peerobon.

SPORTERNAHRUNG

Woche 1 Woche 2

MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN

Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6

LAUFTYP: AUFSTEIGER

UNTER 03:30

Woche 7

1. ETAPPE

Woche 8

DL leicht 40min wVD+ 7 | DL leicht 50min wVD+ 9 | DL leicht 50min MVD+ 9 | Ruhe MVD+ DL leicht 65min m’sli; 12 | DL leicht 65min wVD+ 12 | Ruhe ‘;‘IIVD+ Ruhe VN‘IVD+
Dehnen 5-10min asser Dehnen 5-10min asser Dehnen 5-10min L pasy Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min asser asser asser
gr;afzt Ef/i?gn%mrper) BCAA :(5an (Sprungschnur)  (ETTY 1KBaf'§ (Gumminband) 1K(r]aft. (Medizinball) 1KBaﬁ. (Gummiband)
- - min min min min
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min Lauf ABC 10min Lauf ABC 10min Lauf ABC 10min
Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60min MVD+ 11 | Ruhe MVD -+ DL leicht (mittel) MVD+ 11 | DL leicht 65min MVD+ 11 | DL leicht 55min MVD+ 10
Wasser Wasser Wasser Dehnen 5-10min Wasser Wasser 60min im hiigeligen Wasser Eehf?e(g 5_"110),?3] . Wasser Dehnen 5-10min Wasser
Lauf ABC 10min BCAA Geldnde BCAA UG UL BCAA Kraft (Medizinball) BCAA
- Dehnen 10min - g;grlljé ;2'1 SWh/ - 10min -
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min
DL leicht 50min MVD+ 9 | DL leicht (-mittel) MVD+ 10 | DL leicht (-mittel) MVD+ 11 | Ruhe MVD+ DL leicht/mittel/leicht ‘;IIIVIH 12 | Ruhe MVD+ DL leicht (-mittel) MVD+ 12 | DL leicht 60min MVD+ 1
Dehnen 10min LR 55min im hiigeligen ~ Wasser 60min im hiigeligen ~ Wasser Wasser 25/15/25min asser B 70min ULEEED Dehnen 10min LLELET
Gelande Gelénde Dehnen 10min BCAA Dehnen 5-10min
BCAA BCAA BCAA
- Dehnen 10min Dehnen 10min -
DL leicht 60min MVD+ 11 | DL leicht 60min MVD+ 11 | DL leicht 60min MVD+ 11 | DL leicht 50min MVD+ 10 | DL leicht 50min wVD+ 10 | DL leicht/mittel/leicht ~ mMvD+ 11 | Ruhe MVD+ Ruhe MVD+
Dehnen 10min LI Dehnen 5-10min Wassey Dehnen 5-10min Wasser ﬁf:f’t“zg ;Jnog“;é% ) Wasser Dehnen 5-10min asser 20/20/20min L Wassey phassy
Lauf ABC 10min BCAA Koo-Léufe 5x100m BCAA Koo-Léufe 4x150m BCAA 10min BCAA Koo-Léufe 6x150m BCAA Dehnen 5-10min BCAA BCAA
- gesteigert (keine - gesteigert (keine - Koo-Laufe 8x100m - gesteigert - - -
Sprints) Sprints) gsgﬁﬁtlg)eﬂ (keine
Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60min wVD+ 11 | DL leicht 70min MVD+ 13 | DL leicht 65min MVD+ 12 | DL leicht 50min MVD+ 10
L passey Wasser Wasser Dehnen 5-10min asser Dehnen 10min e Dehnen 5-10min Wasson Dehnen 10min B
Kraft (eigener Korper) (3e0) Koo-Laufe 8x100m Kraft (Sprungschnur) 19V Lauf ABC 10min
12-15 Ub./12-15Wh/ gesteigert (keine 10min Koo-Laufe 4x200m
2 Serien Sprints) Lauf ABC 10min gesteigert
Alternativ Training MVD+ DL leicht 50min MVD+ 9 | DL leicht 50min MVD+ 9 | DL leicht 65min MVD+ 12 | Ruhe wVD+ Ruhe MVD+ DL leicht/mittel/ MVD+ 11 | DL leicht 60min MVD+ 1
nach Lust & Liebe L Dehnen 5-10min Wassey Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 10min Wasser asset i schnell Wassey Dehnen 10min L
(Schwimmen, Kraft (Gerate) 8-12 BCAA BCAA BCAA 20/20/20min BCAA BCAA
Biken...) Ub. 10-15Wh - - Dehnen 10min - -
Dehnen 5-10min
Ruhe MvD+ Alternativ Training MvD + Ruhe MD+ Ruhe MVD + Alternativ Training VD DL leicht 80min MvD+ 14 | DL leicht 80min D+ | 14 | Ruhe v+
Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser
Trainingseinheiten 5 27 | Trainingseinheiten 5 39 | Trainingseinheiten 5 40 | Trainingseinheiten 5 33 | Trainingseinheiten 5 45 | Trainingseinheiten 4 61 | Trainingseinheiten 5 60 | Trainingseinheiten 4 42
Ernahrungsunterstiitzung Einnahmeempfehlung

