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SPORTERNAHRUNG

MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN

LAUFTYP: TOP 5% UNTER 03:00

1. ETAPPE

Woche kn | Woche kn | Woche kn | Woche kn | Woche km
DL leicht 50min mvo+ 10 DL leicht 55min mvD+ 12 Ruhe MVD+ MVD+ DL leicht 60min mvD+ 12 DL leicht 60min MVD+ MVD+ Ruhe MVD+
Dehnen 5-10min Wassel Dehnen 5-10min Wasser Wasser Wassey Dehnen 5-10min Wassel Dehnen 5-10min Wasser) Wassen Wassen
Kraft (e.i.gener Kroper) Kraft (Geréte) 10min Kraft (Gummiband) Kraft (Sprungschnur) BCAA
10-12 U/12-15Wh 10-12Ace/12-15Wh 10 min 10min
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min
Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60min mvp+ 12 DL leicht 60min mvp+ 12 DL leicht/mittel/leicht mvb+ 13 DL leicht (mittel) mvp+ 13 DL leicht 60min mvp+ 12 DL leicht 65min wmvp+ 13
Wasser Wasser Dehnen 5-10min Wasger Dehnen 5-10min Wasgor 15/30/15min Wesser 60min im hiigeligen Wasser Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 5-10min Wasser
Kraft (eigener Korper) BCAA Kraft (Medizinball BCAA im hiigeligen Gelande Gelinde BCAA Kraft (Gerite) 10min BCAA Kraft (Gummiband)
Dehnen 5-10min 10min Dehnen 10min Dehnen 10min 10-120/12-20Wh/ 10min
Dehnen 5-10min Koo-Laufe 10X[00JM 2 Serien ; Dehnen 5-10min
gesteigert Dehnen 5-10min
DL leicht 60min MVD+ 12 DL leicht 60min mvD+ 12 DL leicht/mittel/leicht MVD+ 13 DL leicht 50min MVD+ 11 Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht (mittel) MVD+ 15 DL leicht 65min MVD+ 13
Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wassor 20/20/20min im Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser Wassor 75min im hiigeligen Wasser Dehnen 10min Wasser
BCAA BCAA hiigelifen Gelande BCAA Lauf ABC 10min BCAA Gelande BCAA Lauf ABC 10min BCAA
Dehnen 10min Dehnen 10min
DL leicht 70min wvo+ 15 DL leicht 60min wvD+ 12 DL leicht 60min mvo+ 10 Ruhe MVD+ DL leicht 50min wvo+ 10 DL leicht/mittel/leicht mvD+ 15  Ruhe MVD+ Ruhe MVD+
Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 5-10min Wasser) Wasser Dehnen 10min Wasse 20/30/20min Wasser) Wasser Wasser
Lauf ABC 10min Kraft (Gummiband) BCAA BCAA Kraft (eigener Korper) Dehnen 5-10min BCAA BCAA
10min 10-120/12-20Wh/
z : 2 Serien
Dehnenioglomin Dehnen 5-10min
Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60min mvD+ 12 DL leicht 80min mvD+ 16 DL leicht 50min mvp+ 11 DL leicht 50min mvp+ 11 DL leicht 55min M+ 12
Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 10min MWasser
BCAA Lauf ABC 10min BCAA Keaft (Sprungschnur)  ([ETTYY Lauf ABC 10min
min Koo-Léiufe 4x200 m
gesteigert
DL leicht 40min MVD+ 8 DL leicht 75min mvp+ 16 DL leicht 60min mvp+ 13 DL leicht 50min mvp+ 11 DL leicht 50min mvo+ 11 Ruhe MVD+ DL leicht/mittel/schnell wmvp+ 14 DL leicht 70min mvo+ 15
Dehnen 5-10min Wassel Dehnen 10min Wasser Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 10min Wassey Dehnen 10min Wassej Wasser) 30/20/10min Wasen Dehnen 10min Wassel
Kraft(Sprungschnur) Lauf ABC 10min BCAA Lauf ABC 10min BCAA Koo-Laufe 6x100 Koo-Laufe 6x150m Defnen 10min BCAA
10min Kraft (Sprungschnur) gesteigert (keine gesteigert Koo-Ldufe 8x150
. . 10min . f : gesteigert
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min Sprints) (keine Sprints) (keine Sprints)
Alternativ Training MVD+ Alternativ Training MVD+ DL leicht 80min Mo+ 16 Ruhe MVD+ Alternativ Training MVD+ DL leicht 85min mvp+ 17 DL leicht 90min mvD+ 18  Ruhe MVD+
nach Lust & Liebe Wasser Wasser Dehnen 5-10min Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser
(Schwimmon, k.. o o

