
Andi Menrath & Band: Jazz bei freiem Eintritt. 
➔ Tunnel, 8., Florianig. 39, ✆ 405 34 65, So 21.00

Monsters of Teamrider – 3 Feet Smaller/Naca7/
Once Tasted Live: Monsters of Teamrider ho-
sted by Christoph & Lolo - – Aftershowparty.
Teamrider: Bookingagentur lädt zum „Mon-
sters of Teamrider”. – 3 Feet Smaller lassen es
in ihrem Jubiläumsjahr noch einmal richtig
krachen. High Energy Punk’n’Pop’n’Core-
Fest/Naca 7 haben vor kurzem ihr brandneues
Album „Barricades On Fire“ (Acute/Edel) ver-
öffentlicht und während in Frankreich gerade
der Titel in die Praxis umgesetzt wird, spielt
das Wiener/Schwechater Quartett seine neuen
Smasher wie „Archangel”, „Dumb White
Man“ oder „Kyoto Idiot“ lieber live. „Harte“
Gitarrenmusik mit Haltung und hohem Pop-
Appeal./Once Tasted Live – Die Grazer haben
in diversen Hardcore-Formationen leiden-
schaftlich Musik gemacht, bevor sie – ver-
gleichbar etwa mit Bands wie den Weakert-
hans – die Möglichkeiten von Pop und des
Songs an sich entdeckt haben./Komplettiert
wird das Monster-Programm von Dump, die
mit ihrem deutschsprachigen Gitarrenpop
schon seit einiger Zeit für Furore sorgen. Die-
ser Tage arbeitet die Band an einem neuen
Longplayer, der Single-Vorbote „(Fall nicht)
bleib stehen“ ist vor kurzem erschienen. 
➔ Arena, 3., Baumg. 80, ✆ 798 85 95, Sa 20.00

Montaglive/Kirschgarten: Breaking Pavel: Rock
➔ Luftbad, 6., Luftbadg. 17, 
✆ 0650-350 62 52, Fr 21.00

Mosaique/Klub Ost – DJ Hans Kulisch: Live:
Mosaique – Eine orientalische Tanzinszenie-
rung mit der Tänzerin Sonja Begusch –„The
sensual art”, dem tunesischen Percussionisten
Habib Samandi (Tarbuka) – „The man with the
1.000 fingers“ & dem ägyptischen Keyborder
Emed Hassan. Auf dem Programm steht orien-
talische Musik von klassischer bis Orient Pop –
Musik mit Bauchtanz oder richtig gesagt Ra-
qus Sharki (arabischer Tanz des Ostens)./
DJ: Hans Kulisch
➔ OST, 4., Schwarzenbergpl. 10/ Schwindg. 1, 
✆ 0699 19 52 17 90, Sa 21.00

Roland Neuwirth & Extremschrammeln – O du
öliche!: Weihnachtslieder vor und unter dem
Baum. Dann kommt der Neuwirth und singt
die richtigen Lieder. Vom Advent, wie er ist
und wie er sein sollte. Alle Jahre schon wieder:
Ein Festkonzert ohne leere Worte. Für alle, die
sich so ihre Weihnachtsgedanken machen. 
Specialguest: Marwan Abado
➔ Orpheum, 22., Steigenteschg. 94b, 
✆ 481 17 17, Fr, Sa 20.00

Niftys: Life: Niftys (A). DJs: Christian N. & Susi K. 
➔ rhiz, 8., Lerchenfelder Gürtel Bogen 37-38, 
✆ 409 25 05, Di 21.00

Perfect Days/Lamexcuse: Live: Perfect Days (A)
& Lamexcuse (A)/„Hasta la victoria Sempre”:
DJ: Erik. Einlass: 20.00
➔ Shelter , 20., Wallensteinpl. 8, 
✆ 961 91 65, Mo 20.00

Michael Phillips – Solo Live: Michael Phillips –
12- & 6-String Fingerstyle-Guitar Blues-Songs
& Ballads . Der in Wien lebende Blues-Song-
writer und Fingerstyle-Gitarrist Michael Phil-
lips (voc, git, harp) ist ein Vertreter anspruchs-
voller Lyrics, stimmiger Arrangements und be-
eindruckender Gitarrenarbeit. Er ist mit seiner
eigenständigen, auf Folk und Blues basieren-
den Musik schon seit den frühen Achtziger-
jahren fixer Bestandteil der Livemusik-Szene. 
➔ Tunnel, 8., Florianig. 39, 
✆ 405 34 65, Di 21.00

