
Krasanovsky (violin), Ronald Kemsies (vox). 
➔ Tunnel, 8., Florianig. 39, ✆ 405 34 65, Di 21.00

Stones Pure: Ein Ereignis für jeden Rolling-Sto-
nes-Liebhaber. Die Band um den Sänger Chris
Petschka besteht aus erfahrenen Profis, die das
Feeling der 60er- und 70er-Jahre mit der Mut-
termilch aufgesogen haben. Das hört man
spätestens wenn sie auf der Bühne losrocken. 
➔ Café Carina, 8., U6-Station Josefstädter Str. 84,
✆ 406 43 22, Do 21.00

The Strawberry Hill/Seconds before Sunrise/
Trashcanned…: The Strawberry Hill, Modern
Heavy Metal/Seconds before Sunrise: Metal-
core aus Wien/Trashcanned: Hardcore und
Trash Metal aus St. Pölten/Revolution Tool
(A)/Boon.
➔ Unplugged, 9., Liechtensteinstr. 61, 
✆ 310 14 04, Sa 20.00

Supersonic Saturzdaze/DSL – Patrizia Ferrara:
Supersonic saturdaze feat DJ DSL (g-stone) vs.
Cutex (Hongkong rec) & Patrizia Ferrara live. 
➔ Porgy & Bess, 1., Riemerg. 11, 
✆ 512 88 11, Sa 23.00

Zita Swoon (Cargo Records/Belgien): Zita
Swoon aus Belgien sind Kulturnomaden, ihre
Musik, sowohl auf Tonträger als auch live, ist
eine Reise durch die Tradition der Popmusik,
mit Stops bei Folk und Blues, manchmal sogar
beim Discosound der 80er. Vom Absurden
Funk á la Frank Zappa oder Funkadelic bis
hin zur Singer/Songwriter-Tradition von Dy-
lan, Young und Joni Mitchell. Der Eklektizis-
mus eines Tom Waits oder der Einstürzenden
Neubauten ist ebenso Referenz wie die Com-
putermusik von Aphex Twins, DJ Shadow Ak-
tuelles Album: A Song About a Girls- Einlass:
20.00/Band on Stage: 21.00/anschl. Ab ca. 23.00
„London Calling“. 
➔ Flex, 1., Donaukanal/Augartenbrücke, 
✆ 533 75 25, Mi 20.00

System of a Down: Nach dem-Erfolg von „Mez-
merize“ wird nun „Hypnotize“vorgelegt. Al-
bumpräsentation gemeinsam mit SonyBMG.
Mit Verlosung, Videos und vielem mehr...  
(Eintritt frei. )
➔ Planet Music, 20., Adalbert-Stifter-Str. 73, 
✆ 332 46 41-0, Mi 19.30

T. M. Stevens/IG-Jazz-Club-Festival: Der Bassist
von Joe Cocker und Tina Turner im Span-
nungsfeld zwischen Funk, Soul und Rock. 
➔ Reigen, 14., Hadikg. 62, ✆ 894 62 92, Sa 20.30

Tango Crash (Arg/D): Daniel Almada, piano;
Martin Iannaccone, cello; Christian Gerber,
bandoneon; Gregor Hilbe, drums, percussion.
Tango Crash ist das Projekt der beiden Ar-
gentinier Daniel Almada und Martin Iannac-
cone. Bereits 1987 experimentierten die bei-
den Musiker mit elektronischer Musik, die da-
mals weit mehr Fusion als Tango war. Ange-
feuert von keinem Geringeren als Joe Zawinul,
der eines Tages bei Martin zu Hause in Buenos
Aires erste Aufnahmen hörte, wurde das Pro-
jekt 2001 konkret, als Martin nach Berlin zog.
Eine Mischung aus Tango, Jazz, zeitgenössi-
scher und elektronischer Musik
➔ Porgy & Bess, 1., Riemerg. 11, 
✆ 512 88 11, Sa 20.00

Maria Taylor: Maria Taylor (USA) ist eine Hälfte
von Azure Ray und ein Viertel von Now, it´s
overhead. Ihr Gesang rundete bereits neben
Bright Eyes „Lifted or the Story...“ und Moby´s
„18“ auch Tje Faint´s „Wet From Birth“-Al-
bum ab. Für ihre erste Soloplatte hat sich Tay-
lor unter anderem Gretta Cohn (Cursive) und
Conor Oberst (Bright Eyes) ins Studio einge-
laden. Entstanden sind feingliedrig kompo-
nierte Pop-Songs, wie man sie von den Azure-
Ray-Alben kennt./DJ Fritz Plöckinger, Chelsea
Hotel. Einlass: 21.00
➔ Chelsea, 8., Lerchenfelder Gürtel Bogen 29-32,
✆ 407 93 09, So 21.00

