






G24 esundes Österreich

F R A N Z  K L A M M E R  I M  G E S P R Ä C H

m Sport wie im Leben kommt es dar-
auf an, die richtige Mischung zu finden.
Worin diese besteht, das muss jeder für

sich selbst herausfinden“, meint der öster-
reichische Ski-Star Franz Klammer. Aus ge-
sundheitlicher Sicht betrachtet bestehe der
für ihn selbst richtige Mix aus körperlicher
Aktivität im Freien sowie Entspannung und
Geselligkeit im Kreis von FreundInnen und
Familie, meint der Abfahrtsolympiasieger
von 1976 und mehrmalige Gewinner des
Gesamtweltcups im Alpinen Skilauf.
Manchmal kann beides auch verbunden
werden, wie etwa am Tag des Interviews mit
Gesundes Österreich. Denn da ist Klammer
gerade von einer Tour auf dem Rennrad
zurück, die er gemeinsam mit FreundInnen
absolviert hat. Einerseits konnte er beim
Strampeln mit vertrauten Menschen über
private und berufliche Ereignisse der jüng-
sten Vergangenheit plaudern. Andrerseits
haben Klammer und seine Radler-Runde
dabei aber auch nicht weniger als sportliche

70 Kilometer und 1400 Höhenmeter bewäl-
tigt.

Freude an der Bewegung. Von fixen Trai-
ningsprogrammen oder gar Fanatismus und
Fitnesswahn beim Freizeitsport hält der mit
seinen 50 Jahren jugendlich wirkende Klam-
mer trotz eines derart stattlichen Bewe-
gungspensums wenig. „Wichtig ist vor al-
lem, dass die körperliche Aktivität Spaß
macht, dann ist sie meiner Meinung nach
mit hoher Wahrscheinlichkeit auch gesund“,
sagt der gebürtige Kärntner. Diese Einstel-
lung entspricht auch ganz seinem Lebens-
motto „Carpe Diem“ - lateinisch für „Ge-
nieße den Tag“ – das er allem Anschein nach
erfolgreich in die Tat umzusetzen weiß.
Auf seinem Fahrrad-Heimtrainer oder bei
mühsamer morgendlichen Gymnastik ist
das nationale Sport-Idol  denn auch selten
bis nie anzutreffen, obwohl er natürlich um
die gesundheitlichen Vorteile moderaten
Frühsports weiß. „Für mich bedeutet gesun-

de Aktivität vor allem Bewegung an der fri-
schen Luft“, betont Klammer, der sich selbst
als Fan von „Outdoor-Sportarten“ be-
schreibt. Dazu zählt für ihn nicht nur das Bi-
ken im Freundeskreis, sondern auch der
Golfsport, den er ebenso gut wie gerne be-
treibt. Im Winter ist er vor allem in Form je-
ner Sportart aktiv, die er wohl nach wie vor
am besten beherrscht: Während einer Saison
wedelt er an rund 40 bis 50 Tagen über ver-
schneite Pisten hinab.

Vollwertkost und Wiener Schnitzel. Mit der
gesunden Ernährung hält es der allseits be-
liebte Ski-Star ebenso wie mit der körperli-
chen Aktivität: Von allzu vielen und allzu
strikten Diät-Regeln hält er wenig. Trotzdem
versucht er aber mit Maß und Ziel darauf zu
achten, möglichst ausgewogen zu essen. So
greift er zum Beispiel immer wieder gerne
zu Vollkornbrot oder vollwertigen Gerichten
oder gönnt sich zum Frühstück ein Müsli
mit Früchten. „Aber wenn ich einmal Lust

