahrige. Inzwi-
schen hat er Gefallen an seiner neu-
en Rolle gefunden — vor allem an den
Showaufgiissen. Sein Stil: impulsiv,
mal schnell, mal langsam, gerne mit
tiberraschenden Wechseln. Ein Gast
hat ihn nach einem Aufguss einmal
mit einer Mischung aus Ballerina und
Samurai verglichen. ,Ich glaub, das
trifft es eh”, lacht er.

Tiifteln an der perfekten Show
Aktuell arbeitet Simon an seinem
eigenen Showaufguss. Mittelalter-
lich, mystisch und geheimnisvoll soll
er werden. Mehr wird noch nicht ver-
raten. Nur so viel: Musik spielt fiir
ihn eine grof3e Rolle — von franzosi-
schen und italienischen Klangen iber
Tavernenmusik bis Metal. Und beim
Duft darf es gerne intensiv werden:
Perubalsam aus El Salvador ist fiir
ihn DER Duft schlechthin. ,Also wenn
du das einmal auf den Fingern hast,
riechst du zwei Tage danach”, lacht

Simon. Wahrend Simon gerne or-
dentlich aufdreht, geht es Annika
etwas ruhiger an: ,Elegant, minima-
listisch, tanzerisch" beschreibt die
26-Jahrige ihren Aufguss-Stil. Sauna
kennt sie schon seit ihrer Kindheit.
Heute ist die Arbeit als Saunameiste-
rin fir Annika der perfekte Studen-
tenjob, denn nebenbei studiert sie
Sportwissenschaften.

Ein Hauch von Capri-Eis

Fur Annika entsteht ein guter Auf-
guss vor allem durch das Zusammen-
spiel von Duft, Musik und Atmospha-
re. Salbei gehort zu ihren Duft-
Favoriten, ebenso holzige Noten wie
Zeder. Und manchmal darf es auch
ganz personlich werden: Fiir gelbe
Mandarine hat sie ein besonders
Naschen. Warum? Die erinnert sie an
Capri-Eis aus ihrer Kindheit. Auch bei
der Technik setzt Annika lieber auf
Klasse statt Masse. ,Weniger ist
mehr" war eines ihrer wichtigsten
Learnings aus der letzten Aufguss-
Schulung. Showtechniken findet sie
dbrigens spannend — aber nur, wenn
sie zur Geschichte passen. Wenn die
Gaste lacheln und man merkt, dass
Duft und Musik angekommen sind,

ist flir die Saunameisterin der Sau-
namoment perfekt.

Beruflicher Neustart in der Sauna
Emi komplettiert unser junges Team,
die 28-Jahrige wollte sich beruflich
verdandern und fragte kurzerhand
unseren Saunameister Andi, ob wir
nicht jemanden suchen. Und ja, das
taten wir tatsachlich!

Emi liebt es, mit verschiedenen Duf-
ten zu experimentieren. Zitrusfriich-
te und Minze gehoren zu ihren Lieb-
lingen. Besonders fasziniert sie aber
die Kunst hinter dem Wacheln. ,Das
Wedeln kann soooo schoén aussehen,
wenn man die Technik beherrscht”,
schwarmt sie. Emi fiihlt sich im klas-
sischen Aufguss wohl. Und was sagt
sie zum Showaufguss? ,Das ist die
Konigsdisziplin — da muss aber noch
gelibt werden", lacht sie.

Show tifft Movie

Fir Emi ist ein guter Showaufguss
ohnehin ein bisschen wie ein

kleiner Kinofilm. Am besten ist es,
wenn die Geschichte stimmt — und
die Gaste dabei auch etwas zu lachen
haben. Genau diese direkte Reaktion
des Sauna-Publikums ist es, die sie

an ihrem Job besonders mag.

Und nach dem Aufguss?

Was brauchen unsere drei jungen
Wilden nach dem Aufguss? Fir Si-
mon ganz klar: ,Frische Luft. Kurz
raus, lockern, was trinken und weiter
geht's!” Bei Annika darf es ein , klei-
ner Moment fiir mich" sein.

Und Emi steuert zuerst einmal den
Trinkbrunnen an: ,Ich brauch erst
mal kaltes Wasser!"

Was einen guten Aufguss ausmacht,
wollten wir natdirlich auch noch wis-
sen von der ,,next Generation"!