Hermann Posch – Fall in Blues: Hermann
Poschs Band „Fall In Blues“ – 1999 in Nieder-
österreich gegründet. Das aktuelle Album
„Goin´ Away”, ist eher im Bluesrock angesie-
delt. Im Moment liegt der Schwerpunkt wie-
der mehr im akustischen Bereich und „un-
plugged“ wird auch das Konzert im Radio-
Kulturhaus sein.
➔ RadioKulturhaus, 
4., Argentinierstr. 30a, 
✆ 501 70 377, Mo 20.00

Pura Vida/Live The Rioters: Pura Vida/Live
(22.00): The Rioters; DJ: Herb Rewolfinger. Die
Band wurde 1998 gegründet und stammt aus
Purgstall a.d. Erlauf (Österreich) Rock&Roll
mit den verschiedensten Einflüssen anderer
Musikrichtungen (Rockabilly, Ska, Surf, ...)
➔ B72, 8., Hernalser Gürtel Bogen 72, 
✆ 409 21 28, Mi 21.00

Ragga Dancehall Winter Hotness: Bunfiresquad
presents Ragga Dancehall Winter Hotness.
Special Dubplates Madness by Kid Florri from
Bazooka Hi-Powa Sound (München)/ O$$ da
BO$$ from Jahpower Sound(Wien). Bazooka
Hi-Powa ist nicht zuletzt eine Hommage an Ja-
pans Großmeister des Yakuza-Films Miike
Takashi, der in der Schlüsselszene von „Dead
or Alive“ einem seiner Helden eine Bazooka
hervorziehen lässt. War Reggae nicht schon
immer von der Mystik des Fernen Ostens be-
einflusst?
➔ Reigen, 14., Hadikg. 62, ✆ 894 62 92, Sa 22.00

Red Hot Pods: New-Orleans-Jazz mit Swing-
und Blueselementen. 
➔ Jazzland, 1., Franz-Josefs-Kai 29, 
✆ 533 25 75, Fr 21.00

The Red River Two/Clint: The Border Radio X-
Mas Transmission – Clint heißt es, wenn Lost-
Compadres-Frontmann und Sänger Robert
Tauber seine eigenen Songs spielt, einem Geist
verpflichtet, der Countrymusik überall veror-
ten kann, weil schließlich jede Straße irgend-
wohin führt, egal ob nach Paris, Frankreich
oder Paris, Texas. Album „10 Songs“/The Red
River Two begehen das nahende Ende des Jah-
res, bei dem Triumph (die erste CD „Story Of
A Heart”) und Niederlage (Konzert-Absagen)
nahe beieinander lagen. Die Leben von Red Ri-
ver One und Red River Two waren 2005 ganz
schön laut – Zusammenbrüche, Geburt,
Schwangerschaft und immer wieder die Liebe
– sie machen ihre intensive Musik, egal ob Co-
vers oder Eigenes. Erstmals werdenThe Red
River Two heute live mit Drummer Robi Niedl
zu hören sein. – DJs: Rainer Krispel & Fritz Os-
termayer. 
➔ Chelsea, 8., Lerchenfelder Gürtel Bogen 29-32,
✆ 407 93 09, Do 21.00

Remasuri/Original Stiefelbein Bluhs Bänd: Re-
masuri – Gefühl- und gehaltvolles, musika-
lisch vielseitiges, spritziges, bisweilen auch
witziges (wenn auch keineswegs deppertes)
Wienerlied im neuen Gewand. Ein aus ver-
schiedensten Musikrichtungen inspirierter,
neuer, wenn man so will, moderner Wiener-
lied-Klang./Original Stiefelbein Bluhs Bänd –
Power-Folk mit feinsinnig-hinterfotzigen Tex-
ten im Wiener Dialekt. Crossover zwischen
Blues und Wienerlied, mit einigen kräftigen
Spritzern Cajun/Zydeco, Country und Tex-
Mex. Bestimmt wird der „Sound“ zumeist
durch die instrumentale Besetzung mit Gitar-
re, Akkordeon und Geige.
➔ Reigen, 14., Hadikg. 62, ✆ 894 62 92, Do 20.30