I

SPASS UND LEBENSFREUDE
ERHALTEN GESUND
Im Interview mit Gesundes Österreich erzählt die österreichische Skilegende Franz Klammer, 
was er für seine Gesundheit tut und welche Rolle Freunde und Familie, Spaß und Freude dabei spielen.
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auf ein Wiener Schnitzel oder einen
Schweinsbraten habe, dann kasteie ich mich
nicht, sondern greife zu“, sagt Klammer. Der
prominente Sportler betont, dass er sich bei
der Ernährung ebenfalls ganz auf sein Ge-
fühl verlasse, denn, so meint er: „Man isst
auch mit der Seele“.
Dass das seelische Wohlergehen die Gesund-
heit auch insgesamt beeinflusst, ist für Klam-
mer aus Erfahrung klar. In diesem Bereich,

so meint er, komme es vor allem darauf an,
„die Dinge so nehmen zu können, wie sie
sind. Wer stets mit sich selbst unzufrieden ist
und immer genau das anstrebt, was er nicht
haben kann, kann dadurch letztlich krank
werden“, erklärt der Kärntner Abfahrtskai-
ser, der sich selbst zu jener glücklichen Grup-
pe von Menschen zählt, die derartigen Stress
erst gar nicht aufkommen lassen.

Ein Leben wie ein Roman. Die Kunst, das
was ihm widerfährt, annehmen zu können,
bestimmte auch Klammers privaten und
sportlichen Werdegang – beginnend mit sei-
ner Kindheit als Bergbauernbub in Moos-
wald über seine sportlichen Triumphe und
die weniger erfolgreichen Zeiten, als er in
der Modebrache scheiterte bis zu seinem
heutigen Leben. All dies wird in seiner vom
Sportjournalisten Adi Kornfeld aufgezeich-
neten und vor einigen Monaten erschiene-
nen Biographie „Franz Klammer – ein Le-
ben wie ein Roman“ beschrieben. Pro ver-
kauftem Stück der Erstauflage gingen 1,63
Euro an die Klammer-Foundation (siehe
auch Kasten), über die SportlerInnen unter-
stützt werden, die im Verlauf ihrer Karriere
schwere Unfälle erlitten haben.
Neben seiner Tätigkeit für die 1998 gegrün-
dete Stiftung ist Klammer auch immer wie-
der in den USA als Skiguide für Firmen tätig
sowie als Werbeträger für diverse Produkte –
darunter im touristischen Bereich auch für
das Land Kärnten und Bad Kleinkirchheim,
wo er eine Skihütte besitzt. Zu seinem 50.
Geburtstag im vergangenen Dezember hat
die Kärntner Gemeinde dem Ski-Idol eine
eigene Piste gewidmet: die „Franz-Klam-
mer-Abfahrt“.

Die Familie gibt Kraft. Rückhalt für seine
zahlreichen Aktivitäten findet der sympathi-
sche 50-Jährige, der im Jahr 2000 in einer
Umfrage eines Meinungsforschungsinstituts
Österreich weit zum „Liebling der Nation“
gekürt wurde, in seiner Familie. „Sie ist für
mich der ruhende Pol und im familiären
Umfeld finde ich Freude und Energie“, sagt
Klammer, der mit seiner Frau Eva bereits seit
24 Jahren verheiratet ist und gemeinsam mit
ihr und den beiden Töchtern Sophie und
Stephanie in Wien-Hietzing lebt.
„Die sozialen Kontakte, die Bekannten und
die Verwandten sind für das seelisch-geistige,
aber auch für das körperliche Wohl wichtig“,
betont Klammer. Aber letztlich komme es
nicht nur auf den Austausch mit anderen
Menschen an, sondern auch darauf, selbst
auf die eigenen Bedürfnisse zu achten: „Das
ist meiner Meinung eine der wichtigsten
Voraussetzungen dafür, gesund zu sein und
zu bleiben: ein Gefühl dafür zu entwickeln,
was einem persönlich gut tut und was nicht.“