Trainingseinheiten 4

Total n Trainingseinheiten 5 ﬂ Trainingseinheiten 5 ﬂ Trainingseinheiten 4 n Trainingseinheiten 5 ﬂ Trainingseinheiten 4 ﬂ Tra

Erndhrungsunterstiitzung Einnahmeempfehlung Erndhrungsunterstiitzung Einnahmeempfehlung ES s‘m
W en
- - i Im Training unter 60 Minuten: Dauer als Elektrolyt-Regler einsetzen, | " . . e L " - b eg ]
vvvm' IMMUN-AKTIV-MANAGER Mineral 1/4 Liter vor dem dem Training und in der Ruhephase als Getrank, AUSDAUER-MANAGER m{t MvD gemlsc!ﬁ, 1:2 d03|ert.|m.‘l'_ra|n|ngoaslzegrgal\lfllnuten und \e U“s ew “
asser  Vitamin Drink 1 Liter Mineral Vitamin Drink und 2 Liter Wasser am Tag Kohlenhydratzusatz A ar r De“Ken.
3 Kapseln unmittelbar vor dem Training und 3 Kapseln unmittelbar . . . . . . . . 2 (4
S0V\) REGENERATIONS-MANAGER BCAA nach dem Training verbessern die Glykogenspeicherung im Muskel ISOTONISCHES GETRANK 1/8 bis 1/4 Liter alle 5 Kilometer, die fertig gemischte Dosierung es |st uns

und unterstiitzen die Regeneration fiir Training ab 90min und im Wettkampf

s spr‘\chwoﬂ

. 1 (5}
REGENERATIONS-MANAGER Ch\nes\sCh

Recovery Shake

Bei erstem Energieabfall mit Vitamin Gel starten, danach 1/8 Liter Wasser trinken,

1/2 Liter Protein Shake unmittelbar nach ber 2 Stunden Training und
alle weiteren 5km ein Koffein-Gel und im Finish ab km 35 Koffein +Guarana

Wettkampf mit Wasser oder Milch gemischt, ergdnzend Protein Snack

DAUER-ENERGIE-MANAGER
Powerpack Riegel

GEWICHTS-MANAGER
Whey Protein Shake

1/2 Liter Whey Shake unmittelbar nach dem Training
mit Wasser oder Milch gemischt

KONZENTRATIONSMANAGER
PEPIl

- ULTRA-ENERGIE-MANAGER
Energizer Ultra Gel

Mindestens 30 Minuten vor dem Start oder
nach Zielerreichung als feste Nahrung

Nur am Wettkampftag, erhéht die Leistungsbereitschaft,
unterstiitzt denGehirnstoffwechsel

3
%ig OFFIZIELLER AUSSTATTER

AUSTRIA

OLYMPIC TEAM AUSTRIA
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SPORTERNAHRUNG

MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN

LAUFTYP: TOP 5% UNTER 03:00

2. ETAPPE

Woche kn | Woche kn | Woche kn | Woche kn | Woche km
DL leicht 70min mvo+ 15 Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ MVD+ DL leicht 50min mvo+ 11 Ruhe #vm DL leicht 50min vlywnq. 12
Dehnen 10min Wassel Wasser Wasser Wassey Dehnen 10min Wassey asser Dehnen 10min asser
Lauf ABC 10min Koo-L&ufe 12x100 m
gesteigert
Ruhe "||\’mlll+ DL leicht 60min ‘”IVD+ 15 DL leicht 70min vr‘nvm 11 DL leicht 70min #vm 14 DL leicht 60min vrjlavsg;r 14 DDL leicht 80min m\g:r 16 DL leicht 80min #éns;r 17 DL leicht 50min v’fa“ss:r 10
asser Dehnen 10min asser Dehnen 10min fasser Dehnen 10min asser Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 10min
Koo-Laufe 6x100 BCAA Koo-Laufe 4x200 BCAA Kraft (Medizinball) Kraft (Gummiband) Lauf ABC 10min Koo-Laufe 5x200 m
gesteigert gesteigert 15min 15min ] ] gesteigert
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min - -
DL 1/m/s/1-20/20/10/ MVD+ 16 DL leicht 50min MVD+ 10  Ruhe MVD+ DL I/m/s/I-20/10/10/ MVD+ 16 Einlaufen 15min MVD+ 16 DL I/s/1-25/30/25min MVD+ 17 DL leicht 70min MVD+ 14 Einlaufen 15min MVD+ 14
20min Wasser Dehnen 10min ; Wasser Wasser 20 Wasser Deh{n:g 10mlq Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen_ 10min ) Wasser Dehnen 10min_ Wasser
Dehnen 10min BCAA Kraft (Gerdte) 10-12Ub. 1Y) Dehnen 10min BCAR I Pause B abon o EeAl ot iCoblndy’ S #imxﬁszco:)gmms 1000
15-25Wh/2 Serien Koo-LAufe 5x200m eh xgmin: 10-12 Einheiten ) ext. m, 3x m,
Dehnen 5-10min N Pause 6min trab 15-25 Wh/ 2 Serien Pause: 6/3/3min traben
gesteigert A?J:\S:ufemnl?ﬁxi:n Dehen 5-10min Auslaufen 15min
DL leicht 60min mvo+ 14 DLI/m/I-20/40/20min  mvb+ 17 DL leicht 30min MVD+ 7  Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 70min mvp+ 15 DL leicht 60min mvp+ 14 DL leicht 40min MVD+ 9
Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser) Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser) Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser
Kraft (Medizinball) BCAA BCAA BCAA Lauf ABC 10min BCAA Koo-Léufe 12x100 m BCAA
15min gesteigert
Dehnen 5-10min
DL leicht 70min Jvoe 16 Ruhe MVD+ DL leicht 60m in JvDe 12 DL leicht 30min VD 11 DL leicht 70min Vo 14 Ruhe VD DL I/m/s/I-20/45/10/ VD 20 Ruhe VD
Dehnen 10min o Wasser Dehnen 10min o Dehnen 10min hd Dehnen 10min i asser 20min haaad asser
Koo-Laufe 8x100 m ECAR BLER Lauf ABC 10min ELEC Kraft (Sprungschnur) Dehnen 10min Lok
gesteigert 15min -
Dehnen 5-10min -
Ruhe ) Einllflufeq 15min o+ 17 DL /m/I-15/40/15 s 17 DL leicht 30min =) 7 DLI/m/I-20/50/20min ) 20 DL I/m/I-20/55/20min e 21 DL leicht lang 115min ) 22 DL leicht 30min ) 7
ehnen 10min asser Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 15min Dehnen 10min
T o7 8xioo0m BCAA Lauf ABC 10min BCAA Koo-Lfe 4x200 m Koo-Laufe 5200 m Koo-Léufe 8x150 m Koo-Léiufe
oder FS ext. 7-8x4; Wettkampftempo gesteigert [ ] gesteigert [ ] [ ] 4x200 m
Pause 4min traben Wettkampftempo
o o ] ] ]
DL leicht 90min vl‘\’nvn+ 18 DL leicht 50min mvp+ 11 DL leicht 95min vr‘nvm 19  Wettkampf: #vm 15 DL leicht 100min vrjlvm 20 VCM Winterlauf ‘z’nvm 21 Alternativtraining #vm Wettkampf: Cross vrlnvn+ 16
Dehnen 15min o Dehnen 10min Wasser Dehnen 15min — Cross oder - Dehnen 15min o Serie 1 — asser oder StraBe 7-15 km —
BCAR BCAA BCAR StraBe 7-15 km DL leicht BCAR oder DL s 10 km
oder DL schnell [ ] Dehnen 15min (Testlauf) [ ]