MVD+

Wasser IMMUN-AKTIV-MANAGER MVD - Mineral Vitamin Drink

GV 8 REGENERATIONS-MANAGER BCAA

;1500408 REGENERATIONS-MANAGER Recovery Protein Shake

\'[;|388 GEWICHTS-MANAGER Whey Protein Shake
AUSDAUER-MANAGER Kohlenhydratzusatz
ISOTONISCHES GETRANK 1SO ACTIVE Sportdrink
{[81;1\  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 Getrénk,

1 Liter MVD - 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 unterstitzen 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

% OFFIZIELLER AUSSTATTER
OLYMPIC TEAM AUSTRIA

AUSTRIA

Q58



MEAETD  MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN LAUFTYP: AUFSTEIGER 2. ETARPE

Woche 6

Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 7 Woche 8

Km

DL leicht 65min D 12 | Ruhe m’g:r Ruhe MVD+ Ruhe MD+ Ruhe VD Ruhe i Ruhe m’sﬂs:’ DL leicht 50min D 1
Dehnen 10min asser assey Wasser asser Dehnen 10min asser
Lauf ABC 10min Koo-Laufe 10x100m
gesteigert
Ruhe MVD+ DL leicht 50min wvm 10 | DL leicht 50min MVD+ 10 | DL leicht 60min MVD+ 11 | DL leicht 60min m’g:r 13 | DL leicht 60min mlsl'ls;rr 12 | DL leicht 80min m’g:r 15 | Ruhe MVD+
s Dehnen 10min asser Dehnen 10min R Dehnen 10min LT Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 10min e
Kraft (Gerate) Koo-Léufe 2x200 Kraft (Medizinball) Koo-Léufe 8x100m Kraft(Medizinball) Lauf ABC 10min
10-120b./15-25Wh gesteigert 15min gesteigert 15min -
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min -
DL I/m/s/1-20/20/10/  mvo+ | 14 | DL I/m/s/-20/30/ mvo+ | 14 | Ruhe MVD+ DL /m/s/-20/10/20  mvD+ JUlll| Eauten 15min mvD+ | 14 | DL /s/I-20/25/20min mvD+ | 13 | DL leicht 70min MvD+ | 13 | Einlaufen 15min mvo+ | 14
20min Wasser 20min Wasser Wasser Dl @i Wasser L:ufnf\gc 1rglrr\nin Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnenl10min ) Wasser E:Efnirééqllgl;lnin Wasser
Dehnen 10min BCAA Dehnen 10min BCAA Koo-Léufe 8x100m BCAR I G BT e BCAA BCAA Kraft (eigener Korper) BCAA TL. etx. 2000 m, BCAA
- Koo-Léufe 6x150m - gesteigert - ggnelp F:? f,;l? 3x8min; Pause - - ;g\fv ﬁ gughgnen 15- - 2x1000m, -
i min traben_ erien Pause: 8/4min traben
gesteiget Auslaufen 15rmin Dehnen 5-10min Auslafen 15min
DL leicht 55min MVD+ 11 | Ruhe ‘”VIH DL leicht 30min MVD+ 7 | Ruhe MVD+ Ruhe ‘;‘ﬂ;lsﬂs:r DL leicht 50min MVD+ 11 | Ruhe wvm DL leicht 40min MVD+ 8
Dehnen 10min Wasser asser Dehnen 10min Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser fasser Dehnen 10min Wasser
Koot-lréiufte 6x100m Ikauf t\B(f) 1 gr??o BCA
gesteiger 00-Léaufe 6x150m
gesteigert
DL leicht 60min MVD+ 12 | DL leicht 60min MVD+ 12 | DL leicht 55m MVD+ 11 | DL leicht 50min MVD+ 10 | DL leicht 70min ‘;‘IIVD+ 15 | Ruhe mvm DL I/m/s/I-15/30/20/ m’s“s:r 16 | Ruhe MVD+
Dehnen 10min VR Dehnen 10min el Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min asser asser 15min ety