Telefunken U47: Irish Music – Arnaud Silvester
Kuipers (acc, keyb, organ); Doyel Conel (voc,
guit); Maurice Schotman (b); John McCann (dr
➔ Davis Live Music Club, 
21., Kürschnerg. 9, ✆ 258 45 54, 
Mi 21.00

Marta Topferova: CD Präsentation: „La Marea“.
Besonders eindrucksvoll gerieten „Sueno Ver-
de“ (2003) und das aktuelle „La Marcea“, wo
sie kolumbianische Künstler gemeinsam mit
New Yorker Musikern agieren lässt. Marta
Topferova zählt zu den aufregendsten neuen
Stimmen in der New Yorker Latinszene.
➔ Birdland, 3., Am Stadtpark 1, 
✆ 0664-84 931 44, Sa 20.00

Tschuschenkapelle/Matilda Leko & Band – Be-
nefiz für „Vera Blagojevic-Heimkinder: Be-
nefizkonzert für die „Vera Blagojevic“-Heim-
kinder aus Banja Koviljaca, Serbien. Auf der
Hauptbühne werden Ethno- und Rockmusiker
vorgestellt, während es in der kleinen Halle
Elektronisches gibt. Fotoausstellung der Heim-
kinder & visuelle themenbezogene Präsenta-
tion. Live: Tschuschenkapelle & Ljubinka Jokic;
Matilda Leko & Band; Lo Jam; Fijaker. Line-up:
Vladimir Wysozky; Khali (Peacebridge); Cos-
mo (Progressive Club); Alex Oxygen. 
➔ EKH, 10., Wielandg. 2-4, Sa 20.00

Dana Tupinamba/IG-Jazz-Club-Festival: Dana
Tupinamba Group: Rain of Peace heißt eines ih-
rer Lieder. Die junge slowakische Komponistin
und Songwriterin Dana Tupinamba findet die
Inspiration für ihre Musik in der Natur und bei
den Menschen. Die musikalischen Wurzeln
ihrer Musik könnte man in der Weltmusik,
insbesondere in brasilianischer Musik, sowie
in Jazz und Klassik finden. Sanfte Lyrik ver-
schmilzt mit Groove, Melodien mit freien Im-
provisationen und weichen Harmonien – Da-
na Tupinamba (git, voc, compositions); Martin
Reiter (keyb, rhodes, p); Bertl Mayer (harmo-
nica); Hans Strasser (b).
➔ Reigen, 14., Hadikg. 62, ✆ 894 62 92, Di 20.30

Vienna Klezmer Band – Preiser-Matinée: Wenn
sich ein Konzertmeister aus Wien, eine jüdische
Sängerin aus Czernowitz, ein Akkordeonist
aus Kiew, der virtuos die Panflöte spielt, ein
Bassist aus Ungarn und ein Schlagzeuger aus
Stammersdorf zusammenfinden, entsteht
„Weltmusik“ – Musizieren, das keine Gren-
zen kennt. Eintritt: 10,–; Kinder: Eintritt frei. 
Reservierung: 01/533 18 53. 
➔ Café Prückel, 1., Stubenring 24, So 11.00

Voicemania – Opening – Doppelkonzert:
Chocolate Com Laranja/ Indigo: Opening –
Info: www.voicemania.at - Festivalinfo: 526 13
85. Chocolate com Laranja – Ein fünfstimmiges
Vokalensemble um die Musikerinnen Rosani
Reis und Suely Lauar aus Brasilien, Yma Améri-
ca aus Venezuela, Carolina Riano aus Kolum-
bien und Christina Plein aus Deutschland. Me-
lancholisch-schwermütige und übermütige
Tanzlieder, traditionell und zeitgenössisch,
folkloristisch eingefärbt oder Blues-inspiriert.
Brasilianische Musik mit all ihren Facetten - von
Folklore zu Jazz, von Samba zu Bossa Nova
und afrobrasilianischen Ritual-Songs sowie
Gesängen der brasilianischen Indios. Die Kom-
positionen stammen u.a. von Baden Powell,
Tom Jobim, Ari Barroso u.v.a/Indigo (F) – Pop
& Oper-Comedy mit Pariser Charme „Parades“
– Parodistische Show um die große Welt der
Musik mit der Vokalgruppe, bestehend aus ei-
nem Kontertenor, zwei Tenören, einem Bariton
sowie zwei Instrumentalisten.
➔ stadtTheater walfischgasse, 1., Walfischg. 4, 
✆ 512 42 00, Fr 20.00