Fiir Simon ist es das Publikum:
Wenn jeder lachelnd rauskommt aus
der Sauna, hast du alles richtig ge-
macht." Annika achtet auf Authenti-
zitdt, hochwertige Diifte und darauf,
dass alles zusammenpasst. Und Emi
liebt es, wenn ihre Energie auf die
Gaste Uberspringt — und als direktes
Feedback wieder zurlickkommmt. Drei
unterschiedliche Typen, drei unter-
schiedliche Stile. Und genau das
macht die neue Generation hinter
dem Saunaofen spannend: Sie ma-
chen ihr eigenes Ding und bringen
damit frischen Wind in unsere
Sauna World!

Aufguss Roots — nachste Kurse!

Die Alpentherme Gastein ist Schu-
lungsstiitzpunkt von Aufguss Roots.
Gemeinsam bieten wir Saunamei-
stern und allen Interessierten die
Méglichkeit, in Osterreich eine fun-
dierte Ausbildung fiir den perfekten
Aufguss zu absolvieren! Von Basis-
Skills bis hin zu Profi-Wacheltechi-
ken ist alles dabei. Nach dem Sauna
Basis Kurs im Juli und dem Sauna
Wedeltechnik Basis Kurs im Sep-
tember wartet im November noch

ein Kurs fiir angehende Saunamei-
sterinnen und -meister:

Sauna Wedeltechnik Kurs fiir
Fortgeschrittene

Wann? 2. November 2026

Fiir wen? Flir Saunameisterinnen
und -meister, die ihre ersten Show-
techniken erlernen wollen.
Interessiert?

Mehr unter: www.alpentherme.com/
veranstaltungen

Kurse fiir 2027 sind in Planung!



Vier Menschen. Vier Geschichten.

Hinter besonderen Leistungen stehen immer auch besondere Geschichten: Ein Freerider, der sich zuriick-
kampft, ein Weltcupathlet in der Vorbereitung, eine Weltklassesportlerin auf Regenerationskurs und ein
Gasteiner Original auf Gipfelmission. Was sie verbindet? Eine grof3e Leidenschaft und ein eiserner Wille.

David Bauer— Schritt fiur Schritt zum Comeback.

Es gibt Tage, die verandern alles. Fiir Freerider David Bauer war es der 8. April 2026: Ein
Sturz beim Training, ein schwer verletztes Knie und plotzlich statt steiler Lines und Pulver-
schnee ein Alltag mit Kriicken, Physiotherapie und Geduld.

Der junge Gasteiner hat sich dabei
aber eines bewahrt: seinen Blick
nach vorne. ,Ich bin slichtig nach
Skifahren. Das ist einfach meine
Leidenschaft", erzahlt David.
Aufgeben kommt fir ihn nicht in-
frage.

Nach zwei Operationen arbeitet er
nun Schritt fir Schritt daran,
Kraft, Beweglichkeit und Vertrauen
in sein Knie zuriickzugewinnen.

Im Gesundheitszentrum der Alpen-
therme begleiten ihn dabei Physio-
therapie, Unterwassertherapie im

Radon-Thermalwasser, Massagen,
Kaltekammer und gezieltes Kraft-
training. Gerade im Wasser merkt
David, wie viel schon wieder mog-
lich ist: ,Im Thermalwasser kann
ich Bewegungen machen, die an
Land noch nicht funktionieren. Das
ist auch fir den Kopf extrem wich-
tig — man merkt einfach: Es geht
wieder weiter."

Auch wenn der Weg zuriick noch ei-
nige Zeit dauert, hat David sein Ziel
klar vor Augen: wieder auf den Ski-
ern stehen. ,Jede Verletzung ist ir-

Richi Leitgeb— Der Winter wird im Sommer gemacht.

Wahrend andere im Sommer die Skier endgiiltig in den Keller stellen, arbeitet Richard ,,Richi”
Leitgeb bereits wieder an der nachsten Weltcupsaison. Der Karntner startet mittlerweile fiir
Ungarn im alpinen Skiweltcup — und hat seine sportliche Heimat im Gasteinertal gefunden.

