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House of Cards, Staffel 4
ab Marz

klusiv bei Sky.

Mit Sky sind Sie immer Erster. So erleben Sie die neuesten Serien
zeitgleich mit US-Start. Wie die 4. Staffel des preisgekréonten
Politthrillers House of Cards - selbstverstandlich exklusiv,
wahlweise in Originalsprache und in brillanter HD-Qualitat.

lhr personliches Angebot unter sky.at/liwest
oder direkt bei LIWEST unter 0732 94 24 24




I n h d It LIWEST

Geschéftsflihrer
Glnther Singer

4 E-Mail vom K2

Profibergsteigerin Gerlinde
Kaltenbrunner schildert, wie
Gipfelerfolge heute dank digitaler
Technik gelingen.

Die stille TV-Revolution

Streaming auf der ganzen Welt
Netflix ist der weltweit flihrende Strea-
ming-Anbieter, zum Ansehen von Filmen
und Serien Uber das Internet. Mit Jahres-
beginn hat Netflix seinen Betrieb in 130
weiteren Staaten aufgenommen und ist
damit in fast jedem Land der Erde pra-
sent. Ausgenommen sind jetzt nur mehr
China, Nordkorea, Syrien und die Halb-
insel Krim. Netflix-Chef Reed Hastings
spricht von der ,Geburt eines globalen
TV-Netzwerks*, andere von einer stillen
Revolution des Fernsehens.

12 Streaming von Spielen
im Vergleich

Nicht nur Filme oder Musik, sondern
auch Spiele boomen.

Mehr Freude am Fernsehen

Beim althergebrachten Fernsehen muss-
te man sich ans vorgegebene Programm
halten. Wer eine Sendung verpasste,
hatte Pech. Erst in den Siebzigerjahren
kam der Videorecorder auf. Heute méch-
te jeder von uns individuell entscheiden,
was auf seinem Fernseher |&uft. Daftr
gibt es zwei L6sungen, die zunehmend
verschmelzen. Zum einen Geréate und
Software flr eine flexiblere Nutzung

des klassischen Senderangebots, etwa
Empfangsboxen und Festplatten. Zum
anderen gibt es immer mehr Dienste, die

22 Erndhrungsheratung fiir
I.IWEST BIaCI( Wings Fernsehen ans Internet binden, wie etwa
Netflix. Am Ende stellt sich jeder sein ei-

Mit Dr. Silke Kranz essen wie :
. ) genes Programm zusammen und schaut,
die Profis. : :
f was und wann er will.

Fit fiir das Fernsehen von morgen
LIWEST-Kunden haben es gut: Sie
finden fur beide Lésungen die optimalen
Voraussetzungen. Und sie konnen beide

14 WLAN: Das Maximum
herausholen

Was tun bei schlechtem Empfang
oder schwacher Reichweite?

10 Mit TV-Empfangshbox fernsehen, wann ich will
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Jetzt das neue Parov-Stelar-Live-Album gewinnen! Wege bequem kombinieren und gleich-

Was passiert mit meinem ,,digitalen Nachlass“?
Stingray-Sender neu und exklusiv als Handy-App
Kostenlose Online-Registrierkasse - aus Linz
Drohnen - Die , Aufsteiger” des Jahres
Super-Sportjahr 2016

LIWEST Black Wings: Signiertes Trikot gewinnen!

zeitig nutzen. Wir verfolgen laufend die
Entwicklung, testen neue Gerate und
Dienste und lassen uns selbst testen,
etwa regelmaBig im ISP Speed Index*
von Netflix. Mit unseren Kunden freuen
wir uns Uber Meldungen wie im Nachrich-
tenportal futurezone.at: ,Im Janner bot
LIWEST die weltweit schnellste Verbin-
dung zum Streaming-Dienst Netflix.“ Wir
sagen Danke fur das Lob und werden
weiter fUr Topleistungen sorgen! W
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Gerlinde Kaltenbrunner, Jahrgang 1970, stammt aus
Spital am Pyhrn. Mit 13 Jahren unternahm sie erste Kletter-
touren, mit 23 stand sie erstmals auf einem Achttausen-
der, mit 33 verschrieb sie sich dem Profibergsteigen. Vor
allem nach der gelungenen Expedition auf den K2 wurde
sie vielfach ausgezeichnet, etwa als ,Explorer of the Year*




E-Mail vom K2

World Wide Web Gerlinde Kaltenbrunner hat als erste und bisher einzige
Frau der Welt alle vierzehn Achttausender ohne kinstlichen Sauerstoff be-
stiegen. Sie gilt als eine der erfolgreichsten Osterreicherinnen unserer Zeit.
Sie schildert, wie sich das Bergsteigen in den letzten 20 Jahren verandert
hat. Und sie erlaubt einen besonderen Blick hinter die Kulissen: Was hat die
moderne Technik zu ihrem faszinierenden Gipfelerfolg am K2 beigetragen?

Im Juli 1994 ...

. steht Gerlinde Kaltenbrunner erstmals auf einem
Achttausender: dem 8.027 Meter hohen Vorgipfel des
Broad Peak in Pakistan. Die Welt nimmt davon kaum
Notiz. Familie und Freunde erfahren aus Briefen von
diesem Ereignis. Die handgeschriebenen Mitteilungen
bringt ein sogenannter Postlaufer zu Fu3 vom Basisla-
ger in den n&chsten Ort. Dazu braucht er flinf Tage nur
fur eine Richtung. Es kann auch passieren, dass er am
Weg ausrutscht und die ganze Post véllig durchweicht
ins Basislager zurtickbringen muss. Immerhin kommen
manche Briefe in der Heimat an, bevor die Absenderin
selbst wieder zu Hause ist.

Am 23. August 2011 ...

... exakt um 18:18 Uhr Ortszeit, steht Gerlinde Kalten-
brunner auf dem Gipfel des K2. Mit 8.611 Metern ist er
der héchste Berg im Karakorum und der zweithéchste
Gipfel der Erde. Und er gilt als schwierigster Achttau-
sender. Nach sechs Versuchen vom Siden aus hat es
die Ober&sterreicherin nun endlich tGber den Nordpfeiler
geschafft. Sie hat als erste Frau alle 14 Achttausen-
der ohne Sauerstoffgerat bestiegen. Die Welt ist faszi-
niert. lhre Website www.gerlinde-kaltenbrunner.at wird
17 Milionen Mal geklickt. Kurzzeitig bricht der Server
zusammen.

der National Geographic Society. Insgesamt haben bisher
nur 14 Menschen alle 14 Achttausender-Hauptgipfel ohne
zusatzlichen Sauerstoff geschafft — Gerlinde Kaltenbrunner
als einzige Frau.

Mehr zu Biografie, Expeditionen und Hilfsprojekten unter
www.gerlinde-kaltenbrunner.at

-

Gerlinde Kalten-
brunner begeistert
am Gipfel des K2
(23.08.2011).

Foto: Maxut Zhumayev

17 Millionen Klicks

++ 3. Update - GIPFEL ERREICHT!!!

Um 18:18 Uhr Ortszeit hat Gerlinde den Gipfel des K2
erreicht. Maxut und Vassiliy haben nicht mehr weit und
auch Darek kommt hinterher.

++ 4. Update - Alle vier am Gipfel!

Gerlinde ist Ubergltcklich und sagt es sei ein Geschenk,
dass sie GEMEINSAM bei diesen schwierigen Ver-
haltnissen im Aufstieg und bei diesem fantastischen
Wetter auf dem Gipfel stehen durften. Per Funkspruch
hat Gerlinde an Ralf weitergegeben, dass sie sich bei
ALLEN bedanken mdéchte, die mitgefiebert, die Daumen
gedrickt und an sie und das Team gedacht haben.

Sie dankt fur die groBe mentale Unterstitzung, welche
sie deutlich spUren konnte und von der sie zum Gipfel
getragen wurde.

Buchtipp: Gerlinde Kaltenbrunner - Ganz bei mir
(Neuauflage 2015 mit Kapitel zum K2-Erfolg)
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Fotos: Kurt Horbst fur LIWEST

Gerlinde Kaltenbrunner

Fragen und Antworten

Wohin wirden Sie morgen friih in Urlaub verreisen?
Nach Bhutan, weil ich noch nie dort war,
oder zu einem Kletterurlaub

Lieblingsmend im Lieblingslokal?
Ein frischer, bunter Salatteller

Feueralarm: Was retten Sie mit zwei Handen?
Den Computer. Da habe ich alle Bilder der ganzen
Jahre digital drauf.

Welche Fehler entschuldigen Sie am ehesten?
Ich bin generell kein nachtragender Mensch.

Welches Talent wiirde man Ihnen nicht zutrauen?
Gute vegane Kuchen backen mit Datteln und Bananen -
das macht mir echt eine Freude

Welche Internetseite besuchen Sie NICHT fir Ihren Beruf?
Spotify fiir Musik und fiir gute Rezepte
veganpowercooking.at

Wann waren Sie am glicklichsten?

Bei der Ankunft am Gipfel vom K2. Es war das tief grei-
fendste Geflihl, das ich je erlebt habe. Auch das Ankom-
men im Basislager mit dem Gefiihl in Sicherheit zu sein.
Ich denke oft an diese Momente.

Welche Erfindung bewundern Sie am meisten?
Es gibt so viel, was ich richtig gut finde ...

Mit wem mdchten Sie an der Hotelbar etwas trinken?
Mit dem Dalai Lama

Und wortiber reden?
Uber die Welt und liber die Menschheit

6 LIWEST

Die Faszination erwacht

Von solchen Ereignissen traumt die junge Gerlinde
noch lange nicht. Aber sie sammelt in den Achtziger-
jahren erste Kenntnisse und Erfahrungen am Berg. Ihr
Mentor ist der Pfarrer von Spital am Pyhrn. Dr. Erich
Tischler geht mit ihr und ihren Freundinnen auf die Gip-
fel ihrer Heimat und vermittelt emotionale Faszination
und praktisches Ristzeug. Gerlinde macht eine Ausbil-
dung als Krankenschwester, arbeitet im Krankenhaus
und verbringt jede freie Stunde mit Bergsteigen oder
Trainieren. Erst nach Jahren zwischen Beruf und Lei-
denschaft beschlieBt die junge Frau Profibergsteigerin
zu werden. Sie halt sich dank kleiner Sponsoren und
einzelner Vortrage Uber Wasser. ,Die ersten Jahre wa-
ren schon mthsam. Ich bin gerade so durchgekom-
men. Am Anfang hatte ich nicht einmal eine Unfall-
Versicherung®, erinnert sich Gerlinde Kaltenbrunner im
Exklusiv-Gespréach furs LIWEST-Kundenmagazin.

