
Torsos-Mastermind David Fiuczynski wird mit
gitarristischen Raffinessen die kreativen Klang-
welten Cuong Vus noch verfeinern. 
➔ Porgy & Bess, 1., Riemerg. 11, 
✆ 512 88 11, Do 20.00

Wednesday Jam Session: The Wednesday Jam Ses-
sion directed by Wolfgang Schiftner; saxophone,
master of ceremonies. 1st Set: Kelomat extended
feat. Franz Hautzinger – Wolfgang Schiftner: sa-
xophone; Franz Hautzinger: trumpet; Bernd Sat-
zinger: bass; Herbert Pirker: drums. 
➔ Porgy & Bess, 1., Riemerg. 11, 
✆ 512 88 11, Mi 20.00

Isabel Weicken – „Meine Lieder – ein Blick zurück“:
Ein retrospektiver Liederabend des Musicalstars,
der in den letzten Jahren auch als Schauspielerin
(u.a. „Quartett“ im Volkstheater) überzeugte. 
➔ stadtTheater walfischgasse, 1., Walfischg. 4, 
✆ 512 42 00, Di 20.30

Weihnachtsdorf Belvedere/Mike Korner und Show-
mania/ Simone…:Freitag 18.11.: Eröffnung des Ra-
dio-Arabella-Weihnachtsdorfes beim Schloss Bel-
vedere mit Mike Korner und ShowMania, Super
Oldie und Mega Schlagern, 17.00/Dienstag, 22.11.:
Schlagerstar Simone,18.00 (Weihnachtsmarkt: 
täglich bis 24.12., 11.00 bis 21.00)
➔ Schlosspark vor dem Belvedere, 
3., Prinz-Eugen-Str. 27, Fr 17.00, Di 18.00

Weihnachtsdorf-Unicampus/Jazz Gitti: Im Radio
Arabella-Weihnachtsdorf im Alten AKH (Öff-
nungszeiten: Mo–Fr 14.00–22.00; Sa, So: 11.00–22.00
bis 24.12.) tritt am Mittwoch um 17.00 die Stim-
mungskanone Jazz Gitti auf. 
➔ Unicampus/Altes AKH, 
9., Alserstr. 4, Mi 17.00

Weird: Heavy Pop
➔ Unplugged, 9., Liechtensteinstr. 61, 
✆ 310 14 04, Fr 20.00

Andi Weiss Quintett/IG-Jazz-Club-Festival: Swin-
gender Be- und Hard-Bop. 
➔ Jazzland, 1., Franz-Josefs-Kai 29, 
✆ 533 25 75, Do 21.00

Whole Lotta Zep/IG-Jazz-Club-Festival: Die Musik
von Led Zeppelin war einst ihre große Leiden-
schaft. Die österreichischen Musiker „der Gene-
ration danach“, Günter Prangl, vocals; Harald
„Harry“ Brix, guitar; Wolfgang „Bigbass“ Schlegl-
Tiefenbacher, bass, und Lukas Schiske, drums,
wollen an die Musik von Led Zeppelin wieder
einmal erinnern. Verstärkt wird das Quartett ein-
mal mehr von Christof Moser, orga, el.piano, Go-
ran Mikulec, ac.gtr, mandoline und Walter Brix,
harp.
➔ Reigen, 14., Hadikg. 62, 
✆ 894 62 92, Mi 20.30

Wipeout (A): Die Formation um Didi Bruckmayer. Als
eher elektronisches Seitenprojekt von Fuckhead
versorgen Wipeout die österreichische und inter-
nationale Alternative-Musikwelt mit schrägen,
treibenden Sounds. Verrückte, industrielle Klang-
welten vermengen sich mit teils „rave“artigen
Beats. Einlass: 21.00/Start: 22.00; 
VVK: Jugendinfo; www.monastery.at
➔ Monastery, 
3., Landstraßer Hauptstraße 38, 
Sa 21.00

