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Vitamine aus
der Dose?

dufig erreicht mich
die Anfrage von Ldu-
fern, wie es im Herbst

und Winter mit der Einnah-
me von Vitaminprodukten
zu halten sei. Dazu folgen-
des: Grundsdtzlich sollten
Sportler ihren Vitaminhaus-
halt vorrangig durch eine
ausgewogene Erndhrung und
den reichhaltigen Verzehr
von frischem Obst (der Jah-
reszeit!) und Gemiise ab-
decken. Nun ist es leider so,
dass der Vitamingehalt man-
cher importierter Obstsorten
durch lange Transportwege
sehr reduziert bzw. gar nicht
mehr vorhanden ist. Da die
Abwehrkrifte des Korpers
speziell in den Ubergangszei-
ten durch wechselnde Tem-
peraturen stark gefordert
werden, ist der Griff zu er-
ganzenden Vitaminproduk-
ten anzuregen. Jedoch ist
hier Qualitdtsprodukten un-
bedingt der Vortritt zu ge-
ben! Scheuen Sie niemals
den Weg in die nédchste Apo-
theke und lassen Sie sich
dort von ausgebildeten Fach-
kraften eingehend beraten.
Billigangebote aus dem Su-
permarkt oder Internetpro-
dukte sind vielleicht giinsti-
ger, aber niemals so wirksam
wie qualitative Produkte aus
der Apotheke. Hier zu sparen
ware ein falscher Weg, zumal
die Beratung in der Apotheke
ja kostenlos ist! Vergessen Sie
in den Monaten, in denen
Ihre Biiros und Wohnungen
wieder geheizt werden, auch
nicht auf die ausreichende
Fliissigkeitszufuhr.

office@finishersbest.com

Bereits nach dem ersten Aufruf zu
unserer Marathon-Aktion meldeten

sich zahlreiche Leser an!
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er Marathon liegt zwei-
Dfelsohne nach wie vor

im Trend. Denn nur so
ist der grofle ,Run” auf unsere
10 Startplédtze fiir den Vienna-
City-Marathon zu deuten. Wie
schon in der letzten Ausgabe
der KARNTNER WOCHE be-
schrieben, moéchten wir auch
heuer wieder 10 Leserinnen
und Leser der KARNTNER WO-
CHE die Moglichkeit geben,
sich auf das erfolgreiche , Finis-
hen” des ersten Marathons ih-

Vielleicht sind
auch Sie schon
bald Mitglied
des WOCHE-
Marathon-
Teams, wie
diese Laufer,
die 2003 ihr
Marathon-
Debiit feierten

meinsamen wochentlichen
Trainingseinheiten mit mara-
thonerfahrenen Trainern und

res Lebens vorzubereiten. Und
dazu haben wir uns wieder viel
einfallen lassen: Neben ge-

Weltmeisterlicher Auftakt

Am Montag, den 24.10. findet der Auftakt der
WOCHE-Aktion ,Wir bewegen Karnten“ statt.
Mit dabei: der Weltmeister im 10fach-Ultratriathlon!

lle Leser, die eine , beweg-
Ate” Saison hinter sich ha-

ben oder aber bereits jetzt
wissen wollen, wie sich unsere
erfolgreiche  KARNTNER WO-
CHE-Aktion ,Wir bewegen
Kiarnten” fortsetzen wird, soll-
ten sich einen Fixtermin unbe-
dingt notieren: Montag, 24. Ok-
tober 2005, 18.30 Uhr, Hypo-
Alpe-Adria-Arena  Klagenfurt.
Denn bei dieser Auftaktveran-
staltung blicken wir auf den bis-
herigen Verlauf unserer Aktion
zuriick. Weiters prdsentieren
wir auch schon Ausblicke auf
die vielen neuen Vorteile fiir
unsere kiinftigen Teilnehmer
und unsere Marathon-Interes-
sierten haben hier vor Ort die
letzte Gelegenheit, sich noch
fir die Aktion ,Wien-Mara-
thon” (s. oben) zu bewerben.

Wem dann immer noch die
notwendige Motivation fehlt,
fiir den haben wir einen absolu-
ten Leckerbissen: Als Top-Gast
des Abends referiert der Wiener
Fitnesstrainer und regierende
Weltmeister im 10fach(!)-Ul-
tratriathlon (38 km schwim-

men/1.800 km Rad fah-

ren/422 km laufen), Felix

Bergmeister, tiber die span-

nende Verkniipfung zwischen
Extremsport und den daraus
resultierenden  Erkenntnissen
fir den Hobby- und Breiten-
sport.Der Eintritt ist frei. Aus or-
ganisatorischen Griinden bitten
wir jedoch um Anmeldung:
KARNTNER WOCHE, Vélker-
markter Ring 25/1, 9020 Kla-
genfurt, Kw: WIR BEWEGEN
KARNTEN oder e-Mail an: ma-
rio@finishersbest.com.