Die Franz Klammer Foundation wurde
1998 von dem Skistar und dem Versiche-
rungsunternehmen Gerling Financial
Services GmbH gegründet. Zweck der
Stiftung ist die Unterstützung von kör-
perlich, geistig oder seelisch behinder-
ten Menschen, von bedürftigen oder in
Not geratenen Personen.
Hauptaufgabe ist die Unterstützung ver-
unfallter SportlerInnen, die es aus eige-
ner Kraft schwer oder gar nicht mehr
schaffen, ein lebenswertes Leben zu
führen. In den vergangenen Jahren
konnten unter anderem folgende Sport-
lerInnen unterstützt werden: Sascha
Benes (Eishockey), Ernst Heindl (Natur-
bahnbob), Melanie Penz (Rodeln), Klaus
Primus (Handball), Ronald Grosskopf
(Moto Cross).
Die Franz Klammer Foundation generiert
ihre Fördermittel aus Eigenveranstaltun-
gen, Spendenaktionen und Partner-
schaften mit Sponsoren. Weitere Infor-
mationen über die karitative Einrichtung
sind im Internet zu finden unter:
www.franzklammerfoundation.com

Geboren:
3. Dezember 1953

Sternzeichen:
Schütze

Familienstand: 
verheiratet mit Eva seit 1979, zwei
Töchter (Sophie geboren 1988 und 
Stephanie geboren 1993)

Hobbies:
Golf, Rad fahren, Ski Laufen

Liebstes Urlaubsland:
Kärnten

Liebstes Getränk:
Bier

Lieblingsspeise:
Kärntner Kasnudeln

Lebensmotto:
„Carpe Diem“ – „Genieße den Tag“

Welche Bücher liegen auf Ihrem
Nachtkästchen?
Vor allem Krimis und andere Thriller,
zum Beispiel solche von Raymond
Chandler

Was mich gesund erhält:
Aktiv sein und bleiben

Was krank machen kann:
Unzufriedenheit mit sich selbst und die
Neigung genau das anzustreben oder
besitzen zu wollen, was man eben
nicht haben kann

Zur Person:
FRANZ KLAMMER

DIE FRANZ
KLAMMER
FOUNDATION
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erufstätige Mütter kennen solche Si-
tuationen zur Genüge: Es muss noch
dringend für das Abendessen einge-

kauft werden – wie soll das aber halbwegs
entspannt funktionieren, wenn der Super-
markt um 18 Uhr schließt, die eigene Büro-
zeit um 17 Uhr endet, dazwischen aber noch
die Kinder von der Oma abgeholt werden
müssen, da der Kindergarten um 14 Uhr sei-
ne Tore geschlossen hat? Stress, Hektik, mi-
nutiöse Zeiteinteilung und ein perfektes Ma-
nagement gehören da zum Alltag.
Wen wundert es da, dass heute die Verein-
barkeit von Familie und Beruf sowie ein har-
monisches Zusammenleben zentrale Anlie-
gen der modernen Familie sind? Das Hilfs-
werk bietet hier seit vielen Jahren profes-
sionelle Unterstützung – sei es nun maßge-
schneiderte Kinderbetreuung, Angebote
rund ums Lernen oder Familienberatung.

Kinder in den besten Händen 

Eine perfekte Ergänzung zu Kindergärten
und anderen Einrichtungen ist die Kinderbe-
treuung durch Tagesmütter, die in Niederö-
sterreich bereits auf eine lange Tradition
zurückblicken kann. Vor 22 Jahren wurde
diese Betreuungsform vom Hilfswerk und
dem Land NÖ ins Leben gerufen. Heute ver-
trauen die Eltern von über 4.600 Kindern auf
die individuelle Betreuung ihrer Hilfswerk-
Tagesmutter. 
Der pädagogische Wert dieser kind- und fa-
miliengerechten Form der Kinderbetreuung
ist unbestritten. Gerade für sehr kleine Kin-
der; Kinder, die (noch) nicht gruppenfähig
sind; für Kinder, deren Eltern ungewöhnliche

Arbeitszeiten haben oder in Ergänzung zu ei-
nem halbtägigen Kindergartenbesuch ist die
Tagesmutter geeignet. Denn sie kennt die Be-
dürfnisse ihres Schützlings, bietet familiäre
Atmosphäre und individuelle Betreuung, und
sie hat keine starren Öffnungs- und Schließ-
zeiten. Eine hochwertige Aus- und Weiterbil-
dung sowie fachliche Begleitung garantieren
die hohe Qualität dieser Betreuungsform.