Caroline de Rooij Trio: Caroline de Rooij, voc;
Martin Wöss, p; Stefan Tahler, b. Ein Abend
mit der in Graz lebenden niederländischen
Sängerin. 
➔ Sandras Salon in der Einfahrt, 2., Haidg. 3/
direkt am Karmelitermarkt, Do 19.30

Sandra Rose Band – Leise rieselt der Schmäh:
Sandra Rose, voc; Uwe Urbanowski, b; Franz
Scharf, g; Thomas Faulhammer, sax; Herbert
Otahal, p. 
➔ Sandras Salon in der Einfahrt, 2., Haidg. 3/ 
direkt am Karmelitermarkt, Mi 19.30

Roth Zwillinge – It´s Christmas Time: In diesem
Programm gibt´s Weihnachtslieder wie.z.B.:
„Rudolph, the red-nosed reindeer”, „Little
drummer boy”, „Es wird scho glei dumpa”,
„Ave Maria”, „Solo amore“ u.v.a. zu hören. Ar-
rangiert von Florian Schäfer, interpretiert von
den Roth-Zwillingen. Klavier: Laszlo Kövi. 
➔ Theater Center Forum I, 9., Porzellang. 50, 
✆ 310 46 46, Mo 19.30

Rudl: Live: Rudl (A) „30 joa rudl“ – Austrometal-
trio aus Favoriten. CD-Präsentation: „wea is
leiwaunda ois mia?!“ Gäste: Ulli Bäer, Birgit
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D as Laufband an sich ist 
eine genial praktische Er-
findung: Nicht nur, dass

man Tempo und Steigung ein-
geben beziehungsweise sich im
Zufallsmodus von Geschwin-
digkeitsveränderungen überra-
schen lassen kann. Toll ist auch
die Anzeige, wie viel Kalorien
verbrannt und Kilometer
zurückgelegt wurden, was zu
waghalsigen Kopfrechnungen
den durchschnittlichen Bier-
bauchabbau pro zurückgeleg-
ter Strecke betreffend, führt. Be-
sonders famos ist aber, dass die
Erkundung der Wegstrecke
wegfällt, weil sich das Laufband
nicht vom Platz bewegt – nach
einem Tag permanenter Ent-
scheidungszwänge kann es ganz
angenehm sein, auf einem der
vier Laufbänder in Christoph
Kaminskis Fitnessclub Quo Va-
dis 30 Minuten einfach dahin-
zutrotten. Allerdings: Nach Wo-
chen des Ausdauertrainings ist
es Zeit für eine Erprobung der
Fähigkeiten an der frischen Luft.
Aus irgend einem wohl nur psy-
choanalytisch zu deutendem
Grund zieht es mich ans Wasser.
In Wien wähle ich den Weg
durch den Stadtpark den Wien-

Fluss entlang zur famosen
Strandbar Hermann am Do-
naukanal. Stromaufwärts ist die
Strecke durch die U-Bahnbau-
grube beim Flex blockiert, fluss-
abwärts aber windet sich ab der
Franzensbrücke ein ziemlich na-
turnah gestalteter Uferpfad am
Wasser entlang. Angenehm we-
nig Hunde und erstaunlich vie-
le Wasservögel streunen durch
die Gegend; die parfümierten
Laufschnepfen trödeln lieber
durch die Hauptallee und die
pyrotechnisch interessierten
Rotzpip'n vom Hanuschhof  te-
sten ihre Schweizerkracher noch
nicht zwischen acht und zehn
am Samstag Vormittag. Bis zur
Stadionbrücke sind es rund vier
Kilometer, wobei die Strecke
durch Abstecher über die Jesui-
tenwiese beliebig verlängert
werden kann. Für den gesamten
Parcours brauche ich inzwischen
rund eineinhalb Stunden bei ei-
nem konstanten Puls von 145
Schlägen pro Minute. Nächste
Woche: Lauftraining an Inn,
Aare und Weichsel.

Oliver Lehmann

Mehr Infos unter: 
www.quovadisfitness.at

city > Fit in 100 Tagen / Woche 12

Laufen, wo sonst gefeiert wird: Training am Kanal

Training im Morgentau 
Erstaunliche Entdeckung: Auch an 
der frischen Luft kann man trainieren,
am besten in der Nähe von Flussläufen.
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