MVD+
Wasser

BCAA

Erndhrungsunterstiitzung

IMMUN-AKTIV-MANAGER Mineral
Vitamin Drink

REGENERATIONS-MANAGER BCAA

REGENERATIONS-MANAGER
Recovery Shake

GEWICHTS-MANAGER
Whey Protein Shake

Einnahmeempfehlung

Im Training unter 60 Minuten: Dauer als Elektrolyt-Regler einsetzen,
1/4 Liter vor dem dem Training und in der Ruhephase als Getrénk,
1 Liter Mineral Vitamin Drink und 2 Liter Wasser am Tag

3 Kapseln unmittelbar vor dem Training und 3 Kapseln unmittelbar
nach dem Training verbessern die Glykogenspeicherung im Muskel
und unterstiitzen die Regeneration

1/2 Liter Protein Shake unmittelbar nach ber 2 Stunden Training und
Wettkampf mit Wasser oder Milch gemischt, ergdnzend Protein Snack

1/2 Liter Whey Shake unmittelbar nach dem Training
mit Wasser oder Milch gemischt

10 km (Testlauf)

Erndhrungsunterstiitzung

AUSDAUER-MANAGER
Kohlenhydratzusatz

ISOTONISCHES GETRANK
ULTRA-ENERGIE-MANAGER
Energizer Ultra Gel

DAUER-ENERGIE-MANAGER
Powerpack Riegel

KONZENTRATIONSMANAGER
PEPIl

Einnahmeempfehlung

Mit MVD gemischt, 1:2 dosiert im Training ab 90 Minuten und
im Kc ate indivi dosierbar

1/8 bis 1/4 Liter alle 5 Kilometer, die fertig gemischte Dosierung
fur Training ab 90min und im Wettkampf

Bei erstem Energieabfall mit Vitamin Gel starten, danach 1/8 Liter Wasser trinken,
alle weiteren 5km ein Koffein-Gel und im Finish ab km 35 Koffein +Guarana

Mindestens 30 Minuten vor dem Start oder
nach Zielerreichung als feste Nahrung

3
%ig OFFIZIELLER AUSSTATTER

Nur am Wettkampftag, erhéht die Leistungsbereitschaft, AUSTRIA OLYMPIC TEAM AUSTRIA

unterstiitzt denGehirnstoffwechsel
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SPORTERNAHRUNG

MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN

LAUFTYP: TOP 5% UNTER 03:00

3. ETAPPE

Woche kn | Woche kn | Woche kn | Woche kn | Woche kn | Woche km
Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ MVD+ 0  Ruhe MVD+

Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser
DL leicht 70min wvb+ 14 DL leicht 70min mvD+ 16 DL leicht 60min mvp+ 14 DL leicht 60min wmvb+ 12 DL leicht 70min wmvb+ 15 DDL leicht 60min mvp+ 13 DL leicht 50min mvD+ 10 Einlaufen 15min mvo+ 17
Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser ?l(_ehegna}g%km Wasser

BCAA Lauf ABC 10min BCAA Lauf ABC 10min BCAA Lauf ABC 10min BCAA Kraft (Sprungschnur) BCAA BCAA 10k Wettkampferpo