Wir sind Helden: Judith Holofernes gehört mit ihrer
Combo wohl zum Sympathischsten, was unsere
germanischen Nachbarn seit längerem hervorge-
bracht haben. Ein Epos der etwas anderen Art,
jenseits von den Nibelungen, haben die vier sym-
patischen Musiker von Wir sind Helden längst
abgeliefert. Ihr Album „Die Reklamation“ wurde
frenetisch abgefeiert, live haben sie sich längst
mehrere Denkmäler gesetzt, das steht schon längst
in den Annalen der Pop/Rock-Historie. 
Support: Madsen. Karten: 01/96-0-96. 
➔ BA-CA Halle, 
Gasometer, 11., Gasometer/Guglg. 8, 
✆ 740 07, Fr 20.00

Christina Zurbrügg – Zurbrügg solo: Flamenco und
Jodler unter einem Hut? Das und noch mehr!
Nicht um Stilreinheit geht es Christina Zurbrügg
in ihrem neuen Programm, nicht um Tradition
und Purismus, sondern um puren Gesang. 
➔ Theater Drachengasse Bar&Co, 
1., Fleischmarkt 22, ✆ 513 14 44, Fr, Sa, Di–Do 20.00

Andreas Okopenko – „Spleen- und Spontanverse“:
Der vielfach ausgezeichnete Dichter Andreas Oko-
penko liest aus seinen „Spleen- und Spontanver-
sen“. Die Zwischenmusik spielt Felix Lee auf dem
Akkordeon. 
➔ Bücherei Penzing, 14., Hütteldorfer Str. 130d, 
✆ 870 34-14 161, Do 19.00

Luc Bondy – „Meine Dibbuks“:Der Theaterregisseur
und Leiter der „Wiener Festwochen“ liest aus sei-
nem neuen Buch. Luc Bondy erzählt darin von den
Verlockungen und Schrecken der Kindheit, sei-
ner Schulzeit im streng calvinistischen Internat, von
zerbrechlichen Freundschaften und dem Tod des
Vaters, von Künstlerfamilien und dem Alltag ei-
nes Regisseurs. 
➔ Akademietheater, 3., Lisztstr. 1, 
✆ 514 44-44 40, Mo 20.00

Buchwoche 2002: Das umfangreiche Programm bie-
tet an den drei letzten Tagen zahlreiche Neuer-
scheinungen und verschiedene Verlage stellen sich
mit ihren Autoren vor. Für Bibliophile und offene
Ohren! Jeweils 10.00 bis 18.00 Uhr. Es lesen u.a.
Donna Leon, Alois Brandstetter (18. 11.), Peter
Henisch, Thomas Rottenberg (19. 11.), Georg Kreis-
ler und Karl Merkatz (20. 11.) Detaillierte Pro-
gramm-Infos: www.buchwoche.at
➔ Rathaus, 1., Lichtenfelsg. 
2, Feststiege 1, Fr–So 10.00

Susan Cernyak-Spatz – „Protective Custody Pri-
soner 34042“: Die in Wien geborene Germanistin
und Historikerin stellt ihre soeben in den USAer-
schienene Autobiografie vor. Mit nüchterner Of-
fenheit berichtet die Autorin von ihrem Leben,
das gekennzeichnet ist von ihrer drei Jahre langen
Internierung in den Konzentrationslagern The-
resienstadt, Auschwitz-Birkenau und Ravens-
brück. Lesung in deutscher Sprache. 
➔ Literaturhaus, 7., Seideng. 13, 
✆ 526 20 44-0, Di 19.00

„Der Riss der Zeit geht durch mein Herz“: Hertha
Pauli erzählt in ihrem Buch sehr berührend und
spannend die Geschichte ihrer Flucht 1938 aus
Wien über Frankreich nach Amerika. Ihre Erleb-
nisse mit Walter Mehring, Alma Mahler und Franz
Werfel, Ödön von Horvath, Joseph Roth u.a. bau-
en eine Brücke aus Gedanken, Erinnerungen und
Bildern, die das Gestern mit dem Heute verbindet.
Szenische Lesung mit Irene Colin und Musik von
Richard Graf. 
➔ Theater Drachengasse Bar&Co, 
1., Fleischmarkt 22, ✆ 513 14 44, 
Mi, Do 20.00