Immer auf den Berg konzentriert

Was sie als Jugendliche lernt, ist die Fokussierung auf
das Wesentliche. Diese Einstellung betont Kaltenbrun-
ner gerade im Internet-Zeitalter. ,Die Erwartungshal-
tung steigt. Familie, Freunde, die ganze Welt will etwas
wissen. Da musst du darauf achten, dass es dich nicht
zu viel vereinnahmt, dass du nicht den Berg selbst ver-
gisst.“ Das setzt sie auch bei internationalen Partnern
durch, wie 2011 bei der renommierten National Geo-
graphic Society. ,Sie waren voller Euphorie und hatten
schon im Vorfeld genaue Plane zum Beispiel fur die
Gipfel-Eindriicke vom K2. Ich habe ihnen gesagt: Da
wird nichts geplant, sondern ich will mich auf den Berg
konzentrieren”, erzahlt Kaltenbrunner. ,Es sind Nicht-
bergsteiger, ich verstehe das. Aber ich darf mich oben
nicht beeinflussen lassen, vor allem bei Entscheidun-
gen, wenn es echt kritisch wird.“ Denn ihre schwerste
Frage lautet: ,Ich habe es sechs Mal am K2 versucht.
Muss es beim siebten Mal klappen?*




Ich habe es sechs Mal am K2 ’ ,
versucht. Muss es beim siebten
Mal klappen?

Gerlinde Kaltenbrunner

3-D-Animation des Bergmassivs

Diesen siebten Anlauf bereitet Gerlinde Kaltenbrunner
mit ihrem damaligen Partner Ralf Dujmovits systema-
tisch vor. Sie entscheidet sich flir eine neue Route
Uber den Nordpfeiler auf chinesischem Hoheitsgebiet.
Von unschéatzbarem Wert ist eine 3-D-Animation des
Bergmassivs, die Prof. Dr. Stefan Dech vom Deutschen
Zentrum fUr Luft- und Raumfahrt eigens entwickelt. ,Er
hat einen Vortrag von mir gesehen Uber den sechsten
Versuch am K2, wo ich gescheitert bin. Dann hat er
einfach von sich aus Uberlegt, was er beitragen konn-

Zum Basislager und zum K2

Hightech am Gletscherrand

GeméaB detaillierten Listen werden Ausristung und Ver-
pflegung zusammengestellt und Ende Juni auf 35 Ka-
melen fUnf Tage lang durch das menschenleere Shaks-
gam-Tal zum Basislager transportiert. Dazu gehort
auch die Energie- und Kommunikationstechnologie.
LFriher waren wir zwei Monate auf Expedition und total
weg vom Schuss. Dann hatten die ersten groBen Expe-
ditionen ein Satellitentelefon, da konnte man um zwolf
Dollar die Minute telefonieren.” Heute verflugt Kalten-
brunners Expedition selbst Uber Satellitentelefon und
Laptops, Ladegerate und Solarpanele. Da im Basisla-
ger keine Sat-Verbindung zustande kommt, muss ein
passender Platz fur das Technik-Zelt gefunden werden.
LWir haben es ,Internet-Cafe’ genannt und mussten
vom Basislager aus jedes Mal 25 Minuten hingehen.

Zum Shaksgam-Tal

T
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Empfang gibt es nur
im ,Internet-Cafe",
25 FuBminuten vom
Basislager entfernt.
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te. Spater hat er angerufen und gesagt, er macht mit
mir einen Animationsflug tber den K2.“ Die Bergstei-
ger sitzen mit 3-D-Brille und Steuerknuippel vor einem
Riesenbildschirm in Minchen und sind begeistert. Auf
Basis von Satelliten-Bildern steht eine detailgenaue
dreidimensionale Animation bereit. ,Wir haben haar-
scharfe Bilder vom Gelande gesehen, verstanden, wie
steil manche Rinne ist, oder Platze gefunden, wo wir
biwakieren kénnen und wo Lawinengefahr herrscht.”
Das Team nimmt sogar Ausdrucke auf Papier mit und
verwendet sie zur Kontrolle im Basislager und zur Ori-
entierung am Berg.

Da Uberlegst du dir genau, was du schickst — jedes
E-Mail bekommt eine besondere Bedeutung®, schildert
Kaltenbrunner. Sie schreibt schon immer gern, friher
Briefe, heute Online-Nachrichten — und nach wie vor
Tagebuch, ,ein richtiges Buch aus handgeschdpftem
Papier”.

Jede E-Mail zahlt

Das ,Internet-Cafe“ am FuB des Gletschers bildet das
Kommunikationstor zur Welt. Im Zelt liegt nur eine Mat-
te. Die Laptops werden jedes Mal hin und her getragen.
Jeder Funk- oder Internetkontakt wird hinterfragt,

LIWEST



weil Solarstrom kostbar ist. Die faltbaren Solarpane-
le mit 20 bis 60 Watt missen viele Gerate versorgen.
,Vierzehn Tage Schlechtwetter bedeutet auch mit dem
Strom haushalten. Da gehen sich nur kurze Meldungen
aus. Beim Aufladen sind die Kameras wichtiger, der
iPod kommt ganz am Schluss.” Das Satelliten-Modem
braucht ein paar Minuten zur Herstellung der Verbin-
dung und etwa 45 bis 60 Minuten zum Versand eines
hochauflésenden Fotos. ,Da verbringt man Stunden
und wartet auf die Antwort ,gut angekommen’. Bei uns
geht das in Sekunden.” Gerlinde Kaltenbrunner muss
kurz schmunzeln und erwahnt, dass sie daheim gerade
einen Internet-Anschluss von LIWEST bekommen hat.
Den nitzt sie dbrigens nicht nur fir Kommunikation,
Recherchen und Planungen, sondern auch flr Musik:
»lch liebe Spotify!“ Sie mag den Sound der 60er- und
70er-dahre, aber auch U2 oder Meditationsmusik.

Wetterprognose fiir den Gipfelerfolg

Am Ende entscheidet die Natur — und die Verbindung
zur Expeditionswetterberatung der ZAMG Innsbruck.
Chefmeteorologe Dr. Charly Gabl verflgt Uber Satel-
litenaufnahmen und andere Quellen sowie ein lang-
jahrig verfeinertes Urteilsvermogen. Seinen exklusiven
Wetterprognosen vertrauen Kaltenbrunner und andere
Extrembergsteiger weltweit. Laufend treffen via Satel-
lit die Prognosen ein, doch das Wetter schwankt und
die Stimmung am Berg auch. Mehrere Male geht es
ein Stlick nach oben, dann aber zwangsweise wieder
zurlck, teils bis ins Basislager, stets verbunden mit
extremer korperlicher Belastung und enormen Risiken.

Lebensmitteln.

LIWEST

Erganzen Sie zehn Satze!

Vorrate und Zuversicht schwinden — wird die Expediti-
on wieder scheitern? Erst am letztmdglichen Tag ge-
ben Wind und Temperaturen Anlass zur Hoffnung. Ralf
bleibt im ,Internet-Cafe”, halt die Online-Verbindung
zur Welt und den Funkkontakt auf den Berg. Gerlinde
und drei weitere Bergkameraden haben die Nacht 300
Meter unterhalb des Gipfels verbracht und brechen bei
Sonnenaufgang auf. EIf Stunden spéter steht Gerlin-
de Kaltenbrunner endlich oben am K2 und genieBt ihr
Glick. Und sie weiB: ,Das Team macht es aus. Nicht
nur wir vier am Gipfel, sondern die Freunde unten, der
Koch im Basislager, die Kamel-Karawane, unser Mete-
orologe in Innsbruck, die Leute daheim.”

Berufung und Beruf

Als erste Frau, die alle Achttausender ohne kunstlichen
Sauerstoff geschafft hat, genieBt die Oberdsterreicherin
weltweite Anerkennung. In den heurigen Frihling startet
sie auf einer dreiwdchigen USA-Tour mit 16 bestens or-
ganisierten Vortragen binnen 21 Tagen. Uber Klischees
und Vorurteile gegentber Frauen hat sie sich nie gear-
gert. ,Das hat bei mir irgendwann von selber aufgehort.
Ich habe immer gemacht, was ich fur richtig befunden
habe. Es gébe viele Frauen, die gute Bergsteigerinnen
waren®, sagt Kaltenbrunner. Wegen der extremen Kélte
und anderer Rahmenbedingungen wirden Frauen eher
Abstand von solchen Expeditionen halten. Auch Uber-
legungen zu Familie und Kindern spielen eine Rolle. Und
gleich ob Frau oder Mann: Viele horen, dass der Berg
ruft, aber die wenigsten halten so lange durch, bis sie
ihre Leidenschaft zum Brotberuf machen kénnen.

In meinem Kuhlschrank findet sich immer ... Gemuse.
Thema des letzten Tischgespréachs war ... Magnesium und andere Mineralstoffe in

Ich wére gern fUr einen Tag ... Ich hatte nie den Wunsch, jemand anderer zu sein.

Meine groBte Schwache ist ... manchmal zu spét zu kommen.

An meinen Freunden schétze ich am meisten ... dass sie mir zuhdren und mich so nehmen,
wie ich bin: einfach die Gerlinde.

Meine Lieblingsbeschaftigung ist ... Bergsteigen!

Mein wichtigster Lehrmeister ist ... Pfarrer Dr. Erich Tischler. Er hat mich sehr gepragt.
Meine Lieblingssendung im Fernsehen ist ... ,Universum® und andere Dokumentationen.
Aber ich komme selten zum Fernsehen.

Am meisten verabscheue ich ... Krieg und Terror.

Ich bin erfolgreich, weil ... ich meiner Intuition folge, auf mein Herz hére und das mache,
was mich mit Begeisterung erflillt. Alles andere resultiert daraus.