Hier bereitet er sich auf die kom-
menden Rennen vor, arbeitet an
Kraft, Ausdauer und Stabilitat und
nutzt die Angebote des Gesund-
heitszentrums zur optimalen Vor-

bereitung. ,Ich habe hier die Berge,

die Natur und perfekte Bedingun-
gen fiir mein Training. Und nach
den intensiven Einheiten ist es
natirlich auch schon, in der Ther-
me runterzukommen”, erzahlt Ri-
chi. Sein Weg zuriick in den Welt-
cup war alles andere als selbst-
verstandlich. Nach ersten Welt-

cupeinséitzen fiir Osterreich kampf-
te er sich liber FIS-Rennen und den
Slidamerika-Cup wieder zuriick auf
die grof3e Biihne. Heute weil} er: Im
Spitzensport entscheidet nicht nur
Talent — sondern vor allem konse-
quente Arbeit an vielen kleinen
Details. Nach zwei Jahren ohne
Pausen zwischen Sommer- und
Wintersaison nutzt Richi diese
Vorbereitung besonders bewusst.
Gemeinsam mit dem Team im Ge-
sundheitszentrum arbeitet er an
Trainingssteuerung, Leistungsdia-

gnostik und Regeneration.
.Leistungswerte sind die Basis,
aber genauso wichtig ist das Gefiihl
des Athleten fiir den eigenen Kor-
per", weill Sportwissenschaftlerin
Lisa-Marie Pocksteiner. Denn wenn
im Winter Hundertstelsekunden
entscheiden, beginnt die Arbeit da-
fiir schon lange davor: im Sommer,
im Training — und in vielen kleinen
Schritten.

Mehr: www.alpentherme.com/
blog

gendwo auch ein Neubeginn®, sagt
er. Bis dahin zahlt vor allem eines:
Geduld, Training — und viele kleine
Fortschritte. Das ndchste Ziel ist
klar: Mit den Tourenski wieder in
den Schnee — wenn auch vorerst
nur bergauf, runter geht's mit der
Bahn. Denn fiir David zahlt vor al-
lem eines: wieder dorthin zurlickzu-
kehren, wo er sich am wohlsten
fihlt: im Tiefschnee auf 2 Brettin.

Mehr: www.alpentherme.com/
blog




Lea Sophie Friedrich — Recovery Day:

Ein Tag zum Durchschnaufen.

Weltmeisterin, Europameisterin, Olympia-Medaillengewinne-
rin — Lea Sophie Friedrich gehort zu den erfolgreichsten Bahn-
radsportlerinnen der Welt. Doch auch eine Weltklasseathletin

braucht manchmal eine Pause.

Direkt aus Los Angeles angereist, leg-
te die 26-Jahrige einen Recovery Day
bei uns ein. Kein zusdtzlicher Trai-
ningsblock, keine nachste harte Ein-
heit — sondern Zeit fiir den Korper.
Nach intensiven Wettkampfen, lan-
gen Reisen und einem vollgepackten
Saisonkalender stehen Regeneration
und Erholung im Mittelpunkt: arztli-
cher Check, Lymphdrainage, Massa-
gen und gezielte Anwendungen hel-
fen, wieder Energie zu sammeln.
Denn im Bahnradsport geht es um
Sekundenbruchteile. Lea tritt bei ih-
ren Rennen mit enormen Kraften in
die Pedale — bei ihrem Weltrekord
erreichte sie eine Durchschnittsge-
schwindigkeit von 72 km/h. Umso
wichtiger ist es, dass der Korper zwi-
schen den Belastungen wieder voll-
standig regenerieren kann.

,Ohne Regeneration funktioniert
Spitzensport nicht. Wenn der Kérper
nicht erholt ist, ist auch der Kopf
nicht bereit", weil3 Lea. Fiir die Bahn-
radsprinterin gehoren deshalb Phy-
siotherapie, Massagen, Kdlteanwen-
dungen und eine bewusste
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Erndahrung genauso zum Alltag wie
das Training auf der Bahn. ,Ich wiirde
sogar sagen: 70 Prozent Regenerati-
on und 30 Prozent Training."

Dass sie fiir ihren Recovery Day nach
Gastein kommt, ist kein Zufall. Die
Berge, die Ruhe und die Mdglichkeit,
einmal kurz aus dem durchgetakte-
ten Sportlerleben auszusteigen,
schatzt sie besonders: , Ich liebe das
Flair hier. Hier kann ich wirklich
abschalten." Auch Sportmediziner
Dr. Heiko Rychlowski weif}: ,,Im Spit-
zensport entscheidet langst nicht
mehr nur das Training liber den Er-
folg. Die Qualitédt der Regeneration
wird immer wichtiger, um Belastun-
gen besser zu verarbeiten und lang-
fristig leistungsfahig zu bleiben."
Nach ihrem Zwischenstopp in Ga-
stein geht es fiir Lea direkt weiter zu
den nachsten Saisonhdhepunkten.
Die Pause war kurz — aber genau
solche Momente helfen, wieder mit
voller Energie an den Start zu gehen.

