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MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN

LAUFTYP: TOP 5%
UNTER 03:00

1. ETAPPE

Woche 1 Woche 2 Woche 3 Km Woche 4 Woche 5 Woche 6 Woche 7 Woche 8
DL leicht 50min wVD+ 10 | DL leicht 55min m’sﬂs:' 12 | Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60min ‘m’i:r 12 | DL leicht 60min wvm 12 | Ruhe m’sﬂs;' Ruhe vN‘IVD+
Dehnen 5-10min asser Dehnen 5-10min Wassey Wasser Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min asser asser
Kratt (eigener Kraper) Kraft (Gerte) 10min  (FTT) Kraft (Gummiband) Kraft (Sprungschnur) (lETS1}
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 MVD+ 12 | DL leicht 60min MVD+ 12 | DL leicht/mittel/leicht ~~ MVD+ 13 | DL leicht (mittel) MVD+ 13 | DL leicht 60min MVD+ 12 | DL leicht 65min MVD -+ 13
asiep hass Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 5-10min LT 15/30/15min L 60min im hilgeligen Wasser Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 5-10min W
Kraft (eigener Korper) Kraft (Medizinball im hiigeligen Gelande Gelande Kraft (Geréte) 10min Kraft (Gummiband
Dehnén g5.1 Omin = 10mi,$ ) Dehnegn 1%min Dehnen 10min 10-12U/12-20Wh/ 10mir(| )
Dehnen 5-10min Koo-Laufe 10x100 m 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 mvm Ruhe MVD+ DL leicht (mittel) mvo+ | 15 | DL leicht 65min MVD+ 13
Dehnen 10min ase) Dehnen 10min U 20/20/20min im b Dehnen 10min U asser B 75min im hiigeligen ~ Wasser Dehnen 10min assey
hiigelifen Gelande Lauf ABC 10min Geldnde Lauf ABC 10min
BCAA BCAA BCAA BCAA BCAA BCAA
- Dehnen 10min - Dehnen 10min -
DL leicht 70min m’sﬂs;r 15 | DL leicht 60min ‘:IINIH 12 | DL leicht 60min VD + 10 | Ruhe MVD+ DL leicht 50min w;lsﬂs;rr 10 | DL leicht/mittel/leicht MVD+ 15 | Ruhe wvm Ruhe MVD+
Dehnen 5-10min Dehnen 10min asser Dehnen 5-10min Wasser BT EEhfﬂe(n 10mil1K ) 20/30/20min L asser e
Lauf ABC 10min Kraft (Gummiband raft (eigener Korper; Dehnen 5-10min
Kt ) otz 20
¥ : 2 Serien
Dehnen 5-10min Defnen 5-10min
Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60min MvD+ 12 | DL leicht 80min MVD+ 16 | DL leicht 50min MVD+ 11 | DL leicht 50min MVD+ 11 | DL leicht 55min MVD+ 12
sl LD Wasser Dehnen 10min LT Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min ey [K)s:f??g Erﬂn%@é?mur) (s Dehnen 10min ety
BCAA BCAA Lauf ABC 10min BCAA ; BCAA Lauf ABC 10min BCAA
o] o] 0l = Koo-Léufe 4200 m =y
gesteigert
DL leicht 40min MVD+ 8 | DL leicht 75min MVD+ 16 | DL leicht 60min MVD+ 13 | DL leicht 50min MVD+ 11 | DL leicht 50min MVD+ 11 | Ruhe MVD+ DL leicht/mittel/schnell ~ MVD+ 14 | DL leicht 70min MVD+ 15
Dehnen 5-10min LESE Dehnen 10min ] Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 10min asseq Dehnen 10min Wasser R 30/20/10min Wassey Dehnen 10min pasey
Kraft(Sprungschnur] Lauf ABC 10min Lauf ABC 10min Koo-Léufe 6x100 Koo-Léufe 6x150m BCAA Dehnen 10min
10mi(n LD, SCAR U gesteigert (keine S - Koo-Léufe 8x150 SCAR
g . min : f : gesteigert
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min Sprints) (keine Sprints) e S
Alternativ Training ‘%NlH Alternativ Training ‘m’sns:r DL leicht 80min MVD+ 16 | Ruhe MVD+ Alternativ Training m’s'-;:’ DL leicht 85min #VIH 17 | DL leicht 90min w;’sl"s;rr 18 | Ruhe w‘lm
nach Lust & Liebe asser - Dehnen 5-10min Wasso Wasser - Dehnen 10min asser Dehnen 10min - asser
(Schwimmen, BCAA BCAA BCAA BCAA BCAA BCAA
(Sohwin == [ som ==
Trainingseinheiten 5 45 | Trainingseinheiten 5 52 | Trainingseinheiten 5 64 | Trainingseinheiten 4 46 | Trainingseinheiten 5 62 | Trainingseinheiten 4 68 | Trainingseinheiten 5 70 | Trainingseinheiten 4 53