Top-éat beim Auftaktew;nt am

Felix Bergmeister, regierender Welt-
meister im 10fach(!)-Ultratriathlon

24. Okt. in der Hypo-Alpe-Adria-Arena:

12. - 18. OKTOBER 2005

AUFTAKTEVENT 4
Am Montag, den 24. 10. findet der
Auftakt zur KARNTNER WOCHE-AKtion
,Wir bewegen Kdrnten*“ statt.
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WIEN-MARATHON ) |
Alle Leser, die den ersten Marathon

ihres Lebens finishen wollen, melden
sich jetzt bei der KARNTNER WOCHE.
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regelmafligen Workshops, in
denen unsere Teilnehmer alles
rund um den Laufsport bzw.

V3 TEC 8.5 SOFT /78

das Marathonlaufen erfahren,
gibt es obendrein noch einen
individuellen  Trainingsplan,
der jeden Teilnehmer sicher an
das anspruchsvolle Ziel heran-
fithren wird. (Die genauen In-
halte unseres Paketes finden Sie
im Kasten rechts!)

Da es sich bei einer Mara-
thonteilnahme jedoch um eine
sehr anspruchsvolle sportliche
Leistung handelt, miissen wir
bei der Auswahl der 10 Teilneh-
mer sehr sorgfiltig vorgehen.
Scheuen Sie sich aber nicht da-
vor, uns zu schreiben.

Sie haben folgende Maglichkeiten:
Schicken Sie eine Postkarte an die
KARNTNER WOCHE, Vélkermarkter
Ring 25/1, 9020 Klagenfurt, Kenn-
wort: MARATHON oder ein e-Mail an:
mario@finishersbest.com.
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DAS MARATHON-PAKET

Welchen ,,Support“ erhalten nun die 10 Teilnehmer
unserer Marathon-Aktion:

¢ gemeinsame wdchentliche Trainingseinheiten (November bis Mai)
unter Aufsicht eines marathonerfahrenen Trainers

¢ individuelle Trainingsplanung fiir jeden einzelnen Teilnehmer ab
Trainingsbeginn bis zur Teilnahme am Wettkampf

e sportmedizinische und -wissenschaftliche Leistungstests durch
dementsprechende Spezialisten zur Uberpriifung Ihrer
Leistungsfahigkeit bzw. zur Uberwachung Ihrer Trainingserfolge

e Workshops zu allen marathonspezifischen Themen
(Erndhrung, Ausriistung, Training, Wettkampf ...)

e Spezial-Workshop zur Uberpriifung Ihres Laufstils mittels
Videoanalyse

e Spezial-Workshop zur Vermittlung von Dehn-, Stretch- und
Kréftigungsiibungen flir Laufer

e Ausstattungspaket mit Funktionsbhekleidung fiir den Wettkampf

e Ubernahme des Nenngeldes fiir die Marathonteilnahme

e spezifische Betreuung am Wettkampftag in Wien — vor dem
Wettkampf bzw. auf der Laufstrecke

e und dartiber hinaus natiirlich jede Menge Berichterstattung
in der KARNTNER WOCHE zur , Unterstiitzung* der Motivation

Weitere Infos auch im Rahmen unserer kostenlosen Auftaktveranstaltung zu
L,Wir bewegen Kérnten“ am Montag, den 24. Oktober in der Hypo-Alpe-Adria-Arena!
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BAUER 995 TI

Hockeyschuh mit hochwertig

anatomisch geformter Fersen - und
Knchelstiitze, gebiirsteter Nylonschaft,
anatomische Fleecezunge, TUUK Schiene.
US-Grflen

112362

Grofe: 1-5

Grofle: 6-12

69,%

Ho eyslock mit 21-Ply

Holzschaft und gél]oge
~ Dura Pro Fiber Blude;
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NIKE F2

Leichter komfortabler Hockey- und
Freizeitliuferschuh mit Comfort-Fit-Foam,
Insta Fit Lining, anatomisch geformte
Kndchelstiitze, gepolsterte Zunge und
TUUK Schiene, US-GrfBen: 4-12

112363
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