Die Mobilen Mamis

Über 50 „Mobile Mamis“ sind in Niederö-
sterreich unterwegs – ausgebildete Pädago-
gInnen, die zu den Familien nach Hause
kommen und die Kinder in gewohnter Um-
gebung betreuen. Familienähnlicher kann
die Betreuung gar nicht mehr gestaltet wer-
den. Vor allem für Babies und Kleinkinder
sowie für Familien mit mehreren Kindern
sind die „Mobilen Mamis“ die ideale Unter-
stützung im Alltag. 
Betreuung in Kleingruppen, Babysitterbör-
sen und Spielgruppen runden die vielfältige
Kinderbetreuungslandschaft des NÖ Hilfs-
werks ab. Denn Eltern sollen die Wahlfrei-
heit haben, sich für jene Betreuungsform
zu entscheiden, die ihnen für ihre Kinder
am geeignetsten erscheint. 

Nähere Informationen zur Kinderbetreuung
durch das NÖ Hilfswerk unter der niederö-
sterreichischen INFOline 02742/90 600.

Die HILFSWERK FAMILY TOUR

Geballte Information rund die Familie, Bera-
tung, Gesundheits-Checks, Spiele und Un-
terhaltung für Kinder und vieles mehr: All

das bringt das Hilfswerk-Mobil mit sich, das
von 8. September bis 16. Oktober durch ganz
Österreich tourt. An rund 40 Standorten in-
formiert das Hilfswerk im Rahmen der
großen Family Tour über Alternativen in der
Kinderbetreuung, über Berufs- und Karrie-
rechancen im Sozialbereich, über Fragen des
Älterwerdens und noch viel mehr. Schauen
Sie vorbei – das Hilfswerk freut sich auf Sie!

Die Tourdaten
28. 9. Oberpullendorf (B), 14 - 17 Uhr

Mattersburg, 9 - 12 Uhr
29. 9. Oberwart (B), 8:30 - 11:30 Uhr

Güssing 14 - 17 Uhr
30. 9. Leoben (Stmk), 10 - 18 Uhr
1. 10. Leibnitz (Stmk), 10 - 18 Uhr
2. 10. Graz (Stmk), 10 - 18 Uhr
3. 10. Kottingbrunn (NÖ), 9 - 19 Uhr
4. 10. Gmünd (NÖ)), 10 - 15 Uhr
5. 10. Maria Enzersdorf (NÖ), 

15 - 18 Uhr
6. 10. Zistersdorf (NÖ), 8 - 16 Uhr
7. 10. Retz (NÖ), 9 - 17 Uhr
8. 10. Herzogenburg (NÖ), 12 17 Uhr
9. 10. Bruck/Leitha (NÖ), 8 - 13 Uhr
10. 10.  Wien, Rathausplatz, 

13 - 21 Uhr
11. 10. Wien, Keplerplatz, 13 - 19 Uhr
12. 10.  Wien, Mariahilferstr./

Haydnkirche, 13-19 Uhr
13. 10.  Wien, Johnstr./

Hütteldorferstr. 13-19 Uhr
14. 10. Amstetten (NÖ), 8 - 16 Uhr
15. 10. Klosterneuburg (NÖ), 10 - 16 Uhr
16. 10. Korneuburg (NÖ), 14 - 17 Uhr

B

� Flexible Kinderbetreuung im NÖ Hilfswerk

Wie der Balanceakt gelingt...Wie der Balanceakt gelingt...
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