Voicemania – New Swing Quartet/Java Five:
www.voicemania.at; Info-Line: 526-13-85. –
New Swing Quartet (Slo.) – Jazz & Swing, Gos-
pel & Spiritual. Seit seiner Gründung 1968 ent-
wickelte sich das New Swing Quartet zu einer
der international besten Formationen im Stil der
amerikanischen Tradition von Gospel und
Swing. Ihre authentischen Interpretationen ha-
ben die Tradition von schwarzem und weißem
Gospel und Spirituals in Europa wiederbelebt.
/Java Five (D) – swingen mit zügelnden Voka-
listen und verspielten Instrumentalimitationen
durch die 30er- und 40er-Jahre. Das Quintett ze-
lebriert den zeitlosen Esprit der Swingmusik.

➔ stadtTheater walfischgasse, 1., Walfischg. 4, 
✆ 512 42 00, Sa 20.00

> Musik-U > 

J etzt mal im Ernst: Dieser 
Tage hat mich Personal-
coach Christoph Kaminski

in eine Apparatur namens
„Back-check by Dr. Wolff“ ein-
gespannt. Das hat er auch schon
zu Beginn meines 100-tägigen
Fitnessprogramms in seinem
Club Quo Vadis  gemacht. Da-
mals wusste ich aber noch nicht
den Unterschied zwischen dem
Bizeps, Trizeps und Deltoideus.
Ganz sicher bin ich mir da heu-
te zwar auch noch nicht, ich
weiß aber, dass Christoph in-
zwischen dreimal die Woche
diese und andere Muskeln mit
mir trainiert hat. Das Ergebnis
dieser Mühe erfahre ich einer-
seits am eigenen Leib und lässt
sich andererseits aus dem Ver-
gleich des „Back-check“ herlei-
ten. Als erstes wird die
Bauchmuskulatur getestet. Ich
muss mit aller Kraft meine Brust
gegen gepolsterte Sensoren
pressen. Entwickelte ich vor
sechs Wochen dabei einen
Druck von 24,5 kg, was 
43 % meiner theoretischen, von
Größe und Gewicht definierten
Möglichkeiten entspricht, sind

es jetzt 38,5 kg, also 68,8 %.
Die Rückenmuskulatur war

von Beginn an stärker: Im 
ersten Durchgang schaffte ich
58 kg (79,5 %), sechs Wochen
später 63,5 kg (87 %). Die mas-
sivsten Veränderungen sind bei
den seitlichen Bauchmuskeln
zu verzeichnen: Vermochte ich
im September links gerade mal
25,5 kg und rechts 32 kg an
Druck zu produzieren, sind es
jetzt 63,5 und 70,5 kg – mehr als
doppelt so viel. Besonders wich-
tig: Die Disbalance von linker zu
rechter Seite wurde von 10 %
auf 4 % reduziert. Geschafft 
habe ich das durch so genann-
te „seitliche Crunches“ in der 
Hyperextension-Maschine.
Klingt schlimm, ist aber bloß
ein schräg gestelltes Brett, an
dessen unterem Ende ich meine
Beine einklemmen kann,
während ich meinen Rumpf
seitlich beuge. Begonnen habe
ich mit je 12 Wiederholungen
pro Seite, inzwischen schaffe ich
20 Beugen und das sogar mit
einer zusätzlichen 12-kg-Han-
tel. Mehr über die Bauch-,
Rücken- und Brustübungen
nächste Woche.

Oliver Lehmann
Mehr Infos unter: 
www.quovadisfitness.at

city > Fit in 100 Tagen / Woche 8

Kraftsteigerung um mehr als 100 Prozent

Her mit den Hanteln
Nach acht Wochen sind die Verände-
rungen nicht nur spürbar, sondern
auch mathematisch erfassbar.
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