
Asphyxia/Firestorm/Taish/Final Aphorism: Gut ein
Jahr nach der Comeback-Show im Planet Music
präsentieren Asphyxia zum ersten Mal live Ihre
neue CD mit dem Titel „Alteration”. Aggressiver,
emotionaler und melodiöser Metal./Special
Guests: Firestorm. – Support(s): Lords of Deca-
dence, Final Aphorism. ➔ Planet Music, 
20., Adalbert-Stifter-Str. 73, ✆ 332 46 41-0, Sa 20.00

Louie Austen :Louie Austen sings live and is featuring
Ramon. – Austen, ein Grandseigneur der alten
Schule, pendelte früher zwischen den Bars und Ca-
sinos von New York und Las Vegas. Der Wiener
Sänger und Entertainer ist seit 1986 musikalisch mit
dem Hotel Marriott verbunden. Zum 20-Jahres-Ju-
biläum des Marriott kehrt er als musikalischer
Fixpunkt zurück. Austen genießt es seine musi-
kalischen Erfahrungen in Verbindung mit mo-
derner elektronischer Tanzmusik einem wesentlich
jüngeren Publikum präsentieren zu können. 
➔ Cascade Bar-Hotel Marriott, 1., Parkring 12a, 
✆ 515 18 -0, Do 22.00

B Club – Live: Rockip: Erstmals eröffnet im Planet
Music der B-Club und damit lebt eine alte Tradi-
tion in neuer Form wieder auf: Seit Jahren treffen
sich burgenländische und südsteirische Pendler
gerne in Wien beim Bier um zu plaudern, Erfah-
rungen auszutauschen. Aber auch viele burgen-
ländisch-stämmige Wiener, Studenten und ande-
re Partymaniacs feiern gerne mit. Am Dienstag
sorgt die Band Rockip  („The Boxer”) für gute
Stimmung. ➔ Planet Music, 
20., Adalbert-Stifter-Str. 73, ✆ 332 46 41-0, Di 20.00

Balkan Gipsy Grooves– Sajdic feat.Elvis Ajdinovic
Orchestar & Gipsy Groovz : Bei der „Balkan
Gypsy Grooves Party“ sind Ekrem Sajdic und das
Elvis Ajdinovic Orchestar erstmals in Österreich
live on stage zu sehen. Gypsy Groovz, Ekrem Sa-
jdic’s Orchestar aus Vranjska Banja (Südserbien),
wurde vor kurzem zur authentischsten Live-Band
in der Geschichte des „Golden Brass Summit“ in
Guca gewählt. Der Trompeten-Maestro Ekrem Sa-
jdic wird begleitet von Elvis Ajdinovic und seinem
Orchestar – eine Musikerfamilie in der 13. Gene-
ration. Eine multimediale Videoprojektion und
die Weltpremiere der Musik-Dokumentation über
Guca „Welcome to the Trumpet republic“ und
„best original balkan tunes“ werden dem Abend
authentisches Balkan feeling geben + DJ-Line best
of original Balkan Music, Einlass: 23.00/Start: 24.00
➔ Porgy & Bess, 1., Riemerg. 11, ✆512 88 11, Fr 24.00

Hanna Banaszak & Band : Hanna Banaszak ist die
„Grande Dame“ des polnischen Chansons und
begeistert seit mehr als 30 Jahren. Banaszak nutzt
ihre eigenartige Stimmenfarbe und Vokaltechnik
für Interpretationen von poetischen Texten. Ba-
naszak’s Repertoire umfasst Jazz, Bossa Nova und
Unterhaltungsmusik-Standards aus den 30er- und
40er-Jahren, Balladen und zeitgenössische Lieder.
➔ Porgy & Bess, 1., Riemerg. 11, ✆512 88 11, Fr 20.00

Band:Union – CD Präsentation inkl.Livebands:Seit
nunmehr 6 Jahren sorgt die private Musik-Initia-
tive Band:Union für frischen Wind in der Musik-
szene. Am Sonntag wird das neueste Werk – der
Band:Union V Sampler – im Planet Music der Öf-
fentlichkeit vorgestellt. – Live on Stage (Reihenfolge
wird am Spieltag festgelegt): Yellow Page, Karli,
The Velvet, Kapaun, Rush Hour. ➔ Planet Music,
20., Adalbert-Stifter-Str. 73, ✆ 332 46 41-0, So 19.30

Bastard Peels – CD-Präsentation/Ampers-Club:
Der Rock-Club für „amplified persons”. Live: CD-
Präsentation von Bastard Peels (A; Heavy Music)
„FishFuckStuck“ & Hindoslem (A; Rock) – „The
Year Of Tainted Visions” ➔ Shelter , 
20., Wallensteinpl. 8, ✆ 961 91 65, Fr 20.00