Koo-Laufe 5x200 Koo-Laufe 6x150m 10min - Pause 10/6/4min traben
(5km Wettkampftempo) gesteigert Dehnen 10min Definen 10min_
Auslaufen 15min
DL leicht 90min D 19 DL I/s/l/s/I- mvD+ 22  Einlaufen 15min VD 17 DL leicht 80min VD 18 DL I/m/s/I-20/20/10/ mvp+ 16  Einlaufen 15min mvb+ 16 Ruhe JvDs DL leicht 90min o 18
Dehnen 10min it 20/20/20/20/20min ~ Wasser Dehnen 10min asser Dehnen 10min it 20min Wassor Dehnen 10min Wassér asser Dehnen 10min f—
Lauf ABC 10min BCAA Dehnen 10min BCAA TL ext 6-8x1000m Koo-Léufe 8x150m BCAA Dehnen 10min T ext4¢2000m BCAA
Koo-Léufe8x150 [ ] ] (10km Wettkampftempo) gesteigert [ ] (Wettkampftempo HM) ]
gesteigert - Pause 3-4min traben - Pause 4-5min traben -
- Auslaufen 15min Auslaufen 15min

Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60min mvp+ 13 DL leicht 50min mvp+ 11 DL leicht 60min mvo+ 13 Ruhe MVD+

Wasser Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10mm. Wasser Wasser

BCAA Lauf ABC 10min BCAA

DL I/m/I-20/55/20min ‘IvIND+ 21 DL leicht 70min MVD+ 15 DL leicht 60min vl‘JIVD+ 12 DL I/m/I-20/65/20min ‘”VD+ 23  Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ 6 DL 1/m/I-20/65/20min vl\lIIVD+ 23 DL I/m/I-20/70/20min vrfvm- 24
Dehnen 10min o Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min asser Dehnen 10min bt Wasser Wasser Dehnen 10min it Dehnen 10min o

BCER Kraft (eigener Kbrper)  [(ZA0Y

B8 o2l is2sm 0 = -

-, [ [ [
DL leicht 40min v+ 8 DL 1/m/I-20/60/20min v 22 DL leicht 30min MVD+ 6 DL leicht 60min mvp+ 13 DL leicht 70min vo. 15 DL leicht 30min v+ 26 DL leicht 50min mvp+ 10 DL leicht 50min mv+ 12
Dehnen 10min asser Dehnen 10min ks Dehnen 10min Wasser) Dehnen 10min Wassey Dehnen 10min ks Dehnen 10min s Dehnen 10min Wasen Dehnen 10min Wassel
Kraft(Medizinball) Lauf ABC 10min BCAA Kraft(Medizinball) BCAA Koo-Léufe 4-5x200m Koo-Laufe 4-5x200m BCAA Kraft(Medizinball)- BCAA Lauf ABC 10min
10min [ ] 10min gesteigert (Wettkampftempo) 10min
Dehnen 10min - Dehnen 10min
DL leicht 2 Stunden v'»\l"m 24 VCM Winterlauf vl\ylvm- 27 DL leicht 80min v'fvm 16 DL leicht lang vrvavm- 29  VCM Winterlauf vrlnvm- 24 Wettkampf: vrvllvm- 26 DL leicht lang v“,'“"’* 35  DDL leicht lang vrlnvm- 32
Dehnen 15min o Serie 2 — Dehnen 10min asser 2:45 Stunden bl Serie 3 - Halbmarathon — 3:Stunden bl 3:15 Stunden o

BCAA Dehnen 15min Koo-Lufe 8x150m Dehnen 15min Dehnen 15min HCAN Dehnen 15min ECAY Dehnen 15minn

HiE

gesteigert

BiE

Total n Trainingseinheiten 4/1WK Trainingseinheiten 5 Trainingseinheiten 5 Trainingseinheiten 4/1WK Trainingseinheiten 4/1WK Tra

Einnahmeempfehlung

Erndhrungsunterstiitzung Einnahmeempfehlung Erndhrungsunterstiitzung

Aille ist ein Muskel, d
iniert werden

Im Training unter 60 Minuten: Dauer als Elektrolyt-Regler einsetzen, AUSDAUER-MANAGER