Ernahrungsunterstiitzung

MVD+
Wasser

BCAA

IMMUN-AKTIV-MANAGER MVD - Mineral Vitamin Drink

REGENERATIONS-MANAGER BCAA

WS REGENERATIONS-MANAGER Recovery Protein Shake

WHEY

GEWICHTS-MANAGER Whey Protein Shake
AUSDAUER-MANAGER Kohlenhydratzusatz
ISOTONISCHES GETRANK ISO ACTIVE Sportdrink
ULTRA-ENERGIE-MANAGER Energizer Ultra Gel
DAUER-ENERGIE-MANAGER Powerpack Riegel

KONZENTRATIONSMANAGER PEPII

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 RECOVERY Protein Shake unmittelbar nach tiber 2 Stunden Training und Wettkampf mit Wasser oder Milch gemischt, erganzend Protein Snack

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

Mit MVD gemischt, 1:2 dosiert im Training ab 90 Minuten und im Wettkampf, Kohlenhyd

mit CARBO Plus

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

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, erhoht die Leistungsbereitschaft, unterstiitzt den Gehirnstoffwechsel

LA

AUSTRIA

Q5¢8°
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SPORTERNAHRUNG

MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN

LAUFTYP: TOP 5%

UNTER 03:00

2. ETAPPE

MVD +
Wasser

IMMUN-AKTIV-MANAGER MVD - Mineral Vitamin Drink

;7.8 REGENERATIONS-MANAGER BCAA

121I=: &8 REGENERATIONS-MANAGER Recovery Protein Shake

\'[|A88 GEWICHTS-MANAGER Whey Protein Shake

AUSDAUER-MANAGER Kohlenhydratzusatz

ISOTONISCHES GETRANK 1SO ACTIVE Sportdrink

([R5 ULTRA-ENERGIE-MANAGER Energizer Ultra Gel

DAUER-ENERGIE-MANAGER Powerpack Riegel

KONZENTRATIONSMANAGER PEPII

Im Training unter 60 Minuten: Dauer als Elektrolyt-Regler einsetzen, 1/4 Liter vor dem dem Training und in der Ruhephase als Getrank,
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 RECOVERY Protein Shake unmittelbar nach iiber 2 Stunden Training und Wettkampf mit Wasser oder Milch gemischt, ergénzend Protein Snack

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

Mit MVD gemischt, 1:2 dosiert im Training ab 90 Minuten und im Wettkampf, K mit CARBO Plus

1/8 bis 1/4 Liter alle 5 Kilometer, die fertig gemischte Dosierung fiir Training ab 90min und im Wettkampf 1SO ACTIVE Sportdrink
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, erhdht die Leistungsbereitschaft, unterstiitzt den Gehirnstoffwechsel

