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Feingefühl, Kraft, Rhythmus 
Hammerwerfen mit den Siarts 

Mehr auf den Seiten 2 und 3  
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Die Siarts beherrschen derzeit die Hammerwurfszene in Österreich: 
Benjamin ist die klare Nummer Eins bei den Männern, gefolgt von  
Seinem Bruder Jan, und die Schwester Julia ist die Beste bei den Frauen 
Die ÖLV Nachrichten besuchten den Vater und ÖLV-Hammerwurftrainer 
Rudi Siart beim Training mit seinen Söhnen in Schwechat-Rannersdorf. 
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MAXIM Sporternährung – The Drive, The Energy, The Power 

MAXIM – Sortiment vor dem Sport während des Sports nach dem Sport 

Maxim Energy Bar X X X 

Maxim Energy Gel   X   

Maxim Recovery Bar   bei Extrembewerben X 

Maxim Energy Drink   X X 

Maxim Energy Mix X bei Extrembewerben   

Maxim Recovery Drink     X 

����������	
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������������������������ �����!   

Drei Schritte-Programm Produkte Belastungsdauer Intensität niedrig Intensität mittel Intensität hoch 

Schritt 1 
Kohlenhydrate 
vor dem Sport 

Energy Mix 
Energy Bar 

Bewegung bis 
zu 2 Stunden 
  
Bewegung länger 
als 2 Stunden 

2 Löffel oder 
1 Riegel 
  
3 Löffel oder 
1,5 Riegel 

3 Löffel oder 
1,5 Riegel 
  
4 Löffel oder 
2 Riegel 

4 Löffel oder 
2 Riegel 
  
4 Löffel oder + 
1 Riegel 

  
Schritt 2 
Kohlenhydrate 
und Flüssigkeit 
während 
des Sports 

Energy Drink  
  
  
Energy Gel/ 
Energy Bar   

750ml 
pro Stunde 
  
nach 1-1,5 Std.: 
1 Riegel 
nach 2,5-3 Std.: 
1 Riegel 

750ml 
pro Stunde 
  
nach 45-60 
Min.: 
1 Gel Pack 
nach 2,5 Std.: 
1 Gel od. 1 
Riegel 

750ml/1Liter 
pro Stunde 
  
n.30Min. 1 Gel 
Pack 
n. 1,5-2 Std.: 
1 Gel P. od. 1 Riegel 
n. 2,5-3,5 Std.: 
1 Gel P. od. 1 Riegel 

  
Schritt 3 
Kohlenhydrate 
und Eiweiß 
nach dem 
Sport 
 

Energy Drink  

  

Recovery Drink 
Recovery Bar 

  
  
  
Bewegung bis zu 
2 Stunden 
  
Bewegung länger 
als 2 Stunden 

500ml sofort 
nach der 
Belastung trinken 
  
  
  
  
1 Riegel 

500ml sofort 
nach der 
Belastung 
trinken  

250ml Getränk 

  
250ml Getränk 
+ 1 Riegel 

500-750ml sofort 
nach 
der Belastung 
  
500ml Getränk 
  
  
500ml Getränk + 
1 Riegel 

Verzehren Sie ein Gel-Pack vom Maxim Energy Gel in 3 Portionen  
Mittlere Intensität, 1/3 des Gel-Pack alle 30 Minuten  
Hohe Intensität, 1/3 des Gel-Packs alle 20-30 Minuten  

 
Tipps:  
Während der sportlichen Aktivität können Sie den Maxim Energy Drink perfekt mit  
Maxim Energy Gel oder Riegeln kombinieren.  
Wenn Sie Energy Gel während des Sports bevorzugen, trinken sie 750ml Maxim  
Energy Drink pro Stunde dazu.  
Wenn Sie Maxim Energy Riegel bevorzugen, trinken Sie 750ml Maxim Energy Drink pro Stunde dazu.  
Bevorzugen Sie nur ein Sportgetränk als Flüssigkeits- und Energiequelle, dann greifen Sie auf den  
Maxim Energy Drink in etwas stärker konzentrierter Form zurück (oder mengen Sie 1 Messlöffel Maxim  
Energy Mix dem Energy Drink bei), 750ml pro Stunde 
Für eine schnelle Regeneration nicht vergessen:  nach der Belastung erst einen Maxim Energy Drink  
und danach, innerhalb von einer Stunde, einen  Maxim Recovery Drink/Bar zu sich nehmen. 
 
www.spilauer-radsport.at  
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Ein Interview mit dem neuen Berglauf-Staatsmeister Bernd Weberhofer 
Der 22-jährige Bernd Weberhofer, von der Kapfenberg er SV-ece-LA, 
siegte bei den Berglauf-Staatsmeisterschaften in Ki tzbühel am 7.6.2009 
und holte somit seinen ersten Titel in der Allgemei nen Klasse. � 
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Die neuen Team-EM Regeln fanden wenig Zustimmung. 
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