Kraft (Medizinball) acu BCM Lauf ABC 10min Kraft (Sprungschnur) BCAA Dehnen 10min
15min 15min -
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min -
Ruhe MVD+ Einrl]aufer} [1)5rnin ‘”VM 13 | Dehnen 10min MVD+ 14 | DL leicht 30min MVD+ 7 | DL I/m/I-20/45/20min ‘mlst:r 16 | DL I/m/I-20/55/20min ~ MvD+ 17 | DL leicht lang 115min m’s“s:r 22 | DL leicht 30min MVD+ 7
assey Lot ABC 10 min asser sl Dehnen 10min s Dehnen 10min Dehnen 10min LEET Dehnen 15min Dehnen 10min e
TL. etx. 5-6x1000 m BCAA BCAA Koo-Laufe 4x200m (1Y BCM BCAA Koo-Laufe BCAA
P: 5min trab
oder FS ext. beoxormin; - - Wettkampftempo - & 4x200m -
e i een @ | | Vetemetemeo
i i MVD i i MVD i i MVD B i i MVD i i MVD ivtraini MVD h MVD
DL leicht QOmm Wassey | 17 | DL leicht 50m|n Wassey | 10 | DL leicht 95m|n Wasser | 18 | Wettkampt: Cross ‘mlsns:r 12 | DL leicht 1OQm|n Wasser | 19| vem Winterlaufserie 1 Vineser | 21 | Atternativiraining L Wettkampf: Cross Wasser | 16
Dehnen 15min Dehnen 15min Dehnen 15min oder StraBe 7-15 Dehnen 15min DL leicht oder StraBe
km oder Dehnen 15min 7-15km oder
estlau estlau
b [ ] - @@ b - b
Trainingseinheiten 5 66 | Trainingseinheiten 5 59 | Trainingseinheiten 5 60 | Trainingseinheiten 4/1WK 51 | Trainingseinheiten 5 77 | Trainingseinheiten 4/1WK 74 | Trainingseinheiten 5 66 | Trainigseinheiten 4/1WK 56
Ernahrungsunterstiitzung Einnahmeempfehlung
MVD+ ¥ 1 M o n e Im Training unter 60 Minuten: Dauer als Elektrolyt-Regler einsetzen, 1/4 Liter vor dem dem Training und in der Ruhephase als
Wasser LA SO R (D = (e W O Getrank, 1 Liter MVD - Mineral Vitamin Drink und 2 Liter Wasser am Tag
BCAA REGENERATIONS-MANAGER BCAA 3 Kapseln u‘!1m|t'lel_bar vor dem _Tralnmg und 3 Kapseln unmittelbar nach dem Training verbessern die Glykogenspeicherung im Muskel
und unterstitzen die Regeneration
A0S REGENERATIONS-MANAGER Recovery Protein Shake 1/2 Liter RECOVERY Protein Shake unmittelbar nach tiber 2 Stunden Training und Wettkampf mit Wasser oder Milch gemischt, erganzend Protein Snack
WHEY GEWICHTS-MANAGER Whey Protein Shake 1/2 Liter Whey Shake unmittelbar nach dem Training mit Wasser oder Milch gemischt
m AUSDAUER-MANAGER Kohlenhydratzusatz Mit MVD gemischt, 1:2 dosiert im Training ab 90 Minuten und im Wettkampf, Kohlenhydrate individuell dosierbar mit CARBO Plus ‘% ,
m ISOTONISCHES GETRANK (SO ACTIVE Sportdrink 1/8 bis 1/4 Liter alle 5 Kilometer, die fertig gemischte Dosierung fiir Training ab 90min und im Wettkampf 1SO ACTIVE Sportdrink
) £ OFFIZIELLER AUSSTATTER
81310 ULTRA-ENERGIE-MANAGER Energizer Ultra Gel 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 —l
AUSTRIA OLYMPIC TEAM AUSTRIA
“ DAUER-ENERGIE-MANAGER Powerpack Riegel Mindestens 30 Minuten vor dem Start oder nach Zielerreichung als feste Nahrung QQQ
m KONZENTRATIONSMANAGER PEPII Nur am Wettkampftag, erhéht die Leistungsbereitschaft, unterstitzt den Gehirnstoffwechsel