‘

Foto: Rawuj[novits ’



Ein Blick in die Zukunft

Sorgen macht ihr hingegen die Kommerzialisierung des
Bergsteigens. Am begehrtesten ist der hdchste Berg
der Welt, der Mount Everest. ,Wegen des Wetters kann
man nur an wenigen Tagen im Jahr auf den Gipfel. Das
wollen dann 400 bis 500 Leute nutzen. Da herrscht
ein Helikopter-Hochbetrieb im Basislager ..., kritisiert
Kaltenbrunner. ,Oben am Fixseil stehen dann hunderte
Leute in einer Schlange und warten stundenlang. Dabei
geht manchen der Sauerstoff aus und sie fallen tot um,
weil sie nicht akklimatisiert sind. Man darf nicht alle in
einen Topf werfen, aber ich kann nicht gutheien, dass
immer mehr Leute hochgebracht werden, die nichts
mit Bergsteigen zu tun haben — egal was es kostet,
wie viele Flaschen Sauerstoff sie verbrauchen, wie viele
Sherpas flir sie arbeiten mussen. Ich kann nur appellie-
ren, dass sich Leute ein realistisches Ziel suchen und
das aus eigener Kraft schaffen.”

In ihre persdnliche Zukunft schaut Gerlinde Kaltenbrun-
ner dagegen ganz entspannt. ,Ich versuche immer zu
planen, was als Nachstes ansteht. Viele Jahre voraus-
zudenken habe ich nie geschafft. Fest steht: Ich mdch-
te weiterhin bergsteigen, Vortrage halten und mich fir
unser Schulprojekt in Nepal einsetzen.”

Ich md&chte weiterhin bergsteigen, , ,
Vortrédge halten und mich fir unser
Schulprojekt in Nepal einsetzen.

Gerlinde Kaltenbrunner

Aus dem Expeditions-Steckbrief
von Gerlinde Kaltenbrunner

2013 Mai | McKinley (Denali) — Alaska (6194 m)
2012 Mai | Nuptse — Nepal (7861 m, Nordpfeiler)
2011 August | K2 — China (8611 m, Nordpfeiler)
2010 April/Mai | Everest — Tibet (8848 m)

2009 Mai | Lhotse — Nepal (8516 m)

2008 Mai | Dhaulagiri | — Nepal (8167 m)

2007 Juli/August | Broad Peak — Pakistan (8047 m)
2006 April/Mai | Kangchendzonga — Nepal (8586 m)
2005 Juni/Juli | Gasherbrum Il — Pakistan (8035 m)
2005 Mai | Shisha Pangma — Tibet (8013 m)

2004 Juli | Gasherbrum | — Pakistan (8068 m)

2004 Mai | Annapurna | — Nepal (8091 m)

2003 Juni | Nanga Parbat — Pakistan (8125 m)
2002 April/Mai | Manaslu — Nepal (8163 m)

2001 April/Mai | Makalu — Nepal (8463 m)

2000 April/Mai | Shisha Pangma — Tibet (8008 m)
1998 April/Mai | Cho Oyu — Tibet (8201 m)

1994 Juni/Juli | Broad Peak — Pakistan (Vorgipfel 8027 m)

Dazu kommen noch zahlreiche weitere Gipfel sowie Fels-,
Eis- und Skitouren.

LIWEST




Nichts verpassen dank

Fernsehen Zeitversetzt fernsehen, Programme auf-
nehmen, Videotheken, Fernseher und Internet verbin-
den: Die neue Generation von HD-Empfangsboxen

macht’s moglich!

Neue Gerate sorgen flr mehr Fernsehgenuss und mehr personliche Freiheit.

Nichts mehr verpassen

Wer LIWEST-Fernsehen empfangen will, bendtigt eine
Digitalfernsehkarte (Smartcard) von LIWEST sowie ent-
weder eine externe Empfangsbox (Settop-Box) oder ei-
nen Kartenleser (Cl-Modul) fur den Fernseher. Leistungs-
fahige Empfangsboxen stammen etwa vom bayerischen
Hersteller Kathrein. Mit dessen TT-smart C2821 kann
man gleichzeitig bis zu drei HD-TV-Programme aufneh-
men und wahrenddessen noch eine weitere Sendung im
Fernsehen verfolgen (siehe Infobox auf Seite 11).

Ein Gerat - viele Medien
Wer das laufende Programm kurz unterbrechen moch-
te, kann es per Pause-Taste anhalten und spater wei-
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terschauen (,Time-Shift“). Voraussetzung ist eine an-
geschlossene Festplatte. In Kombination mit einem
Internetanschluss ermdglicht die Empfangsbox den Zu-
griff auf viele Apps oder die Mediatheken fuhrender TV-
Sender. Aktuelle Programminformationen stehen ebenso
zur Verflgung wie zahlreiche AnschlUsse fur weitere Ge-
rate. So kann man auch eigene Foto-, Video- und Mu-
sikdateien problemlos abspielen. Nahere Informationen
dazu unter www.liwest.at, Tel. 0732 942424 oder in den
LIWEST-Shops.

24-Recorder nimmt laufend auf

Derzeit testen die LIWEST-Techniker gemeinsam mit
Test-Haushalten den neuen 24-Recorder. Diese Funktion
macht den Zuseher noch unabhangiger vom Fernseh-
programm. ,Der 24-Recorder zeichnet permanent drei
ausgewahlte Lieblingssender des Kunden auf®, erlautert
Thomas Weber, Entwickler in der LIWEST-Abteilung TV-
Dienste. Das Gerét stellt in Verbindung mit einer ange-
schlossenen Festplatte immer die letzten 24 Stunden
dieser drei individuellen Sender zur Verflgung. Was da-
vor war, Uberspielt er automatisch — &hnlich etwa wie es
Uberwachungskameras machen. Gleichzeitig kann man
ganz normal fernsehen. Wer aber etwa die Abendnach-
richten oder das Hauptabendprogramm verpasst hat,
kann die Sendungen bequem zu spaterer Stunde nach-
holen. Das funktioniert Uber den bestehenden elektroni-
schen Programmfihrer (EPG), mit dem man sich auch
sonst einen Uberblick Ubers aktuelle Programm ver-
schafft oder Sendungen aufnimmt. ,Das Besondere: Mit
dem 24-Recorder kann man zurtck in die Vergangenheit
gehen und entweder Aufnahmen jetzt ansehen oder In-
halte fix auf der Festplatte speichern®, so der Entwickler.
Nach der Testphase wird LIWEST alle Kunden informie-
ren — auch im Kundenmagazin.

Der Fernsehberater hilft

Wer mit den neuen Mdglichkeiten des Fernsehens
noch keine oder wenig Erfahrung hat, kann sich an den
LIWEST-Fernsehberater wenden. Der Techniker zeigt vor
Ort, etwa im Wohnzimmer, was Gerate kdnnen, wie man
mehr herausholt und zu einem zeitgeméaBen Fern-



neuer TV-Empfangshox

sehgenuss kommt. Er verbindet Fernseher oder TV-Emp-
fangsbox mit dem Internet, erklart wie man eine verpass-
te Sendung einfach spéter ansieht und was in der Praxis
hinter Begriffen wie ,Smart-TV* oder ,HbbTV* steckt.
Der Fernsehberater nimmt sich Zeit und richtet einen
Video-on-demand-Anbieter nach Wahl ein (Maxdome,

flimmit, Amazon video oder Netflix). Einfach anrufen unter
0800 942424 und einen Termin vereinbaren. Eine Bera-
tung kostet einmalig € 49,90. Wer das ,Rundum-Zufrie-
den-Paket” hat oder erwirbt, zahlt fur den LIWEST-Fern-
sehberater nichts — diese Leistung ist schon inkludiert.
Mehr Info auch unter www.liwest.at.

Aufnehmen leicht gemacht — z. B. Kathrein TT-smart C2821

Wie kann ich aufnehmen?

Auf der Fernbedienung ,EPG" drlicken. Es er-
scheint die elektronische Programmdubersicht, da-
rin mit den Pfeiltasten die gewinschte Sendung
auswahlen und ,,OK* driicken. Dann ,Aufnehmen*
wahlen und ,OK* drlicken — fertig!

Wohin wird die Aufnahme gespeichert?

Daflr ist ein angeschlossenes Speichermedium er-
forderlich, am besten eine Festplatte, die NUR flr
solche Aufnahmen verwendet wird. Empfohlen wird
von LIWEST eine Festplatte wie die WD Elements
Portable externe Festplatte 2TB, da sie mehr spei-
chern kann und in der Regel reibungslos funktio-
niert. Ein durchschnittlicher HD-Film von anderthalb

The Big Bang Theory

Heute 26 min * Kinder? Nein danke!, Sitcom, |

T

Aufnehmen

2 MDR Thiiringen HD

3 Bayerisches Fernsel

hr-fernsehen HD

Stunden hat allein schon etwa 8 GB. In wenigen Schritten zu mehr Fernsehgenuss

Klappt aufnehmen und zugleich fernsehen?

Ja. Es sind bis zu drei Aufnahmen auf verschiedenen Sendern
gleichzeitig moglich, wahrend man eine andere Sendung sieht.
Wahrend einer Aufnahme kann man auch das Programm wech-
seln. Wer spontan aufnehmen will, etwa weil gerade der Lieb-
lingssénger in einer Show auftritt, drlickt ,REC*. Es erscheint
das Aufnahme-Mendi, darin ,Ubernehmen® wahlen sowie ,OK*
drticken und hinterher mit ,STOP“ beenden. Wer nur eine be-
stimmte Zeit aufnehmen will, kann das mit einer handischen
Zeiteingabe erledigen. Das aufgenommene Programm kann ge-
speichert oder gleich wieder geldscht werden.

Kann ich regelmaBige Sendungen aufnehmen?

Ja. Wer etwa jeden Tag die ,Zeit im Bild“ oder jede Woche die
,Vorstadtweiber® aufnehmen maochte, muss nicht jede Folge
einzeln eingeben. Man programmiert eine Aufnahme wie oben
beschrieben und wahlt dabei im Aufnahme-Menu neben dem
Punkt ,Wiederholung“ aus zwischen ,Einmalig®, , Taglich®, ,Wo-
chenende” oder ,W&chentlich®.

