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NACHRICHTEN

Feingeflhl, Kraft, Rhythmus
Hammerwerfen mit den Siarts

Mehr auf den Seiten 2 und 3
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Die Siarts beherrschen derzeit die Hammerwurfszene in Osterreich:
Benjamin ist die klare Nummer Eins bei den Mannern, gefolgt von
Seinem Bruder Jan, und die Schwester Julia ist die Beste bei den Frauen
Die OLV Nachrichten besuchten den Vater und OLV-Hammerwurftrainer
Rudi Siart beim Training mit seinen Séhnen in Schwechat-Rannersdorf.
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Before, during. after sport.

D



MAXIM Sporternahrung — The Drive, The Energy, The Power

MAXIM — Sortiment

Maxim Energy Bar X X
Maxim Energy Gel X
Maxim Recovery Bar bei Extrembewerben
Maxim Energy Drink X
Maxim Energy Mix X bei Extrembewerben

Maxim Recovery Drink

Drei Schritte-Programm  |Produkte Belastungsdauer |Intensitat niedrig
Bewegung bis 2 Loffel oder
Schritt 1 Energy Mix zu 2 Stunden 1 Riegel
Kohlenhydrate Energy Bar
vor dem Sport Bewegung langer |3 Loffel oder
als 2 Stunden 1,5 Riegel
Energy Drink 750mi
pro Stunde
Schritt 2 Energy Gel/ nach 1-1,5td.:
Kohlenhydrate X
d Flissiakei Energy Bar 1 Riegel
und FlUssigkert nach 2,5-3 Std.
wahrend 1 Riegel
des Sports
Energy Drink 500ml sofort
nach der
. Belastung trinken
Schritt 3
Kohlenhydrate ) .
und Eiweil Recovery Drink |Bewegung bis zu
nach dem Recovery Bar 2 Stunden
Sport

Bewegung langer |1 Riegel
als 2 Stunden

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

Tipps:

Wahrend der sportlichen Aktivitat konnen Sie den Maxim Energy Drink perfekt mit

Maxim Energy Gel oder Riegeln kombinieren.

Wenn Sie Energy Gel wahrend 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 Sportgetrank als Flussigkeits- und Energiequelle, dann greifen Sie auf den
Maxim Energy Drink in etwas starker konzentrierter Form zuriick (oder mengen Sie 1 Messloffel Maxim
Energy Mix dem Energy Drink bei), 750ml pro Stunde

Fir 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

vor dem Sporl wéahrend des Sports nach dem Sport

X

Intensitat mittel

Intensitat hoch

3 Loffel oder 4 Loffel oder

1,5 Riegel 2 Riegel

4 Loffel oder 4 Loffel oder +

2 Riegel 1 Riegel

750ml 750ml/1Liter

pro Stunde pro Stunde

nach 45-60 n.30Min. 1 Gel
Min.: Pack

1 Gel Pack n. 1,5-2 Std.:

nach 2,5 Std.: |1 Gel P. od. 1 Riegel
1Gelod. 1 n. 2,5-3,5 Std.:
Riegel 1 Gel P. od. 1 Riegel
500ml sofort 500-750ml sofort
nach der nach

Belastung der Belastung
trinken

250ml Getrank

250ml Getrank
+ 1 Riegel

500ml Getrank

500ml Getrank +
1 Riegel




Ein Interview mit dem neuen Berglauf-Staatsmeister
Der 22-jahrige Bernd Weberhofer, von der Kapfenberg
siegte bei den Berglauf-Staatsmeisterschaften in Ki
und holte somit seinen ersten Titel in der Allgemei
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Die neuen Team-EM Regeln fanden wenig Zustimmung.

3% )*)
' %@ *% ) ) 3 A),
AC) #3 % ) !B 3

0 3! % Y% ) !
%* )*) % 4 *333$ $

) 7 12 $ !

) ) % )3 0

[ %*3) 33 # ) 1 |

12 %) I 031 # )

31$ 5341 | . %

% 12 ) %% $ 4 $
! A) $ )3$!