Das gesamte Interview nachlesen:
www.alpentherme.com/blog

Walter Pichler — nach dem Everest

kommt der Makalu.

Walter Pichler ist keiner, der lange stillsitzt. Kaum war das
Abenteuer Everest vorbei, war die nachste Reise schon in
Planung: zum Makalu (8.485 m) im Himalaya.

Fiir das Gasteiner Original war klar — das Gipfelfieber lasst
ihn so schnell wohl nicht mehr los ...

Bevor es in die extreme Hohe ging,
schickten wir unseren Walter schon
mal vorab rauf auf 6.000 Meter und
lieBen ihn bei -110 Grad bibbern:
IHHT-HGhentraining und Kaltekam-
mer standen fir die optimale Vorbe-
reitung wieder am Programm.

Das eigentliche Abenteuer begann
mit einer Trekkingtour mit sieben
Bergfreunden. Gemeinsam ging's
auf den Mera Peak (6.476 m).
Danach machte sich Walter gemein-
sam mit seinen Sherpas Nurbu und
Ounchhu auf den Weg zum Makalu -
einem der anspruchsvollsten Acht-
tausender der Welt.

Doch am Berg lauft nicht immer
alles nach Plan: Schwierige Wetter-
bedingungen und eine dramatische
Situation in grof3er Hohe zeigten
einmal mehr, dass im Himalaya
andere Regeln gelten. Als Gber Funk
die Nachricht kam, dass ein anderer
Bergsteiger weiter oben in Schwie-
rigkeiten geraten war, wurde der
eigene Gipfelsieg pl6tzlich neben-
sachlich. Walter und sein Team
stellten ihren Sauerstoff fiir einen

moglichen Rettungsversuch zur
Verfligung. Neues Ziel: ,Schaun, wie
weit es ohne Sauerstoff geht”, so
Walter. Am Ende musste die Expedi-
tion aufgrund der schwierigen
Bedingungen dennoch abgebrochen
werden. Eine Entscheidung, die
nicht leichtfiel — aber eine, die
zeigt, was Erfahrung am Berg
bedeutet.

Zuriick im Gasteinertal bleibt vor
allem eines: Dankbarkeit, wieder
gesund daheim zu sein — und der
Respekt vor einem Berg, der einem
die eigenen Grenzen aufzeigt. ,Bei
jedem Achttausender ist der Gipfel
eigentlich nur die Zugabe", ist Wal-
ter Uberzeugt. Denn in diesen Hohen
geht es nicht nur um Leistung und
Durchhaltevermdgen. Es geht auch
darum, die richtigen Entscheidun-
gen zu treffen. ,Dort oben hilft dir
niemand. Du musst dich komplett
auf dich selbst verlassen kénnen", so
Walter. Was als nachstes kommt?
,Kein Kommentar." Wer Walter
kennt weil} aber, es wird wohl bald
wieder kribbeln in den Beinen.



1.600 Laufer aus 59 Nationen, vier
Distanzen, drei Team-Loops und
jede Menge Gasteiner Trailrunning-
Spirit: Beim adidas INFINITE TRAILS
am 5. September war das ganze Tal
wieder im Lauffieber. Von 15 bis
60 Kilometer, vom ersten Anstieg
bis zum letzten Downhill: Die Trails
durch das Gasteinertal verlangten
den Teilnehmern einiges ab. Rund
350 Helfer aus der Region sowie
die Bergrettung sorgten entlang
der Strecken fir einen sicheren
Ablauf und feuerten die Laufer an.
Auch die Alpentherme Gastein war
mittendrin — als Recovery & Reload
Center fiir die Teilnehmer. Nach

dem Zieleinlauf warteten Thermal-
wasser, Sauna, Massagen und Car-
boloading. Unser Team der Sport-
medizin hatte nicht nur unser
IHHT-Gerat dabei, sondern bot
auch eine Magnetfeld-Therapie
zum Ausprobieren an! Genau das
Richtige, wenn die Muskeln nach
vielen Kilometern und H6henme-
tern erst einmal Pause brauchen.