Wie schlieBBe ich eine Festplatte an?
Einfach Festplatte und Box mit einem USB-Kabel verbinden.

Wenn mehrere Speichermedien angeschlossen sind, legt man
bei einer Aufnahme das gewunschte fest: im ,MenU“ den Punkt
»Einstellungen® wahlen, darin dann ,Aufnahmespeicher”, dort
werden die angeschlossenen Gerate angezeigt, aufs Wunsch-
gerat klicken — fertig. Die Festplatte muss vorher formatiert
werden. LIWEST empfiehlt, die Festplatte ausschlieBlich flr TV-
Aufzeichnungen zu verwenden.

Wie gut ist die Wiedergabe?

Weil die Aufnahmen digital erfolgen, bleibt die Qualitat der Wie-
dergabe gleich — egal wie oft sie abgespielt wird — anders als
beim Videoband.

Kann man Aufnahmen auf DVD brennen oder auf einem
anderen Gerat abspielen?

Nein. Das ist aus rechtlichen Griinden leider nicht maglich.
Man kann die Aufnahmen nur von dieser Festplatte an diesem
Gerét abspielen.

Die kompletten Bedienungsanleitungen fiir alle

LIWEST-Empfangsboxen gibt es als PDF unter
www.liwest.at/anleitungen zum Herunterladen. B

LIWEST
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Streaming von Spielen

Internet  Streaming wird immer beliebter, nicht nur von Musik und Videos, sondern
auch von Spielen. Wer sich beim Spiele-Streamen einen hohen Spalifaktor wiinscht,
braucht eine leistungsfahige Internet-Verbindung und ein passendes Heimnetzwerk.

Hilfe beim Streaming

Wer UnterstUtzung bei der Installation der vorge-
stellten Streaming-Hardware bendtigt, kann
einen LIWEST-Techniker anfordern (kostenpflichtig).
Umfangreiche Serviceangebote flr zu Hause bietet das
»,Rundum-Zufrieden-Paket* um € 75,— pro Jahr — bis
Ende 2016 gratis!

Wer Hilfe bei der Nutzung seines TV-Gerates braucht,
kann den LIWEST-Fernsehberater anfordern. Personlich
und vor Ort erklart er die technischen Schritte, um zum
Streaming-Erlebnis auch fur Spiele zu kommen.
Weitere Informationen dazu auf Seite 10-11, unter
www.liwest.at, unter Tel. 0732 942424

oder in den LIWEST-Shops.

LIWEST

. al :

SpaB al

m Online-Spiel dank leistungsfahigem Internet-Anschluss

Spielen direkt libers Internet

Statt Inhalte herunterzuladen und erst danach nutzen zu
koénnen, greift man beim Streaming direkt Uber das Inter-
net zu und beginnt sofort mit der Wiedergabe. Bei Musik,
Filmen und Serien erfreuen sich die groBen Streaming-
Anbieter Spotify, Netflix oder Amazon Prime immer gro-
Berer Beliebtheit. ,Das Musikstreaming verlangt der Inter-
netbandbreite nicht allzu viel ab. Aber bei Videoinhalten ist
eine Leitung mit weniger als 15 Mbit/s kaum ausreichend
fUr eine ordentliche HD-Qualitat”, erlautern Fachleute von
LIWEST. ,Die nachste Streaming-Generation steht bereits
vor der Tur — und die ist noch um einiges bandbreitenhung-
riger als die derzeitigen Streaming-Dienste in den Bereichen
Musik und Video.*



im Vergleich

Leistungsfahige Internetverbindung wichtig

Spiele auf den Fernseher zu streamen ist der nachste ,lo-
gische” Schritt. In hoher Qualitdt und mit beeindruckender
Benutzerfreundlichkeit kann man vielféltige Angebote ohne
Download und zusétzliche Installation Uber das Netzwerk
bzw. Internet auf dem Bildschirm des TV-Gerates abspie-
len. Der groBe technische Unterschied zu den klassischen
Konsolen wie Playstation, Xbox, Nintendo oder (Gaming-)
Computern besteht darin, dass Streaming-Games Uber die
sogenannte Cloud laufen. Das heif3t, die Rechenleistung
wird vom Server abgerufen und nicht vom eigenen Gerat.
Es gibt aber auch Streamingkonsolen, die eine Schnittstelle
zwischen einem PC oder einer Konsole und einem TV-Gerat
darstellen, wie zum Beispiel Steam Link oder Sony Remote
Play. Damit kann man die Inhalte auch am TV-Gerat und so-
gar auf einem mobilen Bildschirm streamen. Voraussetzung
ist eine ordentliche Netzwerkverbindung Uber das Inter-
net- bzw. (W)LAN-Netzwerk. Im Bereich Cloud-Streaming
wird eine Mindestbandbreite von 25 Mbit/s bendtigt, um
stérungsfrei Spiele in HD nutzen zu kénnen. Das lauft am
besten Uber Kabel (LAN-Anschluss). Die dritte Streaming-
Variante, die von Sony Share Play angeboten wird, l1auft nur
Uber das Internet und macht das Online-Spielen mit Freun-
den einfacher.

»GeForce NOW*“ von Nvidia

Nvidiaist MarktfUhrerim Bereich
Grafikkarten. Mit dem kosten-
pflichtigen Streaming-Dienst fir
Videospiele ,GeForce NOW*
hat Nvidia den ersten groB3en
Schritt in Richtung Cloud Ga-
ming gewagt. Spiele wie ,MotoGP15“, ,Resident Evil - Re-
velations2, ,LEGO The Lord of the Rings*, , The Witcher 3"
usw. werden hochaufldsend angeboten, derzeit aber nur fir
die hauseigenen Gaming-Geréate. Mit der leistungsfahigen
Konsole Nvidia Shield TV (ab ca. € 199,00) kénnen einzelne
Spiele wie Half Life 2 auch lokal abgespielt werden. Zahlrei-
che Anschlisse, Gamepad und Bluetooth-Fernbedienung
sind fix dabei. Die teurere Shield TV Pro-Version (ab ca.
€ 299,00) ist zusatzlich mit einem 500-GB-Speicher ausge-
stattet. Durch die starke Hardware lasst sich die Oberfléache
flott und reibungslos bedienen. Zusétzlich kann man Apps
wie youtube, Netflix, Google Play Music und Movies nutzen.
Shield TV ermdglicht das Abspielen von ultrahochauflésen-
den Inhalten (4K — also etwa vierfache Qualitét von HD) von
Netflix und youtube, solange man Uber eine Internetverbin-
dung mit ausreichend hoher Bandbreite und ein 4K-TV-Ge-
rat verflgt. Ahnlich wie Netflix gibt es ,GeForce NOW* als
Abo-Modell fur € 9,99 pro Monat inkl. drei Monaten gratis,
wenn die Registrierung mit einer Kreditkarte durchgeflhrt

Nvidia Shield TV
fir GeForce-NOW

wird. Zusétzlich kann der Android Playstore genutzt wer-
den. Die Spiele-Auswahl ist zum jetzigen Zeitpunkt ver-
gleichsweise gering und beinhaltet auch noch altere Spiele,
aber das soll sich in Zukunft andern. Fir ein flissiges Spie-
len in Full HD mit 60 Bildern pro Sekunde empfiehlt Nvidia
eine Bandbreite von 50 Mbit/s.

Steam Link von Valve

Der Dienst ,Steam” von Val-
ve hat bekannte Spiele wie
,Counter-Strike“, ,Half Life"
oder die Virtual-Reality-Brille
~oteam VR entwickelt. Zurzeit
bietet Steam mehr als 6000
Spiele flr die Betriebssysteme Windows, Mac OS und
Linux. Mit Steam kann man Spielelizenzen online erwerben
und muss nicht mehr darauf achten, den Lizenzschllssel
sicher aufzuheben, falls beispielsweise eine neue Installati-
on notwendig ist.

Fur dieses groBe Angebot hat Steam seine eigene Strea-
ming-Box ,Steam Link“ auf den Markt gebracht (€ 54,99
inkl. Gamepad). Damit sind die PC-Spiele nicht nur am
Computer zugénglich, sondern auch am Fernseher. In Ver-
bindung mit Fernseher, Heimnetzwerk und Computer laufen
die Spiele via ,Steam Link" mit einer beachtlichen Maximal-
auflésung von 1080p und maximal 60 Bildern pro Sekunde,
abhangig von PC-Leistung und Grafikkarte. Valve empfiehlt
eine Netzwerk-Bandbreite von 100 Mbit/s, die daflr sorgt,
dass der abgespielte Inhalt vom PC zur Box und zum Fern-
seher reibungslos Ubertragen wird.

Steam Link fUr Steam-Spiele

Sony Share Play

Bei dieser Streaming-Art kénnen Playstation 4-Besitzer
inkl. PlayStation-Plus-Mitgliedschaft ihr Spiel mit anderen
Freunden, die Playstation 4 inkl. Plus-Mitgliedschaft haben,
via Internet teilen bzw. sharen, ohne dass die anderen das
Spiel besitzen missen. Um Share Play optimal zu nutzen,
wird von beiden Seiten aus eine Mindestbandbreite von 5
Mbit/s Download und 2 Mbit/s Upload empfohlen. Leider
ist die maximale Spielzeit von Sony zur Zeit auf 60 Minuten
beschrankt.

Playstation Remote Play

Mit der Sony-Anwendung ,Remote Play” (Bestandteil der
Playstation-App) ist es mdglich, Spiele der Playstation 3 und
4 Uber das Heimnetzwerk (WLAN oder lokales Netzwerk)
oder die Internetverbindung auf Sony Xperia Smartphones
und Tablets, auf die Playstation Vita oder auf das Playstati-
on TV (kann am TV-Gerét betrieben werden) zu streamen.
Im Zuge der kommenden Playstation 4 Firmware 3.50 hat
Sony angekindigt, dass bald auch Inhalte von der Playstati-
on auf PC und Mac Ubertragen werden kénnen. Dann lasst
sich z.B. auch unterwegs jedes PS4-Spiel nahtlos fortset-
zen — Controller und schnelles Internet vorausgesetzt.