LA

AUSTRIA

Q5¢8°

Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6 Woche 7 Woche 8
DL leicht 70min wVD+ Ruhe m’sﬂs:' Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 50min Ruhe vaWD+ Ruhe m’sﬂs;' DL leicht 50min mvn+
Dehnen 10min asser Wassey Wasser Dehnen 10min asser Dehnen 10min asser
Lauf ABC 10mi Koo-Léufe 12x100 m
Mo uf ABC 10min BCAA ggsc,)tei;:rte x100
Ruhe MVD+ DL leicht 60min MvD+ DL leicht 70min MVD+ DL leicht 70min MVD+ DL leicht 60min DDL leicht 80min VN‘WD+r DL leicht 80min e, DL leicht 50min MVD -+
s Dehnen 10min e Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min LT Dehnen 10min Dehnen 10min — Dehnen 10min — Dehnen 10min asser
Di Koo-Léufe 6x100 Koo-Léiufe 4x200 Kraft (Medizinball) Kraft (Gummiband) Lauf ABC 10min Koo-Léufe 5x200 m
gesteigert gesteigert 15min 15min gesteigert
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min = =
DL 1/m/s/1-20/20/10/  mvD+ DL leicht 50min MVD+ Ruhe MVD+ DL I/m/s/I-20/10/10/  mvD+ Einlaufen 15min DL I/s/I-25/30/25min ~ mvD+ DL leicht 70min MVD+ Einlaufen 15min MVD+
20min Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser 20 Wasser E:f}nzgéqrgm - Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser
f 4 -120) f u min i 0 Lauf ABC 10mi
Mi Dehnen 10min Kraft (Gerdte) 10-12Ub.  @FFSYS Dehnen 10min BCAA 4x2000 m; Pause 6min - ’fgzigtz(eé?ne[?;{eﬁorper) '[Euexy‘ QoooTrI,n3X1 000 m
|1)5;]25W2/ ﬁ OSerllen Koo-Laufe 5x200m traben oder FS ext. 4x8min; 15-25 Wh/ 2 Serien Pause: 6/3/3min traben
ehnen 5-10min gesteigert Zﬁi?:u?e??é’é'.’f ! Dehen 5-10min Auslaufen 15min
DL leicht 60min MVD+ DL I/m/I-20/40/20min ~ MvD+ DL leicht 30min MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe DL leicht 70min MVD+ DL leicht 60min MVD+ DL leicht 40min MVD+
Dehnen 10min atsey Dehnen 10min e Dehnen 10min Wasser BT Dehnen 10min ] Dehnen 10min assey Dehnen 10min U
Kraft (Medizinball) BCAA BCAA Lauf ABC 10min BCAA Koo-Laufe 12x100 m BCAA
Do (o (o A o
15min gesteigert
Dehnen 5-10min
DL leicht 70min MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60m in MVD+ DL leicht 30min MVD+ DL leicht 70min Ruhe MVD+ DL I/m/s/I-20/45/10/ v",';’;:r Ruhe MVD+
Dehnen 10min assay LD Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Rassel 20min ety
Koo-Laufe 8x100 m BCAA Lauf ABC 10min BCAA Kraft (Sprungschnur) Dehnen 10min
Fr gesteigert - - 15min - -
Dehnen 5-10min -
Ruhe MVD+ Einlaufen 15min MVD + DL l/m/I-15/40/15 VD + DL leicht 30min MVD + DL I/m/1-20/50/20min DL I/m/1-20/55/20min ~ MVD+ DL leicht lang 115min ~ MVD+ DL leicht 30min MVD +
W i Wasser W T a Wasser Wasser " Wi
asser e Dehnen 10min lass Dehnen 10min pese Dehnen 10min Definen 10min Dehnen 15min Dehnen 10min asser
Sa i Lauf ABC 10min Koo-Laufe 4x200 m Koo-Laufes200m () Koo-Laufe 8x150 m Koo-Léufe
oder Fs4 ext. Z-%m; Wettkampftempo gesteigert [ ] gesteigert - [ ] 4x200 m
ause 4min traben Wettkampftempo
Auslaufen 15min - - - P
DL leicht 90min w;’sl‘ls;rr DL leicht 50min ‘m’sns:r DL leicht 95min ‘msﬂs;r Wettkampf: mlsns;r DL leicht 100min VCM Winterlauf v"l':s.;r 1 | Alternativtraining w;’s'-"s;r Wettkampf: Cross w;’s%:r
Dehnen 15min Dehnen 10min Dehnen 15min Cross oder Dehnen 15min Serie 1 oder StraBe 7-15 km
So [ som | StraBe 7-15 km DL leicht oder DL s 10 km
[ ] [ ] oder DL schnell [ ] Dehnen 15min - (Testlauf) -
& a| | o a [
1[1j¢:| | Trainingseinheiten 5 9 | Trainingseinheiten 5 70 | Trainingseinheiten 5 66 | Trainingseinheiten 4/1WK 63 | Trainingseinheiten 6 95 | Trainingseinheiten 4/1WK 0 | Trainingseinheiten 6 7 | Trainingseinheiten 5/1WK
Ernadhrungsunterstiitzung Einnahmeempfehlung