MVD+ IMMUN-AKTIV-MANAGER Mineral ? et . g Mit MVD gemischt, 1:2 dosiert im Training ab 90 Minuten und
B 1/4 Liter vor dem dem Training und in der Ruhephase als Getrank, ! g im I " N
Wasser  Vitamin Drink 1 Liter Mineral Vitamin Drink und 2 Liter Wasser am Tag Kohlenhydratzusatz im K ate dosierbar er tra‘ ings
3 Kapseln unmittelbar vor dem Training und 3 Kapseln unmittelbar . . ! . - . ) n Jennin
S0V\) REGENERATIONS-MANAGER BCAA nach dem Training verbessern die Glykogenspeicherung im Muskel ISOTONISCHES GETRANK M?T?:n‘lé‘; ';f’egggﬁn5u’ﬂb°?ne$gﬁgg}'g gemischte Dosierung Lyn

und unterstiitzen die Regeneration

ULTRA-ENERGIE-MANAGER
Energizer Ultra Gel

Bei erstem Energieabfall mit Vitamin Gel starten, danach 1/8 Liter Wasser trinken,

REGENERATIONS-MANAGER
alle weiteren 5km ein Koffein-Gel und im Finish ab km 35 Koffein +Guarana

Recovery Shake

1/2 Liter Protein Shake unmittelbar nach ber 2 Stunden Training und
Wettkampf mit Wasser oder Milch gemischt, ergdnzend Protein Snack

DAUER-ENERGIE-MANAGER
Powerpack Riegel

Mindestens 30 Minuten vor dem Start oder

GEWICHTS-MANAGER
nach Zielerreichung als feste Nahrung

Whey Protein Shake

1/2 Liter Whey Shake unmittelbar nach dem Training
mit Wasser oder Milch gemischt

OFFIZIELLER AUSSTATTER
OLYMPIC TEAM AUSTRIA

KONZENTRATIONSMANAGER
PEPIl

Nur am Wettkampftag, erhéht die Leistungsbereitschaft,
unterstiitzt denGehirnstoffwechsel

Sile
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SPORTERNAHRUNG

MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN

LAUFTYP: TOP 5% UNTER 03:00

Erndhrungsunterstiitzung

MVD+

Wasser  Vitamin Drink

BCAA

Recovery Shake

IMMUN-AKTIV-MANAGER Mineral

REGENERATIONS-MANAGER BCAA

REGENERATIONS-MANAGER

GEWICHTS-MANAGER
Whey Protein Shake

che he
Ruhe MVD+ Ruhe MVD+
Wasser Wasser
Ruhe MVD+ DL leicht 60min MVD+ 12
Wasser Dehnen 10min Wasser
BCAA
DL leicht 45min mvo+ 10 DL I/m/I-30/20/20 min M+ 15
Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wassor
BCAA
DL I/m/I-20/40/20min mvo+ 17  Ruhe MVD+
Dehnen 10min Wasse Wassen
Ruhe MVD+ Ruhe MVD+
Wasser Wasser
DDL leicht 50min vrlavnq. 11 DL leicht 20min vl\O:IVD-w- 5
Dehnen 10min s Dehnen 5min asser
Kraft(Gummiband) 10min B Koo-Laufe 3x200m
Koo-Léufe 4x200m Marathon Tempo
Wettkampftempo
DL leicht 2 Stunden J‘,’"’“* 24 Vienna City 42
Dehnen 10min o Marathon

T e ey

Einnahmeempfehlung

Im Training unter 60 Minuten: Dauer als Elektrolyt-Regler einsetzen,
1/4 Liter vor dem dem Training und in der Ruhephase als Getrénk,

1 Liter Mineral Vitamin Drink und 2 Liter Wasser am Tag
3 Kapseln unmittelbar vor dem Training und 3 Kapseln unmittelbar

nach dem Training verbessern die Glykogenspeicherung im Muskel
und unterstiitzen die Regeneration