LiwEsST 13



Internet \on jedem beliebigen Punkt
in Wohnung oder Garten ins Internet
einsteigen — wer sich einmal an die
Vorzuge von drahtlosen Netzwerkver-
bindungen (WLAN) gewohnt hat, will
sie nicht mehr missen. Doch was kann
man gegen schlechten Empfang oder
schwache Reichwelite tun?

Schlechter Empfang kann verschiedene

Griinde haben

Vorneweg ein klares Wort: Die stabilste Lésung fur die
Nutzung der maximalen Bandbreite bildet das Kabel vom
LIWEST-Modem direkt zum Endgerat (PC oder Notebook).
Wer daheim lieber eine Funkverbindung (WLAN) mdéchte,
sollte auf ein paar Themen achten. Géngige Router kon-
nen eine durchschnittliche Wohnung gut versorgen, so-
fern nicht zu viele Nachbarn ebenfalls WLAN verwenden.
WLAN-Router kénnen sich namlich untereinander stéren,
sodass der Empfang immer schlechter wird. Aber auch
groBe Distanzen zwischen Modem und Endgerat, dicke
Wande und eine verminderte Sendeleistung Uber mehrere
Stockwerke hinweg kénnen Ursachen flir einen schlech-
ten Empfang und sogar Verbindungsabbriiche oder To-
talversagen sein. Auch Babyfone, Schnurlostelefone,
Bluetooth-Gerate oder Mikrowellenherde stdren die Funk-
verbindung. Stark dampfend wirken auch Metalle als Bau-
stoff oder in Stahlbetonwéanden sowie Wasser etwa in der
FuBbodenheizung oder in einem groBes Aquarium oder
Pool. Wenn man mit dem Tablet im Garten sitzt, kbnnen
auch andere Hindernisse, wie etwa Baume, die Qualitat
beeintrachtigen.

Den idealen Kanal finden

Was tun, wenn viele andere
WLAN-Router stéren?  Fur
Abhilfe kann das kostenlose
Android-App ,WiFi Analyzer®
sorgen. Die App untersucht
die Situation und schlagt den
besten, weil nicht so stark gestdrten WLAN-Kanal vor.
Eine gute Ldsung bieten auch Gerdte mit der Bezeich-
nung ,dualbandfahig oder Dualband®. Sie kdnnen mit
2,4-GHz oder 5-GHz funken und haben dadurch mehr
verflgbare Kandle. Sie suchen sich selbst die optimale
Frequenz, denn vor allem im stadtischen Bereich sind
die Kanale im 2,4-GHz-Band Uberlaufen. Damit das Zu-
sammenspiel zwischen WLAN-Router und Endgeréat im

WLAN-Router
Netgear AC1200
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WLAN - das Maximum

Mit WLAN ganz entspannt ins Internet einsteigen

5-GHz-Frequenzbereich funktioniert, mussen naturlich
beide Gerate diesen Standard Hardware-technisch un-
terstitzen. In Mehrfamilienhdusern oder dicht besiedel-
ten Gebieten wird der WLAN-Router ,Netgear AC1200“
gerne genutzt. Er ist direkt bei LIWEST erhéltlich (siehe
Kasten rechts) und bedarf keiner Konfiguration — einfach
einstecken und verwenden.

Hohere Qualitidt des Routers

Haufig liegt die mangelnde Qualitdt auch am WLAN-
Standard des eigenen Routers. Der alte Standard
,802.11g“ hat eine maximale Brutto-Ubertragungsrate
von 54 Mbit/s (netto ca. 25 Mbit/s) und wird noch von
vielen aktuellen Geraten verwendet. Wesentliche Vor-
teile hat der Nachfolger ,802.11n“ und dessen Erwei-
terung ,802.11ac” — auch ,WLAN-n“ bzw. ,WLAN-ac*
genannt. Sie bieten vor allem eine viel héhere Uber-



herausholen

tragungsrate: ,WLAN-n“ schafft 150-600 Mbit/s und
~WLAN-ac“ sogar bis zu 6 Gbit/s. Dazu empfiehlit
LIWEST den WLAN-Router ,Netgear AC 1200“. Er er-
mdglicht dank neuester Technologie Ubertragungsraten
bis zu 750 Mbit/Sek. Das Gerét ist direkt bei LIWEST er-
haltlich (siehe Kasten rechts) und kann auch online bestellt
werden unter shop.liwest.at

Barrieren besser liberwinden

Neuere Geréate schaffen eine — -

bessere Reichweite zwischen

Sender (Router oder WLAN- z

Modem) und  Empfanger FzIWLAN 5 —
_ . . Repeater 450E

(WLAN-fahiges Endgerat wie

Tablet oder Smartphone). Da-

mit kdnnen Barrieren wie Mauern oder Decken besser

Uberwunden und Verbindungsabbriiche reduziert werden.

Naturlich kénnen diese neuen Standards nicht jede Barri-

ere Uberwinden, wie etwa zu viele Mauern, sehr dicke De-

cken oder doch zu groBe Entfernung. Dann empfiehlt sich

Entfernung via Stromkabel liberbriicken
Wie schon festgestellt: Eine ¢
feste Kabelverbindung zwi-
schen Computer und (her- . f -
koémmlichem) Modem bietet,
besonders ab einer Internet-
bandbreite von 100 Mbit/
Sek., eine bessere Qualitat
und bringt vor allem hdchstmdgliche Verbindungssta-
bilitat. Dazu muss man aber nicht unbedingt ein neues
Kabel einziehen, sondern kann eine Kombination aus
Funk- und Kabelverbindung herstellen: mit dem ,Wisi PL
500 W Powerline WLAN-Adapter®. Das Gerét ist direkt bei
LIWEST erhaltlich (siehe Kasten unten). ,Powerline” steht
fir Stromkabel: Ein beliebiges vorhandenes Stromkabel
wird genutzt, um das Funkloch zu Uberbricken. Man ver-
bindet zuerst den LAN-Anschluss des Routers mit dem
in der Nahe an einer Steckdose angeschlossenen ersten
Powerline-Adapter. Der zweite Powerline-Adapter wird an
einer beliebigen Steckdose eines anderen Raumes ange-
schlossen und sorgt jetzt in seinem Bereich wieder fUr eine
kabellose WLAN-Verbindung. Notebooks, Tablet-Compu-
ter oder Smartphones, die mit dem zweiten Powerline-
Adapter verbunden sind, werden Uber das Stromnetz und
den ersten Adapter mit dem Router verbunden.

Wisi PL 500 W Powerline
WLAN-Adapter

der Einsatz eines sogenannten ,WLAN-Repeaters” wie z.
B. des ,FRITZIWLAN Repeaters 450E" — erhaltlich direkt
bei LIWEST (siehe Kasten rechts) und online unter shop.
liwest.at. Damit werden die Funkwellen eines WLAN-
Routers verstéarkt und weitergeleitet. Die beste Position
fur einen Repeater befindet sich auf halber Verbindungs-
strecke zwischen Empfanger und Sender. Je nach bauli-
chen Gegebenheiten kann bzw. sollte man auch mehrere
Repeater einsetzen, um die Reichweite bzw. Signalstar-
ke maBgeblich verbessern zu kénnen. Mehrere Repeater
hintereinander kénnen aber zu massiven Verzdgerungen
fUhren.

Rat und Tat

@ Mehr Information zu allen Internet-Produkten gibt es unter
www.liwest.at

W \\er Hilfe bei WLAN-Problemen bendtigt, greift einfach zum
Telefon und wahlt 0732 942111, taglich von 7:30 bis 21:30 Uhr
(auch an Sonn- und Feiertagen). Der LIWEST-Helpdesk hilft bei
allen géangigen Routern wie Thomson, Technicolor, Ubee, Netgear,
D-Link, Linksys, Surecom, Belkin oder Asus.

B Die beschriebenen Gerate wie WLAN-Router, WLAN-Repeater
oder Powerline-Adapter sind erhéltlich in den LIWEST-Shops Linz,
Steyr und Vécklabruck (im ASAK-Kundenzentrum).

Mitmachen
und gewinnen!

Parov-Stelar-Live-Album gewinnen!

ie imposante Live-Umsetzung von elektronischer Musik hat Parov Stelar in der

letzten Dekade zu einem viel gefragten Festival-Act gemacht. Seit zehn Jahren
verschmilzt Parov Stelar den Live-Sound seiner Musiker mit elektronischen Beats und
Samples zu seinem unverkennbaren Sound. Parov Stelars Auftritt beim Pukkelpop
Festival 2015 erscheint nun als Live-Album mit 16 Songs, darunter ,Clap Your Hands",
»~Josephine® und ,Demon Dance®, aber auch ,Catgroove” und ,Booty Swing*.
LIWEST verlost jetzt zehn Mal den neuen Tontrager. Teilnahmebedingungen und
weitere Infos unter www.liwest.at/parovstelar W

k Mitspielen unter www.liwest.at/parovstelar
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Das , digitale Erbe”

Internet Ob soziale Medien oder E-Mail, Online-Shopping oder -Banking: Wir orga-
nisieren unser Leben immer mehr tber das Internet. Doch was geschieht, wenn das
Leben endet? Wer kann dann mein Facebook-Profil oder Online-Bankkonto schlieBen?

Rechte und Pflichten

GeméaB osterreichischem Recht werden alle vermbgensrelevan-
ten Rechte und Pflichten dem ,Nachlass“ zugerechnet. Erben
durfen erst nach Beendigung des Verfahrens und der Unter-
zeichnung der Einantwortungsurkunde frei dartber verfligen.
Vorher sollte jede Rechnung, die fur die verstorbene Person
bezahlt wird, auch fir Domains oder Webspace, aufbewahrt
bzw. dem Notar Ubermittelt werden. Gleiches gilt fir Abos oder
Guthaben des Verstorbenen etwa auf Spieleplattformen. Ist das
Erbe einmal angetreten, gehdéren Computer und alles, was darin

Digitales Erlbbe bel
Google und Facebook

#~ Google bietet seinen Nutzern ein gebuhrenpflichti-
ges ,digitales SchlieBfach® an. Wer will, kann darin zu

Lebenszeiten personenbezogene Zugange und Passworter
verschllsselt abspeichern. Diese werden nach Vorlage einer
beglaubigten Sterbeurkunde an die Angehdérigen weitergege-
ben. Flr seine eigenen Dienste empfiehlt Google den ,Konto-
inaktivitdtsmanager”, mit dem jeder Nutzer zu Lebzeiten selbst
Einstellungen fur die weitere Verwendung der Daten nach
seinem Tod vornehmen kann. Dazu gehort zum Beispiel, wel-
che bis zu zehn Personen bei der Inaktivitdt des Kontos nach
gewisser Zeit benachrichtigt und zugriffsberechtigt werden
oder ob das Konto inklusive aller Daten nach einer vorgegebe-
nen Zeit automatisch geléscht werden soll.

