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Ehre, wem Ehre gebllhrt Der 0sterre|chlsche Behlndertensport-

verband zeichnet am Samstag, 2. April, seine besten Nachwuchs-
sportleraus. Unter den Nominierten ist auch die sehbehinderte

Leichtathletin Sara Traugoft aus Salzburg. Die 13-Jdhrige erreichte
bel den osterrelchjschen Staatsmeisterschaften jeweils Rang zwei

00 und 400 Meter sowie im Weitsprung. Die Allrounde-
dem die dsterreichischen Jugendrekorde iiber 100, 200
und 400 Meter sowie im Speerwurf.
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Sommerfit

| Der grofe Sommercountdown
Jauft! Und da ist es hochste Zeit, den
Fettpolstern am Bauch zu Leibe zu
riicken. Nicht nur aus optischen,
sondern auch aus gesundheitlichen
Griinden. Das Bauchfett hat es nam-
lich in sich, denn es ist extrem hart-
nackig, wenn es darum geht, zu ver-
schwinden. Problematisch ist dabei
das innere Bauchfett, das einen zu
hohen Blutdruck, Diabetes Typ 2.
Fettstoffwechselstorungen oder sogar
Herzinfarkte begiinstigt. Das Motio
bis zum Sommer kann daher nur lau-
ten: weg mit dem Bauchfett — her mit
dem Sixpack! Es gibt eine einfache
Formel, um den iiberflissigen Pfun-
den den Kampf anzusagen: 2+2+4!
So sieht das wochentliche Pensum
fur die Sommer-Fitness aus: « Durch
2-mal moderates Ausdauertraining
den Fettstoffwechsel verbessern, z.B.

mit 2 x 60 min Nordic Walking oder
Joggen pro Woche. ¢ Mit 2-mal leich-
tem Krafttraining dafiir sorgen, dass
der tagliche Kaloriengrundumsatz
erhoht, die Bauch- und Rumpfmus-
kulatur gestarkt und die Haltung sta-
bilisiert wird z.B. mit Liegestiitz und
Crunches. « An diesen 4 Tagen durch
eine gesunde, fettreduzierte Erndh-
rung die Kalorienzufuhr verringern.
An den anderen drei Tagen der Wo-
che haben Sie ,frei‘! Erste Erfolge
des Trainingsprogramms sind bereits
nach wenigen Wochen sichtbar. Als
Motivationsschub kommen da die
vita club-Abnehmwochen gerade
richtig. Sie laufen noch bis Ende Mérz.
Aktiver-Leichter-Gesiinder heifit es
beim speziellen 6 Wochen -Training
im vita club um € 99,-. Dabei sind
cine e-scan Stoffwechselmessung,
Messung der freien Radikale und Vi-
talstoffberatung, Erndhrungscoaching
und drei Expertenvortrige inkludiert.
So geht es natiirlich noch leichter.
Werbung

unterstiitzt von:

www.vitaclub.at

Der 2. GRAWE Oichtental Halb-
marathon in Nussdorf ist der per-
fekte Einstieg in die Laufsaison
2011. Eine Veranstaltung fiir die
ganze Lauf-Familie. Vom Nach-
wuchs bis zum Profi. Zur Aus-
wahl steht ein Halbmarathon mit
3 schnellen Runden durch das
Oichtental, ein 7 km Hobbylauf,
ein spannender 3er Staffellauf
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Ober 400 Starter werden erwartet.

"2 GRAWE Qichtental
Halbmarathon am 10. 04. 2011

Ein idealer Auftakt in d|e Laufsalson in Nquorf
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(Mixed-, Damen-, Herren-, Kin-
der,- und Familien-Staffel!), ein
grofRer Kinder- & Schiilerlauf und
der 7 km BEZIRKSBLATTER
Nordic Walking-Bewerb. Anmel-
dung im Internet: www.oichten-
tal-halbmarathon.at/bezirksblatt
und bei Sport Eybl Bergheim. Bei
Anmeldung bei Sport Eybl gibt es
einen € 5,- Sofort-Gutschein!
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Der Frithling galoppiert mit Rie-
senschritten heran und mit ge-
nauso groflen Schritten werden
die Teilnehmer des Schwarza-
cher Friihlingslaufs am kom-
menden Samstag, den 2. April,
versuchen ihren Mitstreitern
davonzulaufen. Der Countdown
zum Laufevent Nummer eins
im Pongau lduft und liuft und
lauft... Neben dem Hauptlauf
in den jeweiligen Altersklas-

Schwarzacher Friihlingslauf:
Der Countdown lduft und lauft!

Am 2. April 2011 steigt ,.der” Pongauer Laufevent

{ber 300 Laufer — darunter bereits ca. 40 Staffeln — haben sich

schon angemeldet. Auch einen Kidsrun wird es geben.
Foto: Tri+Run Schwarzach

sen wird es einen Kidsrun so-
wie eine Staffelwertung (je drei
Liufer) geben. Jeder Teilnehmer
erhilt iibrigens ein Gratisessen
nach dem Bewerb. Weitere In-
fos und den Link zur Anmel-
dung finden Sie unter www.tri-
drun. uehlingslauf.h
Anmeldeschluss ist morgen (31
Mirz). Nachmeldungen sind bis
eine Stunde vor Wettkampfbe-
ginn moglich. Werbung