OFFIZIELLER AUSSTATTER
OLYMPIC TEAM AUSTRIA
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SPORTERNAHRUNG

MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN

LAUFTYP: TOP 5%

UNTER 03:00

3. ETAPPE

Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6 Woche 7 Woche 8
Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+
Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser
DL leicht 70min mvp+ | 14 | DL leicht 70min MVD+ DL leicht 60min MVD+ DL leicht 60min MVD+ DL leicht 70min MVD+ DDL leicht 60min MVD+ DL leicht 50min MVD+ Einlaufen 15min m’sﬂs:’
Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser [T)Eiggns}g?z% -
Lauf ABC 10min Lauf ABC 10rmin Soan Lauf ABC 10min achn Kiat (Sprungschur) 10T i O 0
Koo-Léufe 5x200 Koo-Laufe 6x150m Dehnen 10min Pause 10/6/4min traben
(5km Wettkampftempo) gesteigert - Rﬁglg%?e}n[]{“.‘:rm .
DL leicht 90min m’sl"s:' 19 | DL I/s/l/s/I-20/20/20/20/ ‘m’sﬂs;’ Einlaufen 15min m’sns:r DL leicht 80min m’g:r DL I/m/s/I-20/20/10/20r mvp+ Einlaufen 15min MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 90min ‘”VIH
Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser Dehnen 10min e
Lauf ABC 10min Bcan L ext 6-8¢1000m Koo-Laufe Bxi50m e T ext4x2000m
Koo-Laufe8x150 - - (10km Wettkampftempo) gesteigert [ ] (Wettkampftempo HM) o
gesteigert - - Pause 3-4min traben - Pause 4-5min traben -
Auslaufen 15min Auslaufen 15min
Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60min MVD+ DL leicht 50min MVD+ DL leicht 60min MVD+ Ruhe MVD+
Wasser BB Wasser LT Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser
=) ehnen 10 Lauf ABC 10min
BCAA BCAA
DL I/m/I-20/55/20min ~ MVD+ 21 | DL leicht 70min MVD+ DL leicht 60min MVD+ DL I/m/1-20/65/20min ~ MVD+ Ruhe MvD+ Ruhe MVD+ DL I/m/I-20/65/20min ~ MVD+ DL |/m/I-20/70/20min ~ MVD+
Dehnen 10min N Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min b Dehnen 10min asser
Kraft (eigener Korper) BCAA
[ ] 10-120b.-15-25Wh [ ] [ ] [ ]
as Tt [ ] O a
DL leicht 40min MVD+ 8 | DL I/m/I-20/60/20min m’g;r DL leicht 30min MVD+ DL leicht 60min MVD+ DL leicht 70min MVD + DL leicht 30min MVD+ DL leicht 50min MVD+ DL leicht 50min MVD+
Dehnen 10min UL Dehnen 10min - Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min LS Dehnen 10min LR Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser
Kraft(Medizinball) BCAR Lauf ABC 10min BCAA Kraft(Medizinball) Koo-Léufe 4-5x200m Koo-Léufe 4-5x200m (@YY Kraft(Medizinball)- Lauf ABC 10min
10min - 10min gesteigert (Wettkampftempo) 10min
Dehnen 10min - Dehnen 10min
i i i i i MVD i 3 MVD i i MvD
DL leicht 2 S?unden ‘m’sﬂs:r 24 VCM Winterlauf m’sﬂs;r DL leicht 80m|n m’sﬂs;r DL leicht lang Wasser VCM Winterlauf \:J‘ans:r Wettkampf: Wasser D!_ leicht lang v’g;’;:' DF)L leicht lang Waster
Dehnen 15min Serie 2 Dehnen 10min 2:45 Stunden Serie 3 Halbmarathon 3:Stunden 3:15 Stunden -
Dehnen 15min Koo-Laufe 8x150m T Dehnen 15min Dehnen 15min Dehnen 15minn Beal
- - gesteigert - - - - -
Trainingseinheiten 5 86 | Trainingseinheiten 4/1TWK 02 | Trainingseinheiten 5 Trainingseinheiten 5 Trainingseinheiten 4/1WK Trainingseinheiten 4/1WK 2 | Trainingseinheiten 5 Trainingseinheiten 5

Ernahrungsunterstiitzung

MVD+

Wasser IMMUN-AKTIV-MANAGER MVD - Mineral Vitamin Drink

:{H.V.\ REGENERATIONS-MANAGER BCAA
{44128 REGENERATIONS-MANAGER Recovery Protein Shake

\';|388 GEWICHTS-MANAGER Whey Protein Shake
AUSDAUER-MANAGER Kohlenhydratzusatz
ISOTONISCHES GETRANK IS0 ACTIVE Sportdrink
U518 ULTRA-ENERGIE-MANAGER Energizer Ultra Gel
DAUER-ENERGIE-MANAGER Powerpack Riegel

KONZENTRATIONSMANAGER PEPII

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 RECOVERY Protein Shake unmittelbar nach tiber 2 Stunden Training und Wettkampf mit Wasser oder Milch gemischt, erganzend Protein Snack

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

Mit MVD gemischt, 1:2 dosiert im Training ab 90 Minuten und im Wettkampf, Kohlenhydrate individuell dosierbar mit CARBO Plus

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

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, unterstitzt den Gehirnstoffwechsel

R3)

Q5¢8°

OFFIZIELLER AUSSTATTER
OLYMPIC TEAM AUSTRIA