Facebook-Nutzer kénnen eine Person bestimmen,

die sich nach dem Tod um das Profil kimmert. Ein
ausgewahlter Freund kann dann beispielsweise eine letz-
te Botschaft im Namen des Verstorbenen verdéffentlichen.
Einfach unter ,Einstellungen” den Menupunkt ,Sicherheit”
auswahlen, darin ,Nachlasskontakt“ und ,bearbeiten”. Mit
LFreundln auswahlen® kann der Profil-Erbe bestimmt werden,
dem man die Entscheidung gleich mitteilen kann. Ansonsten
wird die Person erst kontaktiert, wenn das Facebook-Konto in
den ,Gedenkzustand” versetzt wird. Diesen Zustand kénnen
Freunde oder Angehdrige bei Facebook beantragen, im bes-
ten Fall mit einem Todesnachweis, etwa dem Link zu einem
Nachruf. Facebook priift die Anfrage und versetzt dann das
Profil in den ,Gedenkzustand. W
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Auch elektronische Da-
ten und Profile gehdren
zum Nachlass.

gespeichert ist, den Hinterbliebenen. Die Erben durfen damit
vertrauliche Korrespondenz lesen, aber auch Schritte unterneh-
men, um z. B. die Passwortsperre des PCs zu umgehen.

Was bedeutet ,,digitales Erbe*“?

Haufig geht es aber nicht nur um eine Festplatte, sondern um
Inhalte, die ausschlieBlich im Internet gespeichert sind. Dazu
z&hlen etwa Dienste von sozialen Netzwerken, aber auch von
Banken, Video- bzw. Spieleanbietern oder auch Partnerver-
mittlungen. All diese Daten und Benutzerkonten werden als
wdigitaler Nachlass" oder ,digitales Erbe" bezeichnet. Oft sind
Zugangsdaten und Passworter ndtig, um sie einfach und un-
kompliziert abmelden oder weiterhin nutzen zu kénnen. Ahn-
lich dem Aufsetzen eines Testaments lohnt es sich, auch in der
virtuellen Welt rechtzeitig vorzusorgen, empfehlen Juristen und
Konsumentenschutzer. FUr die Hinterbliebenen ist schon eine
Zusammenstellung von Informationen hilfreich, etwa als Liste
mit Web-Adressen, Konto-Daten, User-Namen und Passwor-
tern. GroBe Social-Media-Dienste wie Google oder Facebook
haben seit Kurzem eigene Angebote (siehe Infobox).

Was bringt die Zukunft?

Von den USA kommend bieten inzwischen auch deutschspra-
chige Spezialisten die Dienstleistung an, den digitalen Nachlass
eines Verstorbenen bei Banken, Versicherungen, Internet-Platt-
formen usw. zu recherchieren. Dies funktioniert allerdings nur
bei Registrierung mit echten Namen, nicht mit Pseudonym oder
Nickname.

SchlieBlich entwickeln sich auch die gesetzlichen Grundlagen
weiter. Die wesentlichen und heute noch gultigen Regeln des
Osterreichischen Erbrechts stammen aus dem ,Westgalizischen
Gesetzbuch® aus dem Jahr 1797. 2017 soll eine Neufassung
des Osterreichischen Erbrechts in Kraft treten, welche dem 21.
Jahrhundert angepasst ist.
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Ein Kabel. Alle Medien.
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HD-SENDER

HD-Austria-Paket

Holen Sie sich jetzt mit dem HD-Austria-Paket die 13 beliebtesten HD-Sender nach Hause!
Genielien Sie |hre Lieblingssendungen in brillanter Bild- und Tonqualitat. Alle, die bereits
das RTL Austria HD-Paket haben, konnen jederzeit ohne einmalige Kosten umsteigen. Es
andern sich nur die monatlichen Kosten. Mehr Infos unter: www.liwest.at/hd-austria

RTLHD | RTLIIHD | VOX HD | TELE 5 HD | DMAX HD | ProSieben HD
PULS 4 HD | Nickelodeon HD | Kabel1 HD | Disney Channel HD
VIVA HD | Deluxe Music HD | SAT.1 HD

* Dieser Preis stellt die Servicepauschale fir die technische Bereitstellung des HD-Austria-Paketes dar.
Voraussetzung ist das Fernsehen & Radio Basispaket und ein pairingfahiges Endgerat.




Stingray-Sender exklusiv
als Handy-App

STINGRAY

MUSIC

Radio Stingray Music bedeutet beste Musik fur jeden Moment und jede Stimmung -
ganz ohne Werbung oder Zwischenmoderationen. Mit der neuen App gibt es dieses
Horvergnugen ab sofort exklusiv fur LIWEST-Kunden ohne zusatzliche Kosten!

) Hip Hop 546

Downtown

Musik fiir jeden Geschmack

Stingray prasentiert meisterhaft gestaltete Musikkanéle in allen populéren
Musikgenres aus der Welt von Klassik oder Jazz, Blues, Rock 'n’ Roll,
Reggae, Love Songs, Schlager, Chansons, All Day Party oder auch Hip-
Hop, Head Bangers und Ultimate Urban u. v. m. Auch aktuellste Neu-
erscheinungen und Charts-stirmende Kunstler sind dabei. Bei LIWEST
ist Stingray in jedem digitalen Fernsehpaket enthalten. Zum Empfang
braucht man eine Smartcard und ein Empfangsgerat (beides bei LIWEST
erhéltlich).

... jetzt auch als Handy-App

Exklusiv und ohne zusétzliche Kosten fur LIWEST-Kunden stehen die viel-
faltigen Radioprogramme von Stingray jetzt auch als App flr Smartphone,
Tablet & Co zur Verflgung. Wéahrend das Musik-Streaming lauft, sind am
Mobilgerat die Album-Covers zu sehen, kdnnen zur Erinnerung Lesezei-
chen gesetzt oder die Musik Uber Facebook geteilt werden. Die Musik wird
nicht durch Werbung oder Zwischenmoderationen unterbrochen — einfach
Musikgenuss pur in der besten digitalen Audioqualitat.

STINGRAY

(4)
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Coole Hip-Hop-Stars

So einfach geht'’s

1. Schritt: Herunterladen

Die Stingray-Music-App gibt es flir Android-Gerate
im Google Play Store oder im App Store fiir iOS
Gerate zum Download.

2. Schritt: Registrieren

Die Registrierung kann man wahlweise mit seiner
E-Mail-Adresse (plus neu gewahltem Passwort) oder
mit seinem Facebook-Konto erledigen.

3. Schirritt: Freischalten

Die neue Stingray-App steht exklusiv nur fur LIWEST-
Kunden zur Verflgung. Um das zu sichern, wurde
ein einfacher Ablauf entwickelt:

1) Das Fernsehgerat einschalten, auf Radio umstellen
und einen beliebigen Stingray-Radiosender (Sende-
platze 800-847) in Zimmerlautstérke laufen lassen.

2) Jetzt die App starten und bei den vorgeschlage-

nen Anbietern ,LIWEST* auswahlen.

3) Dann das Mobilgerét in die N&he des Fernsehers
halten, auf dem der Stingray-Sender lauft. Erst ,Mit
Ihrem TV-Geréat authentifizieren®, dann ,Jetzt anho-
ren” klicken.

Fertig, die Freischaltung erfolgt automatisch. Denn
Uber das Mikrofon, z. B. des Smartphones, werden
das Stingray-Radiosignal und ein automatisch mitge-
sendetes akustisches ,Wasserzeichen® erkannt.

4. Schritt: Auswahlen und genieen

Beim Starten schlagt die Stingray-App die wichtigs-
ten Musikgenres vor. Zur Auswahl einfach anklicken,
dann stehen jeweils mehrere Musikstile zur Auswahl,
schlieBlich die verschiedenen Sender. FUr einen bes-
seren Klang empfehlen sich Kopfhérer oder externe
Lautsprecher, die z. B. via Bluetooth verbunden
werden konnen. W



Kostenlose Online-Registrierkasse

Internet  Zwei Jungunternehmerinnen aus Linz bieten via Internet

eine Gratislosung zur Registrierkassenpflicht.

Carina Schmiedseder und Stefanie Gerhofer, Griinderinnen von Offisy

Gesetzliche Pflicht

Seit Anfang 2016 ist jedes Unternehmen mit einem Jahres-
umsatz Uber 15.000 Euro und einem Barumsatz ab 7.500
Euro verpflichtet, eine Registrierkasse zu verwenden. Ab
2017 steht eine erste Verscharfung an: Dann mussen die
Gerate eine digitale Signatur erstellen kénnen. Vor allem
fur kleinere und mittlere Betriebe wie Restaurants, Bars,
Geschafte, aber auch Taxifahrer, Friseure, Masseure und
Einpersonenunternehmen bedeutet das oft eine beachtli-
che Investition. Eine neue Registrierkasse oder ein elekt-
ronisches Kassensystem kostet etwa 400 bis 5.000 Euro.