Die Alpentherme lauft mit

Ganz ohne Startnummer ging der
Renntag auch fir uns nicht tber
die Biihne: ganz vorn mit dabei
natiirlich Alpentherme-Geschafts-
fihrer Klaus Lemmerer, der heuer

adidas INFINITE TRAILS — Gastein ist wieder im Trailrunning-Fieber

die 30 Kilometer in 4:30:58 auf
Rang 56 bezwang. Auch Sohn Pa-
trick war fiir die Alpentherme Ga-
stein am Start und packte den
30K-Run in 3:34:28 und erreichte
damit den 9. Platz. Unser Sauna-
meister Norbert Brandner absol-
vierte heuer die 15K-Distanz in
1:47:45. Auch Ordi-Assistentin
Monika Brandner bezwang die 15K
in 2:33:30. Als Team Alpentherme
Gastein Gesundheitszentrum gin-
gen David Rock (3:33:37), Vincent
Thiel (6:16:12) und Oliver Rohner
(7:12:04) an den Start. Mit einer
Gesamtzeit von 17:01:53 erreich-
ten sie Rang 33! Wir sind stolz auf

Beauty Highlight im Winter:

,Vanilla Silk"
Korperpackung

Winterhaut kann ein bisschen
Extra-Pflege vertragen. Mit
unserer neuen Macadamia Vanille
Korperpackung wird die Haut mit
wertvollen Olen intensiv verwshnt!
Macadamianussol, Mandeldl,
Pistazien- und Kakaobutter sorgen
fiir ein samtig weiches Hautge-
fiihl, wahrend Hyaluronsdure
Feuchtigkeit spendet.

Dazu kommt ein himmlischer
Vanilleduft — kleine Glicksmo-
mente und streichelzarte Haut
inklusive!

Dauer ca. 30 Minuten

um € 41,00

Gleich Termin in der Beauty
World vereinbaren:
T +43 (0)6432/8293-320

Ski & Thermen Kombi Ticket Gastein:

Skivergniigen trifft Thermenerlebnis

Mit dem Ski & Thermen Kombi Tik-
ket genielBt du das Beste aus zwei
Welten: traumhafte Pisten in den
Gasteiner Bergen und wohltuende
Entspannung bei uns in der Alpen-
therme Gastein oder auch in der
Felsentherme Bad Gastein!

Wedeln & Abtauchen

Zieh deine Schwiinge lber bestens
prdparierte Pisten, genieflle das
Bergpanorama und lass deinen
Skitag anschliefend ganz ent-
spannt im warmen Thermalwasser
ausklingen. Skifahren und Therme
— bequem kombiniert in einem
Ticket. Das Ski & Thermen Kombi
Ticket ist in der Vor- und Nachsai-
son erhaltlich und verbindet Be-
wegung am Berg mit einer erhol-
samen Auszeit im Tal.

Deine Vorteile auf einen Blick:

» Tagesskipass® in Skigastein
(Bad Gastein, Bad Hofgastein,
Sportgastein)

» 4-Stunden-Thermeneintritt
inkl. Sauna
€ ab 82,50

* Der Tagesskipass gilt aus-

schlie3lich am gebuchten Datum.

Den Thermeneintritt kannst du

flexibel an einem anderen Tag

innerhalb des festgelegten Zeit-
raums nutzen.

Jetzt Ticket sichern und den

perfekten Ski- und Thermentag in

Gastein erleben.

Mehr Infos gibt's direkt in
der Alpentherme oder unter
T +43 (0)6432/8293-0
info@alpentherme.com

euch! Und noch ein Stiick Gastein
ging mit auf die Reise: Die
Finisher-Medaillen wurden mit
Motiven von Kindern aus den hei-
mischen Volksschulen gestaltet
und im Ziel von Gasteiner Kindern
liberreicht.

Siegerehrung in der Therme

Die fulminante Siegerehrung mit
After-Show-Party wurde wieder
zum perfekten Ausklang eines ge-
lungenen Events! Wir freuen uns
aufs ndchste Jahr: adidas INFINITE
TRAILS 2027 von 3.-5. September.
Alle Infos findet ihr auf
www.infinitetrails.com

OFFNUNGSZEITEN

Therme & Sauna
Taglich  9.00 bis 21.00 Uhr
Do, Fr, Sa 9.00 bis 22.00 Uhr

Sports World

Mo-Fr 9.00 bis 21.00 Uhr
Sa&So 9.00 bis 20.00 Uhr
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ALPENTHERME

GASTEIN

Kurzentrum Bad Hofgastein
Ges.m.b.H. & Co.KG

Sen. W. Wilflingplatz 1
5630 Bad Hofgastein
T+43 (0)6432/8293-0
F+43(0)6432/8293-14
info@alpentherme.com
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