Beatallica vs. The Punkles – The Beatles Trash
Nigth: Beatallica peppen Beatles-Klassiker mit or-
dentlich Gitarrenpower auf. Die Band um „Jaymz
und Krk“ klingt dabei tatsächlich so, als ob Metal-
lica-Sänger James Hetfield Beatles-Klassiker inter-
pretieren würde. Dazu Texte über zu warmes Bier,
zu wenig Bier, zu viel Bier.../Die Punkles bestehen
aus Joey Lennon, Sid McCartney, Captain O´Har-
rison und Markey Starkey und sind laut Eigendef.
„die ersten, die auf die Idee kamen, Beatles-Songs
im 77er-Punk-Rock-Stil zu spielen”. /Local Sup-
port(s): Jericho Rose (W); Rock. ➔ Planet Music, 
20., Adalbert-Stifter-Str. 73, ✆ 332 46 41-0, Mo 20.00

black:lagoon – Studios Battle: Nachwuchsbands
aller Musikrichtungen spielen um die Gunst des
Publikums. Wer schafft es, das Publikum am be-
sten zum Rocken zu bringen? Dem Gewinner win-
ken eine CD-Produktion im Wert von ca. 3.000,–
Euro. Veranstalter: Black Lagoon Studios – Weitere
Informationen: www.blacklagoonstudios.com.
Eintritt: 10 Euro,– 
➔ Sargfabrik, 14., Matznerg. 8/Goldschlagstr. 169, 
✆ 988 98 11-1, Sa 20.00

Blue Monday/Go It Alone…: Live: Blue Monday
(Can) + Go It Alone (Can) + Crime In Stereo (USA).
– Hasta la victoria sempre/DJ: Eric (Newmetal-
hardcoreindustrial). 
➔ Shelter , 20., Wallensteinpl. 8, ✆961 91 65, Mo 20.00

Will Calhoun´s AZA feat. Jean Paul Bourelly &
Greg Osby (USA): Will Calhoun, drums, electro-
nics; Greg Osby, saxophone; Jean Paul Bourelly, gui-
tar; Orrin Evans, piano; Melvin Gibbs, bass. Will
Calhoun versteht es in meisterhafter Flexibilität,
Schlagzeug zu spielen. Berühmt wurde der New
Yorker Drummer mit der mehrfach Grammy-de-
korierten Band Living Colour, außerdem tourte er
mit Mick Jagger, B.B. King, Run-DMC, Public
Enemy u.v.a. Calhoun beherrscht nahezu alles:
von Heavy Rock bis zu Jazz. Mit AZA hat er nun
eine Band zusammengestellt, von der man Großes
erwarten darf. 
➔ Porgy & Bess, 1., Riemerg. 11, ✆512 88 11, Do 20.00

Caoba: Latinjazz im Jazzland – Beeinflusst wird die
Band von Mongo Santamaria, Poncho Sanchez,
Airto Moreira, Milton Nascimento, Miles Davis
und anderen Exzellenzen, aber es gibt auch viel Ei-
genes zu hören. – Andrey Prozorov, ss & as;
Philippine Duchateau, p; Raphael Preuschl, b und
Bandleader Anton Mühlhofer dr & perc. 
➔ Jazzland, 1., Franz-Josefs-Kai 29, 
✆ 533 25 75, Do 21.00

Necati Celik (Türkei): Das Solo-Oud-Konzert von
Necati Celik gibt einen Einblick in den Zauber
der klassischen türkischen Maqam-Musik. Längst
ist er als Nachfolger von Cinucen Tanrikorur aus
dem Schatten dieses größten Oud-Virtuosen der
Türkei getreten. In Necati Celiks Spiel vereint sich
das Wissen um die Besonderheit hunderter von
Maqam-Tonarten mit dem kreativen Geist und
der Kraft des Augenblicks. 
➔ Sargfabrik, 14., Matznerg. 8/Goldschlagstr. 169, 
✆ 988 98 11-1, So 20.00

Christoph & Lollo: Weils so schön ist: Christoph &
Lollo, heuer mit ihrem neuen, ersten Nicht-Schi-
springerliederalbum „Trotzdemtrotz“ verstärkt in
Erscheinung getreten, beehren wiederum die Vor-
stadt um ihr Bühnenjubiläum zu feiern. Jubiläums-
konzert, Einlass: 19.30; Beginn spätestens: 20.30
➔ Vorstadt, 16., Herbststr. 37, ✆ 495 01 98, Sa 20.30