5 28 ?) % # 0
@ ! "# )>$ 13

)$)% % 7 6 I
1) $ Al /34/ @ !
0)$ 1) 2 #2
' 0 $$ ! = ) 2%

#H L% %) #

) 1§) %
"3* %)

0) $% )!3 31!
, ! 1 0) 8

% | %) ) 8 % !
#) $ A) %% $ 23 |

/ % *): % )
B) $!'S % ! %
B) , $4! # %@ *@
%)) 3 %"l )2

P)) 33# % I %
) % $#
I B # !
A $64 # ) % |
7$ ., 4 *31 21 1
1312 %31 1 %))
! $ 31 !
A) %% $ # ) O
33 " 3% % )
+102 # %
" $

#

+4 $# 241 2) $

$$ S )" %

%;$ ") =13)

Yl o, A %% $ % !
$ ) ?2) ) 1%

o)L 32 1):) "11)0

#01 %)% 0§ |

A) %% $4 % % $)

#1% ) ?2) 4 % |
#:3 L, | # 1

Loy $ 0) ! o))

31 ) A), AC) $# )

#3$), 2% 2)

#
I'$ ) 1)) # 1
18?2 )
* # 1 %$ !
! 1y 12$
# $4 % )
9.,) ) 4 1)
"*$ | "*$
)y A) ) S 14
1) 5 $ $ )
4 1% 1 DT )
% $ S 6 41))
) ) W ))#
# 1 $)3)S$
Y I % %) 4%
% % " #) !
2 1)



0 $ %
0 ! $ ) @ !
"HO)S % ?))@
$ # P + $$
$ ")) 7 #
I #) $ A!S$ S )
$3 05, 2 P
%)) 2 l4#
$29%)

%
+2 *H#H %) # !
) 1$S 31! $)
0 2 #)) $ !
2 14 $ 12
1:'$) # ) 3/)33#
) * 2 311 B) $!

4 # % , ) 2)3%))
0# $ !
$1, 93 % !
5%*3 # %D %@ ! ) 3!
7. ||

% $ 2 3% *

= # -/ #) )
%% HA! | G*3 |

) '@ $ % ) 3 !

$) 1) $1=%1 )

$# T2 )/ $

&
0O+ 3% -7 %
B ) 3) #1 :3 |
=3$ :3 ) $ 4 )
! )B: %% % 3 ! 3T
l4a# %$ /) 31%
/1$ 2 *); A) ) $4
2 $ # ) »
) 2 # w4 # )
) 0)2* # 1 4 ) 2%
) 3 31 * ! !
$ ,,, 2%, !
9, #, %% !) ! 4
% ) %! =%%

21 % ) B) ) 1o
% $H$ ! $ 1)
.3 31 8 0 ) :

03 I 341 1% )@
)y 1% 4 6 # |
B) )*)) "#) 241)!
1) :3 31 5 1 %

0 E, % $!) 2:34

! 21, $! % !

$ 4) !

(¢ )
0 $ 31! 2 )>1$
1 /3, 2 # %
) | 3% % /1 *)
$ , # 4 1) 1
g I S
) % .) ,> B %
#) /| 4 % 1# O
$# ) % ) 4 % !
5, 22 ## 0)$ )
# /3 41 )
") 3% o)
I 0 $$ |
)$) # 0) !
% 11 $ $
) %
$ )31 $7 [/ ,%3
$% + 1)); % $ $
9 ), ) #1=$
41 % # %@ 7
3 ) % ) 42
1y )% %T

I 3!$ 0% !
% C #$ 33
#4% 1) $ # % )
B) ,33,
)2)4%)) ) ) O

4)2> ) 1$ $

$
) ! A) %% $
E* ) A) $ !
B;3$*»! "* $ 0 ,
% ) 4 1) 12 #:3
$3% ) 0 ) Ny "1
$ %% 1y ? ) 3
Al ! [ 2 %% 0
' # $ 2:3 %) #
) L, $),?1! %
% %) ) ) #
2 3!
1 3 % ")
1% 2)%% 4 !)) ) ? %
)2 1 32 % %
) %% $ ! A %
[ ,%*34# 1% |
o, 4 ), ) G#
A ! 7118 4)
% $4 ) )

|
)) '" .31 ) %
) + ) )

7$ 1 $# 1)A) | # $

1)) ! %))
% 2! ) % |
$3 7)43 )!5 %

$ )4 ! A) AC) 2
0% 3 I$!
2 )%): # 3 %9 2"

) C o) !
3) % D $
) 33 0)9 ! 1,!
($!) :6) 3393 0
. | g $



I$* +H_#

A

& - &4& 7) CC

- 4MD 7) C C

< - <4 B % )

M - &<M4AN *2 1)

&' - D-<'4 5 # ? E

Y- &<-4&8M " %17

& - -N4D " %!7

7- &D- /! $ +1

7 - &-D /!1$ +1

&& - &<4' 9 2,7

< - ‘D4 7C 3 ?

D - M-'4' 93

- 4 )*0

" #- 4& 5# )9

/- N4N< 5 (

0 - &<4' "% ! %

5% - &M4 + 2 7

0),)- 4 7C + |

%% - N4 " A=%

"*o 4' ")) 7

& @5 %*3- NN& " 2 !