1/2 Liter Protein Shake unmittelbar nach ber 2 Stunden Training und
Wettkampf mit Wasser oder Milch gemischt, ergdnzend Protein Snack

1/2 Liter Whey Shake unmittelbar nach dem Training

mit Wasser oder Milch gemischt

Ausgiebiges Friihstiick v Vor dem Friihstiick: 3 Kapseln BCAA und 3 PEPII Kapseln und BCAA Vor dem Friihstiick noch
asser 1/4-1/2 Liter Wasser, 1/4 Liter Isotonic Ultra m 3 Kapseln BCAA
1/4 -1/2 Liter
lauwarmes Wasser
Ausreichend Trinken VD4 Friihstiick Leicht verdaulich 2-3 Stunden vor dem Start Ausgiebiges Friihstiick
1-2 Liter zusatzlich — Tee, Mischbrot mit Honig, reife Banane, optional Riegel
- 1/4 Liter Wasser und abwechselnd Isotonic Ultra ca. 1/2 Liter
Wichtig in kleinen Schlucken trinken bis 1 Std vor dem Start
Kurz vor dem Start noch einmal auf die Toilette genug Zeit nehmen5-10
Minuten vor dem Start nochmals 1/4 Liter KH-Getrank
GréBere Mahlzeit Protein - Kohlenhydrate m
zu Mittag k L d t t' b s Ib t t H Shakes zum Auffiillen der
1] adestationen nzw. selpstversorgestation Speicher
48 Wasser + ISOTONIC - Trinken [ ]
10 Wasser + ISOTONIC - Trinken [ ]
Abendessen - Auf den Tag verteilt,
Pasta-Party Wasser + ISOTONIC+GEL it Vitarine Schverpunkt vormitags
Leicht verdauliche Nahrung 15’4 * * - Mineral Vitamin Drink
Getrénk 1 Liter
20,1 Wasser + ISOTONIC+GEL mit Koffein [ ] 2 Liter Wasser
25,1 Wasser + ISOTONIC+GEL mit Koffein [ ]
29,8 Wasser + ISOTONIC+GEL mit Koffein [ ]
35,1 Wasser + ISOTONIC+GEL mit Koffein+Guarana [ ]
40 Wasser + ISOTONIC+GEL mit Koffein+Guarana [ ]
ZIEL
5 Kapseln BCAA, 1/2 Gainer Protein Shake BCAA
Danach Eher kleinere Portionen essen, da Verdaungsystem
erst wieder anlaufen muf m

Erndhrungsunterstiitzung

AUSDAUER-MANAGER
Kohlenhydratzusatz

ISOTONISCHES GETRANK
ULTRA-ENERGIE-MANAGER
Energizer Ultra Gel

DAUER-ENERGIE-MANAGER
Powerpack Riegel

KONZENTRATIONSMANAGER
PEPIl

Einnahmeempfehlung

Mit MVD gemischt, 1:2 dosiert im Training ab 90 Minuten und
im Kc ate indivi dosierbar

1/8 bis 1/4 Liter alle 5 Kilometer, die fertig gemischte Dosierung
fur Training ab 90min und im Wettkampf

Bei erstem Energieabfall mit Vitamin Gel starten, danach 1/8 Liter Wasser trinken,
alle weiteren 5km ein Koffein-Gel und im Finish ab km 35 Koffein +Guarana

Mindestens 30 Minuten vor dem Start oder
nach Zielerreichung als feste Nahrung

Nur am Wettkampftag, erhéht die Leistungsbereitschaft,
unterstiitzt denGehirnstoffwechsel

4. ETAPPE

st ein \Net’ts reit

JDer Marathor Willen \f.“d

Zwischen deinen
dein

en Moglichkeiten:
Jeff Galloway

3
%ig OFFIZIELLER AUSSTATTER
AUSTRIA OLYMPIC TEAM AUSTRIA