Rechnungen auf Knopfdruck

Eine einfache und glnstige Ldsung bieten zwei Linzer
Jungunternehmerinnen. lhre Firma Offisy bietet Kleinun-
ternehmen vor allem zeitsparende Serviceleistungen wie
Terminverwaltung und automatische Terminerinnerungen,
Kundenverwaltung sowie Hilfe fur die bessere Abstimmung
verschiedener Standorte und Mitarbeiter untereinander. Zu
den Kunden zahlen Unternehmensberater, Arzte, Physio-
therapeuten, Masseure, Friseure, Personal- und Fitness-
Trainer. GroBes Echo findet derzeit aber ihre Online-Regis-
trierkasse. Das System lauft via Internet-Browser auf allen
gangigen Endgeraten. Via Handy, Tablet oder PC kénnen
Rechnungen oder Bons auch sofort ausgedruckt werden.
Neben der Erflllung der gesetzlichen Anforderungen ste-
hen vor allem einfache Bedienbarkeit und hohe Sicherheit
via Cloud im Mittelpunkt.
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Entlastung fiir Kleinbetriebe

»Wir sind Jungunternehmer und kennen die blrokratischen
HUrden in der Selbststandigkeit”, erklaren die Grinderin-
nen Carina Schmiedseder und Stefanie Gerhofer. ,Die Re-
gistrierkassenpflicht ist vor allem fur kleine Betriebe sehr
belastend. Um diese Umstande aufzuzeigen, bieten wir
unsere Online-Registrierkasse kostenlos zur Nutzung an.”
Neben den vielen klassischen ,Tastenkassa“-Anbietern
gibt es in Osterreich inzwischen auch andere Online-Sys-
teme, in der Regel mit einem Miet-Modell fur die Software.
Mehr zum Unternehmen unter www.offisy.at und zum Sys-
tem selbst unter kostenlose-registrierkasse.at Hier gibt es
auch Antworten auf haufige Fragen und natdrlich die Re-
gistrierkasse zum downloaden.

SeriesGuide: Pflicht fur
jeden Serien-Junkie

Wer gerne Serien schaut, kann schon mal den Uberblick
verlieren: Welche Serie? Welche Staffel? Welche Folge?
Die App ,SeriesGuide” bietet eine Auflistung von Serien
und Staffeln mit Markierungen zu den bereits gesehenen
Folgen. Beim ersten Offnen der App markiert man seine
personlichen Lieblingsserien bzw. -filme. SeriesGuide sucht
dazu aktuelle Folgen. So verliert ein Serien-Junkie nie den
Uberblick.

Zu jeder Folge gibt es auch eine kurze Beschreibung der
Handlung. Ebenfalls angezeigt wird, wie viele Staffeln der
Serie schon gelaufen sind. Der Nutzer markiert die Staffeln
und Folgen, die er gesehen hat. Auch personliche Kom-
mentare und Bewertungen sind méglich. Die Ubersicht
lasst sich jederzeit erweitern. So wird die App zu einem
Muss flr jeden Serien-Junkie. SeriesGuide ist im Google
Play Store und im Amazon App Store erhaltlich. Die Basis-
Version ist werbefrei.

Mehr unter www.seriesgui.de @l
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Drohnen , Aufsteiger” des Jahres

Technik \Weltrekord aus Osterreich: Erst-
mals wurden hundert Drohnen gleichzeitig
gesteuert! Die Gerate boomen fur Hobby-
flieger und fur groBe Zukunftsplane.

Fliegen, Fiimen und Fotografieren macht SpaB!

Linzer Forscher schaffen Meisterleistung

Einen Eintrag im ,Guinness Buch der Rekorde“ schafften
Forscher des Linzer Ars Electronica Futurelabs in der Kate-
gorie ,Gleichzeitig die meisten unbemannten Flugobjekte in
der Luft zu halten”. Gemeinsam mit dem Projektpartner Intel
lieBen sie nahe Hamburg erstmals die stolze Anzahl von ein-
hundert Drohnen gleichzeitig sieben Minuten lang fliegen. Sie

Drohnen fur Anfanger
und Fortgeschrittene

Professionelle Drohnen haben in der Regel leistungsfahige
Kameras an Bord, die hochaufldsende Fotos und Videos liefern.
Zur Stabilisierung von Kamera und Drohne wird aufwandige
Elektronik eingesetzt. Gute Fluggeréate gibt es ab 700 Euro. Beim
Zubehor sind die Méglichkeiten nach oben offen, von Zusatzak-
kus bis zur fledermausartigen Ultraschall-Ortung.
Einsteiger-Modelle ab etwa 70 Euro aufwarts bringen vor allem
SpaB am Fliegen und Fotos in einfacher Qualitat. Schon leich-
ter Wind beeintrachtigt Steuerung und Bildschéarfe, und Akkus
reichen meist nur fur funf Minuten. DafUr sind die Gerate auch bei
einem Absturz nicht allzu empfindlich. Laut Austro Control sind
Mini-Spielzeughubschrauber bis ca. 250 Gramm (auch mit Ka-
mera) bis zu einer Hohe von maximal 30 Metern ohne Bewilligung
gemaB Luftfahrtgesetz erlaubt. Eine Gefahrdung von Personen
oder Sachen muss ausgeschlossen sein. @l
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waren mit LED-Lichtern besttickt und formten in 120 Meter
Hohe riesige, leuchtende Muster und schlieBlich ein 250 Me-
ter breites Intel-Logo, begleitet von Orchesterklangen. Zuvor
war es bei der Linzer ,Klangwolke® gelungen, 50 Drohnen
gleichzeitig fliegen zu lassen. Zu den besonderen Herausfor-
derungen gehdéren Kommunikation und Steuerung der Gera-
te angesichts von Wind und Kalte.

Bilder aus der Luft

Einst fUr militarische Zwecke entwickelt, entdecken immer
mehr Freizeit-Piloten ihren Spal an den Fluggeraten. Drohnen
sind kleine, elektrisch angetriebene Hubschrauber, meist mit
vier Rotorblattern, daher oft auch Quadrocopter oder Multi-
copter genannt. Sie werden vom Boden aus per Fernbedie-
nung gesteuert. Die Einsteigermodelle vermitteln hauptséch-
lich SpaB am Fliegen. Teurere Drohnen liefern meist exzellente
Kamerabilder aus der Luft. Renn-Multicopter kurven mit Gber
100 km/h um Fahnenstangen und andere Hindernisse. Der
Pilot tragt dabei eine Videobrille und hat damit das Gefuhl,
selbst in der Drohne zu sitzen.

Paketzustellung per Drohne

Viel diskutiert ist die Paketzustellung per Drohne. Amazon
verfolgt seit Jahren das Projekt ,Prime Air“, mit dem eine
Bestellung im Idealfall schon 30 Minuten spéter per Drohne
beim Kunden eintreffen soll. Aber auch in den USA sind noch
viele Fragen offen: Wo sollen die Drohnen eigentlich fliegen?
Gedacht ist an einen eigenen Luftraum fUr Lieferdrohnen in
60 bis 120 Meter Hohe. Wie sollen die Drohnen kontrolliert
werden? Bei einem eigenen Forschungsprojekt geht es um
die Nutzung von Mobilfunktechnologie — derzeit ist nur die
Sichtweite des Piloten erlaubt. Wie schwer darf ein Paket
sein und wie weit schafft es eine Drohne? Neben Amazon
denkt auch der weltgréBte Paketdienst UPS Uber den Einsatz
von automatisch fliegenden Transportrobotern nach; ebenso
DHL, die Paket-Tochterfirma der Deutschen Post.

Zweifelhafte Sicherheit

Schérfstes Argument gegen die kommerzielle Nutzung von
Drohnen sind Sicherheitsbedenken. Fir Schlagzeilen sorgte
kurzlich der Absturz einer Kameradrohne bei einem Skirennen
unmittelbar hinter Superstar Marcel Hirscher. Bei Drohnen-
Wettfligen werden die Platze abgesperrt und Versicherungen
abgeschlossen. Amateurflieger unterliegen in Osterreich den
Regeln der Luftfahrtbehdrde Austro Control. Die Sicherheits-
frage motiviert Google und andere Unternehmen neuerdings
dazu, statt fliegenden lieber rollende Zustelltechnologien zu
testen. Pakete kénnten in Zukunft durch fahrerlose Lieferwa-
gen zur HaustUr gebracht werden — der Empféanger 6ffnet mit
einem Zahlencode eine Box am Lieferroboter. Der soll auch
angefordert werden kénnen, um ein Paket aufzugeben. Uber
Internet kann der Kunde jederzeit verfolgen, wo sein Paket
gerade unterwegs ist.



und gewinnen!

Super-Sportjahr 2016

Internet Die Sportwelt blickt im Sommer zunachst nach Frankreich und anschlie-
Bend nach Rio de Janeiro. Der Trend heil3t Sport-Streaming.

Die Hohepunkte des Sportjahres

Den sportlichen Héhepunkt im Jahr 2016 bilden die Olym-
pischen Spiele in Rio de Janeiro. Vom 5. bis 21. August
wetteifern Athleten in 28 Sportarten um Gold, Silber und
Bronze. Rund 20 Prozent des Olympia-Budgets werden in
Telekommunikations-Technologien investiert. Zwei Wochen
spater folgen die Paralympischen Spiele. Natirlich macht
auch Koénig FuBball im Jahr 2016 keine Pause. Die EM-End-
runde in Frankreich ist der Hohepunkt des FuBball-Jahres,
Osterreich spielt dabei erstmals am 14. Juni (gegen Ungarn).
Zuvor steigen am 28. Mai das Finale der Champions League
und am 18. Mai das der Europa League. Die Formel-1-Sai-
son umfasst heuer 21 WM-L&ufe und damit so viele wie nie
zuvor. Am 3. Juli steht der Red Bull Ring in Spielberg am
Kalender.

Fiihrende Streaming-Anbieter

Die Highlights werden auf vielen TV-Sendern gezeigt. Span-
nend wird die Entwicklung beim Sport-Streaming. Ahnlich
dem Streamen von Filmen und Serien werden auch immer
mehr Sport-Ereignisse in Topqualitédt angeboten. Das reich-
haltigste Sportprogramm im deutschsprachigen Raum bietet
derzeit wohl laolal.tv. Es zeigt FuBball-Spiele aus der spani-

Mitmachen

schen Primera Division, weiters Eishockey, Volleyball, Hand-
ball und Tennis. Im Aufwind ist die britische Perform-Group,
die sich gerade ab der Saison 2016-2017 die Rechte an
Live-Ubertragungen aus der englischen Premier League flr
den deutschsprachigen Markt gesichert hat. Ihr Sportportal
spox.com wurde schon als eine Art ,Netflix fir Sport-Inhalte”
bezeichnet. Es bietet FuBballspiele auch aus Spanien, Itali-
en und Frankreich, dazu die amerikanische Basketball-Liga
NBA sowie Nachrichten und Hintergriinde aus FuBball, Bas-
ketball, Handball, American Football, Formel 1, Tennis, Win-
tersport u. v. m. sowie die ,Themen des Tages".