Erich Fried Tage 2005 – Eröffnung: Die Erich-Fried-
Tage 2005 beschäftigen sich mit den Strategien
und Problemen des politisch engagierten Schrei-
bens: mit der Rolle des Schriftstellers als eines ge-
sellschaftlichen Seismographen und intellektuel-
len Kommentators, aber auch als Instanz beharr-
licher Erinnerung und polemischer Einmischung.
Die zentralen Fragen sind: Für wen spricht die
Schriftstellerin, der Schriftsteller, wem und wofür
fühlten und fühlen sie sich verantwortlich? Den
Festvortrag zur Eröffnung hält der Schriftsteller Ga-
ston Salvatore, einer der Protagonisten der 68er-
Revolte in Deutschland, Autor u.a. des Theater-
stücks „Büchner stirbt“ – und Neffe des ehemali-
gen chilenischen Präsidenten Salvatore Alliende. 
➔ Literaturhaus, 7., Seideng. 13, 
✆ 526 20 44-0, Do 19.00

Gedichtkonferenz des club poétique – Antonio
Fian u.a.: Ihre Gedichte lesen: E. A. Richter („Eu-
rotunnel“), Christoph W. Bauer („supersonic“),
Elfriede Kehrer („lichtschur“), Max Sessner
(„Küchen und Züge“), Ann Cotten („Fremdwör-
terbuchsonette“) und Antonio Fian („Fertige Ge-
dichte“). Letzterer ist einem größeren Publikum
durch seine Dramolette bekannt und allein der
Titel seines im Droschl Verlag erschienenen Ge-
dichtbandes ist ein wahres Kunststück. 
➔ Alte Schmiede, 1., Schönlaterng. 9, 
✆ 512 83 29, Mo 19.00
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A lso gut, hiermit sei es offen
zugegeben: Zu Beginn des
Programms „Fit in 100 

Tagen“ hatte ich 98,5 Kilo-
gramm, nach gut 50 Tagen bin
ich bei 95 Kilo. Dreieinhalb 
Kilo: Hört sich nicht rasend viel
an, wichtig aber ist ja die Form
und Verteilung des vorhande-
nen Gewichts. Und so konnte
ich Irene J. auf ihre Anfrage
(„Und? Wirkt’s irgendwie?“)
mitteilen: „Im Sommer spannten
die Hemden um den Bauch.
Jetzt um die Brust.“ Ausschlag-
gebend dafür ist das Training
mit Christoph Kaminski in sei-
nem Klub Quo Vadis Fitness im
Hotel Intercontinental. Letzte
Woche war an dieser Stelle von
der seitlichen Bauchmuskulatur
die Rede, die in der „Hyper 
Extension“-Maschine trainiert
wird. Der Bauch an sich wird
mit so genannten diagonalen
Crunches in Form gebracht:
Rechter Ellbogen (die rechte
Hand greift beim Ohr an den
Kopf) und linkes Knie werden
zusammengeführt, dann linker
Ellenbogen und rechtes Knie.
Zu Beginn schaffte ich 15 Wie-
derholungen, inzwischen 60. 
Jubel! Aber nicht für lange, denn

Christoph adaptiert die Übung:
Das jeweils nicht angezogene
Bein wird ausgestreckt, der Fuß-
ballen gegen eine imaginäre
Mauer gedrückt. Klingt simpel,
geht gut rein. Mit 20 Wiederho-
lungen habe ich begonnen, in-
zwischen sind es 30 Stück. Eine
weitere Trainingseinheit wird
auf der Bank absolviert. Auf
dem Rücken liegend, stütze ich
die Beine angewinkelt auf einer
Platte ab und beuge den Ober-
körper in Richtung Knie. Beim
Absetzen aber bleibt keine Zeit
zur Rast, denn der Kopf bleibt
angewinkelt, als ob ich versu-
chen würde, einen Tennisball
zwischen Kinn und Brust zu 
halten. Das Resultat: von 15 
Wiederholungen bei einer vor-
teilhaften Neigung der Bank von
+ 1 zu 20 Wiederholungen bei 
einem deutlich erschwerendem
Winkel von – 1. Was mich fast
mehr als diese Steigerungen ver-
blüfft, ist die Absenz des Mus-
kelkaters. Den hätte ich vor Sep-
tember allein schon beim Durch-
lesen der Übungsanleitungen
bekommen. Oliver Lehmann

Mehr Infos unter: 
www.quovadisfitness.at
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Vorbildliche Körperhaltung beim Trockentraining

Bauch rein, Brust raus
Was früher nur mit ausgeklüglter
Atemtechnik möglich war, geht nach
60 Tagen fast schon von selbst.