Ravi Coltrane: Ravi Coltrane, tenor, soprano Sax;
Luis Perdomo, piano Drew Gress, bass; Ej Strick-
land, drums. Wie sein Vater spielt er Tenor- und
Sopransaxofon, aber er spielt nicht wie sein Vater.
Und doch ist der von seinem legendären Vater
John Coltrane nach dem Sitar-Giganten Ravi Shan-
kar benannte Ravi Coltrane gesegnet und gestraft
mit einem Namen, der gleich in mehrfacher Hin-
sicht Erwartungen weckt an musikalische Genia-
lität, Spiritualität, Virtuosität und Innovation. Wie
auf seinem Debüt „Moving Pictures“ hat Ravi
Coltrane auch auf seinem zweiten Album auf
Kompositionen seines Vaters verzichtet, dafür um
Originale seines Trompeters Ralph Alessi, um
Stücke Thelonious Monks, Wayne Shorters und Or-
nette Colemans ergänzt ➔ Birdland, 
3., Am Stadtpark 1, ✆ 219 63 93-66, So 20.00

Crowfish/The Hynkels: Burnside Records presents:
„Goddamin Dirty– The Truest Punk-Show”; Live
on Stage: Crowfish ( Bulgarian Melody Punk)/
Support: The Hynkels (Twisted Humour Gueril-
la Punkrock), Pickpockets (Destroying Vienna Sty-
le Punk); anschließend DJs: El Wampo (Burnside
Records); DJ: Permanent Pete (Burnside Records). 
➔ Shelter , 20., Wallensteinpl. 8, ✆961 91 65, Di 20.30

Cunning Dorx: Gegründet im Jahr 0 nach Cobain, er-
ste Erfolge mit einer spektakulären Punkversion
des Flying-Pickets-Verbrechen „Only You”. Durch
das Kielwasser der 90er und der Rückkehr der
krachenden Gitarren haben sie jetzt „ihre Art der
Schönheit“ erspielt. Schublade gefällig: Rock?
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E s war ja zu anzunehmen:
Mein Personal Coach Chris-
toph Kaminski liest diese

Kolumne. Und genau so scho-
nungslos (wiewohl freundlich)
er mich auf zu lässig ausgeführte
Schulterblattrotationen hinweist,
genauso deutlich macht er mich
auf einen Fehler in der letzten
Kolumne aufmerksam: Das Blut
für die Messung des Laktatwerts
wird nicht alle zweieinhalb Mi-
nuten, sondern alle drei Minuten
von Leistungsdiagnostiker Peter
Frisch analysiert! Wer jetzt
glaubt: „Pah, was ist schon eine
halbe Minute“, der hat noch
keine Stretching-Stunde mit
Christoph erlebt. Eine halbe
Minute ist (daher ja auch die
Bezeichnung) circa eine halbe
Ewigkeit! Vor allem, wenn ich
versuche, in den Spagat zu ge-
hen – „Tiefer, geht schon, komm,
tiiiiiefer“ – und dort zu verhar-
ren. (Dass Christoph genau die-
sen Abstand zum Maßstab
nimmt, um mir dann gegenü-
ber am Boden sitzend, meine
Beine genau so weit zu sprei-
zen, während ich versuche mit
der rechten Hand über Kopf das

linke Knie zu erreichen, ist
besonders hinterhältig.) 

Christoph hat eine der drei Trai-
nerstunden dieser Woche dies-
mal für Stretching reserviert,
Dehnübungen also. Was wird
da gedehnt? Muskeln und Seh-
nen. Was Muskeln sind? Das,
was ich nur in Ansätzen habe.
Aber was sind Sehnen? Meyers
großes Taschenlexikon (Band
Schw–Spin) antwortet: „… straf-
fe, nur wenig dehnbare Bündel
paralleler Bindegewebsfasern,
die die Skelettmuskeln der Wir-
beltiere (einschl. Mensch) mit
dem Skelett verbinden …“ Ha-
ben es alle gelesen? Die Dinger
sind „nur wenig dehnbar“!!!!
Der Autor des Lexikon-Eintrags
hat sich mindestens 20 halbe
Minuten mit Christoph Ka-
minski verdient. Eine ganze
Stunde macht mich Christoph
mit meinen Sehnen und ihren
seit gut 20 Jahren an diversen
Redaktionsschreibtischen und
in Economy-Class-Sitzen erar-
beiteten Verkürzungen vertraut.
Denn hier gilt: Wer rastet, des-
sen Haltung rastet ein. Erstes
Resümee nach der Übungs-
stunde: Tut verdammt weh.
Aber es wirkt. Oliver Lehmann
Mehr Infos unter: 
www.quovadisfitness.at
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Oliver Lehmann beim Dehnen seiner Sehnen

Erste Trainingsfehler
Was ist härter als jede Langstrecke
auf dem Laufband? Das Stretching.
Tut verdammt weh. Aber es wirkt.
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