Verbande und TV-Sender

Einige Verbande zeigen ihre spezifische Sportart auf ihren
Internetseiten, etwa der Tischtennis-Weltverband unter ittf.
com, die deutsche Volleyball-Liga unter dvl-live.tv oder der
DFB die deutschen FrauenfuBball-Bundesligaspiele unter
tv.dfb.de

SchlieBlich bieten auch viele TV-Sender ihre SportUbertra-
gungen fUr begrenzte Zeit via Internet zum Nach-Schauen
an, fur Osterreich etwa der ORF unter tvthek.orf.at, Ser-
vusTV unter servustv.com/at/videos oder Sky unter SkyGo.
sky.de (fUr Sky-Kunden gratis).

LIWEST Black Wings:

Lieblingstrikot gewinnen!

FUr alle Fans der LIWEST Black Wings heiBt es jetzt ganz schnell einsteigen auf
www.liwest.at/blackwings. Zu gewinnen gibt es ein Original-Trikot des Lieb-
lingsspielers mit Original-Autogramm! Zum Mitmachen einfach auf der Internet-
Seite den personlichen Lieblingsspieler nennen, Teilnehmerformular ausfillen und

Daumen drlcken. Viel Gltck!

Teilnahmebedingungen und weitere Infos unter www.liwest.at/blackwings @l

BLACK WINGS

o

Auf www.liwest.at/blackwings mitspielen und signiertes

Lieblingstrikot gewinnen!
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BLAGK WINGS

Dr. Silke Kranz berat und hilft Patienten in ihrer Praxis in Bad Zell

Erndhrungsbheratung fiir
LIWEST Black Wings

Sport & Medizin Ein Eishockeyprofi verbraucht etwa 4.000 Kalorien am Tag.
Sein Zuschauer sollte im Schnitt mit der Halfte auskommen. Doch das Grundprin-
zip ist gleich. ,Es geht um das richtige Verhaltnis von Zufuhr und Verbrauch”, sagt
Dr. Silke Kranz, Arztin und Erndhrungsberaterin der LIWEST Black Wings. Sie hat
einfache Tipps auch fur alle, die viel Zeit im Sitzen verbringen,

Internet-Tipps der
Ernahrungsberaterin

www.walleczek.at

Mag. Sasha Walleczek wurde einem gréBeren Publikum als ATV-
Moderatorin zum Thema Ernahrung bekannt. In Gber 80 Haupt-
abendsendungen hat die diplomierte Ernédhrungstherapeutin rund
100 Kandidaten auf inrem Weg zum Wunschgewicht geholfen. Die
geblirtige Tirolerin halt in ganz Osterreich Vortrage und Workshops
zu den verschiedensten Erndhrungsthemen wie »Essen gegen
Stress — Optimale Ernahrung fUr den Arbeitsalltag« oder »Die Walle-
czek Methode — Ohne Diat zum Wunschgewichtx.

www.mymuesli.com

Die Idee von Passauer Studenten war: 100 Prozent BiomUsli mit
moglichst vielen regionalen Zutaten, ohne zugesetzte kinstliche Aro-
men oder Farbstoffe, mit moglichst wenig Zucker — vor allem aber
individuell zusammenstellbar. Die Website ging im April 2007 online
und war weltweit das erste Angebot fur individuelles Musli. Auf
Facebook hat die Idee Uber 100.000 Fans. Nach vielen Wachstums-
schritten und Preisen sind ,,die Jungs® heute stolz auf 566 Billiarden
verschiedene Musli-Variationen. @l
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Hoéchste Leistungsfahigkeit

»Im Leistungssport kann man mit Erndahrung relativ
viel bewirken. Beim Eishockey zahlen Schnelligkeit,
Kraft, Ausdauer und Konzentration. Der Kdrper
muss hart arbeiten und braucht entsprechenden
Treibstoff — das ist vor allem im dritten Drittel mit-
unter spielentscheidend”, erklart Dr. Silke Kranz.
Die Arztin arbeitet seit Kurzem als Ernahrungsbe-
raterin fUr die LIWEST Black Wings. Sie ist selbst
aktive Sportlerin, war mit den ,Graz Black Widows*
dreimal Staatsmeisterin im American Football und
wurde 2002 als ,Most Valuable Player” ausgezeich-
net. ,Eishockey und American Football sind beides
Schnellkraft- und zugleich Spiel-Sportart. Auch der
Team-Zusammenhalt ist wichtig. Und es sind sehr
intelligente Sportarten: Vielfaltige Spielzlige werden
ausgefihrt, und du musst ,lesen’ kénnen, was als
Nachstes passieren wird."

Sorgféltige Untersuchung

An den Anfang der Erndhrungsberatung stellt die
Arztin eine leistungsdiagnostische Untersuchung.
Gemessen werden Sauerstoff-Aufnahme, Fettmas-
se, Muskelmasse, Grundverbrauch des Kor-



pers in Ruhephase. Blut, Harn, Darm und Speichel
werden untersucht. Im Mittelpunkt der Erndhrung
steht dann der sogenannte Leistungs-Umsatz. Ein
Eishockeyprofi verbraucht pro Tag im Schnitt stolze
4.000 Kalorien. ,Fur eine gesunde Gewichtszunahme
und Muskelaufbau mussen gerade junge Burschen
echt viel essen” — und das mit wenig Fett. Eishockey-
spieler nehmen daher fUnf bis sieben Mahlzeiten am
Tag zu sich. Ein Auge auf die Essgewohnheiten hat
Dr. Kranz z. B. auch nach einem Spiel: Gerade aus-
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Mit gesunder Erndhrung kann man , ,
sich etwas richtig Gutes tun.

Dr. Silke Kranz,
Arztin & Erndhrungsberaterin

wérts wird noch gemeinsam gegessen, aber nicht
jede Kantine hat ein geeignetes Angebot.

Zufuhr und Verbrauch

Der durchschnittliche Eishockey-Zuschauer hin-
gegen sollte je nach Aktivitaét mit etwa 2.000 Ka-
lorien auskommen. ,Das Grundprinzip ist gleich:
Es geht um das richtige Verhéltnis von Zufuhr und
Verbrauch®, sagt Dr. Silkke Kranz. ,Wenn es nur um
das Grobe geht, empfehle ich drei Mahlzeiten pro
Tag — nicht mehr, nicht weniger, nichts dazwischen.
Bei jeder Mahlzeit gibt es Obst und Gemuse dazu.
Das ist ein guter Einstieg ohne Kalorienzahlen.* Wer
viel am Schreibtisch sitzt, sollte sich fettarm ernéhren
— auch wegen der Konzentration. Kohlehydrate am
Abend gelten als tabu, also keine Pommes, Chips
oder derlei Snacks vor dem Bildschirm. Denn der auf
die Knabber-Attacke folgende Abbau von Kohlehyd-
raten bzw. Zucker im Kérper hemmt den in der Nacht
moglichen Fettabbau — quasi ein erndhrungstechni-
sches Eigentor.

Macht der Erndhrung

,Mit gesunder Erndhrung kann man sich etwas rich-
tig Gutes tun®, betont die Beraterin. Natlrlich hat
jeder einen anderen Verbrauch. Und Gesundheit be-
deutet nicht bei jedem dasselbe. Wer eine bestimmte
Krankheit hat, muss vielfach bei Essen und Trinken
aufpassen. Mit der richtigen Erndhrung lasst sich
aber manches beeinflussen, etwa bei psychischer
Belastung oder gar Burnout. Beispielsweise auch
Zuckerkrankheit kann man unter Umstanden mit

Erndhrung und Lebensstil in den Griff bekommen —
ohne Medikamente. Die Voraussetzungen bilden eine
sorgfaltige Analyse sowie die Disziplin der Patienten.
Wer sich in seiner Erndhrung professionell beraten
lassen will, kann Dr. Silke Kranz in ihrer Privatordina-
tion in Bad Zell (MUhlviertel) aufsuchen. ,Viele Pati-
enten kdnnen mir genaueste Kalorienzahlen sagen,
weil sie schon einige Didaten gemacht haben. Aber
da geht Lebensqualitat verloren. Man kann nicht den
ganzen Tag nur ans Essen denken.”

Die ersten Schritte

Die 37-jahrige Mutter eines achtjahrigen Sohns legt
viel Wert auf Methoden, die ohne aufwandige Do-
kumentation zu einer Verbesserung fuhren. Wer als
Jause ein Wurstsemmerl gewohnt ist, kdnnte daraus
als ersten Schritt etwa einen Schinken-Kornspitz ma-
chen, dann ein Salatblatt dazugeben, dann eine Gur-
ke, irgendwann weniger Brot usw. ,Mit dieser Selbst-
Uberlistung kann man dreiBig Prozent der Kalorien
einsparen, ohne dass es weh tut oder ohne dass es
bemerkt wird.“ Auch ein ,bunter Teller* mit Obst und
GemUse ist immer wieder empfehlenswert. Bei An-
geboten aus dem Internet rét die Arztin zur genauen
Prifung. Beispielsweise werden Blut- oder Speichel-
tests angeboten, deren Ergebnisse dann aussagen
sollen, wie man am schnellsten abnimmt oder wel-
che Nahrungsmittel nicht vertragen wdrden. Die-
se Vorschlage seien dann oft nicht individuell. ,,Der
Erfolg hangt von den persdnlichen Zielen und ihrer
Umsetzung ab. Jeder muss fUr sich einen Stil finden,
den er auch leben kann. Ich muss selbst die Vorteile
von gesunder Erndhrung erkennen — und das muss
mir auch schmecken!

—

Dr. Silke Kranz

Arztin fur Allgemeinmedizin
Sportmedizin, Erndhrungsmedizin
Marktplatz 3, 4283 Bad Zell

Tel. 07263 20082
www.ordination-kranz.at
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HARTER. SCHNELLER. SCHARFER.

DIE PLAYOFFS LIVE UND EXKLUSIV.
DIENSTAGS & FREITAGS | 19:15

SONNTAGS | 17:30
/A\