90+- &-<M- 7 E !

' Ot

#

& - &&4ADD 71 @/ )) A

- D4AN ;) 0)

< - "4 5 i

M - -4D 5 "#

&' - <-&N4 [/ ( 3

" - &N- 4M # $@" 12

& - D-4& # =

7- &&-&< 7C !

7 - -D-<D 7C !

&& - &D4 " A

< - 'M4N 5 "

D - &&-&DA4AN< # =

- &4NM " 1 7
&4NM  + 7,
&4ANM  $ )

" #- <4& 0

[ - 4 5 )37

0 - &4M  $$ 7

5% - &<4& " )HUA

0),)- <4 ™1 3 "=

%% - 'D4&M " (

"* '4& 9 ) #

N@5 %*3- 'D&< $ )

Yot

$ /2323

"% 0
! @ ,! !
A) )$ ! 2 7 -
1 2
H$# &'&MDO " "
3 $% 5))-
3-(4 8& F+
I
'M4ADN% )# 9
')5 %
$# & O AG
0),) 38&4'$P&M-
3-(67 8D&' AEF
I
4<% ,)/ 6 !'$
&
$# &DM& D4 "
"# ) $P&M-
8(-4 8N /
I
DAN<%5 +1# $
9 HIS$
: H D$
<E& 7 P&M

<+(+38 N /
I-

<48)5*3$ 2?2 2@" %" 3 @
9) "3 @" + $&<

)

$# <N& &0" "

& 7 P 4PD-

<46(++ 8& |

<8N4MAS$ 71# &N
<-DAM)# 2 $&M&

#

H I
H DI
) 33 -

$# && <O" "

%% 3D,$P&-

3448 8 N %)
|-

<N4D%( " &

$# <M&MN4
"# ) $PD-
<(4+ 8 N

I-

<4 %0 ;

% "C

"4 /
2
$#' & O /)
"H# ) $P -
34+ 8<N ?!, @+) $
I-

'48&&% + 5% & M&
;o +4, .
0o ) *) ) 31
C%*) ($) % $) &
"$* ' % &@D 7
7), $ % !
0O +6 ! ! 5

! ) #3 ) %
) $4% ) % 3, H* |
1G2 H7: 2l
0 & GC%*) ($) )#H
! &@ $) )% $
> (0! >
P 1)% ) I A"G
"% % #)
Al):!

)12 $# 3! | #)
DS

7



% & %

% A 9?

1% (7
@) #, % &
1y 1

11

I 1%)#) #) *) 4#
7T@P ) $) ) )4 1)
) 6 ! )

HO"+

$ B $ 1G *
$# )71$41))

#3 0% % #)
#% K, C7 o
$ )y 1%
¥ >, 12 $%" |
10$)!) %$ 8! )
<& M) )1 #%
#$% 14 1 1 A) )
! ) $

3% %% 4 | %
$% ! ) !

% ) 2) !

) )P 2%)
$ 3% 0% I3
%)) 4 $ 1) %
$ 4 ) 0*3$@
% > | A)! )
%3 : 2 ) #2
I 0 $,1!$ A 33$%$
P ) ) 2

%) %( 21%$2%

0 ?% 106 =
)71 %4 ) $6 %
( % = 2 | "%
ID4',$ ! 2 1$6 1)

] )=2 3 #4 #)
B ' 4 ) %2 #

I %34 1)
1) 72 ) n (@/
$$# ' %/ % 7 $
/$ 2

¥ 51 1($! #
1) )= $

3 C%* ! 1% ') %

% $ %% 0 ) $9
70 %4 " 9 4 5%) |
%) 4! 3!) 2 8= 8
'"%H#)M % 0 ) $#
! % =1) ( !
7% , 4 31
5 ! 2 % #

%&& (3! " 2F I
) ) P&@7) ) 3 )
0# ! )) % 7 ,%*3
311 =1$) A) 171 1
%4 ) $4 %
114 E@/ 3! "! ) 3
)11 0)2* 0 % 2
)% )1 L 1 $ 2 C
= 411 7))3 $)
I %! 4 3 ) 1# &D&
) 4 | MD #
A LT )S$
AS ! % 4 #
A) | 5 %) C
2) %

(7%

M @& N-P&M@/7T4A E H |
&&N- <@7 $45*3 # $
&N-AS$ 3@74 3)

& @& N-PD@ 745 )H PI
&NN- <@7 $4 IF , )

& @<N- KG?4 %* H? |
D@ N-P @74 "!H'Al
&F M-" )% ) ) 3 4 2
&DM-PD@:!,%*34A H+ |
& @DM-/ %) ) 3 4A

Was sind die
OLV Nachrichten?
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