peerobon.

SPORTERNAHRUNG

Woche 1 Woche 2

MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN

Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6

LAUFTYP: AUFSTEIGER

UNTER 03:30

Woche 7

3. ETAPPE

Woche 8

Ruhe VD + Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+
Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser
DL leicht 60min MVD+ 11 | DL leicht 80min MVD+ 15 | Einlaufen 15min mvp+ | 16 | DL leicht 60min MVD+ 12 | DL leicht 70min MVD+ 13 | DL leicht 60min MVD+ 11 | DL leicht 50min MVD+ 9 | Einlaufen 15min MVD+ 15
Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser ?fl'l?"a&gg‘n'{}zooo Do e
Lauf ABC 10min L i@ Lauf ABC 10min Kraft (Sprungschnur) - Kraft(Medizinball)- '
BCAA BCAA BCAA BCAA BCAA BCAA BCAA 10km Wettkampftempo BCAA
Koo-Léufe 5x150m [ scm | (EIETIET, [ com J (=) 10min 10min = ] Pause 10/6/4min rzben
gesteigert Auslaufen 15min Dehnen 10min - Definen 10min Rﬁggiqeko{nsﬁin
DL leicht 80min wvo+ | 15 | DL leicht 90min Mo+ | 16 | DL leicht 60min wvo+ | 11 | DL leicht 80min Mo | 44 | DL /mys/-20/20/10/20r wvp+ | 14 | Einlaufen 15min wo+ | 15 | Ruhe MVD+ DL leicht 70min e || 18
Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser Efahf?(esnngrzg?chnurnOmin Wasser
Lauf ABC 10min Kraft(Eigner Kdrper) Kraft(Medizinball) BCAA T ext.4x2000m BCAA ;
10-120b. - 1215 Wh (000 Dehnen 10min (] [ scm | (Wettkampftempo H) = B U
Dehnen 10min Pause 5-6min traben
- - Auslaufen 15min
DL leicht 70min M+ | 13 | Ruhe MVD+ Ruhe MVD Ruhe MVD+ DL leicht 50min wmw+ | 9 | DL leicht 50min MVD+ 9 | DL leicht 50min MVD 10 | Ruhe MVD
Dehnen 10min Wasser aseer Vasser Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Egﬂf"f\'é é%mm Viasser Wasser
Kraft(Sprungschnur)-  EIZLE BCAA BCAA BCAA
omi [ oo | [ oo | [ scm |
Dehnen 10min
DL I/m/I-20/50/20min  yyp+ 17 | DL I/m/s/l/m/sl MVD+ 18 | DL leicht 50min MVD+ 9 | DL I/m/I-20/55/20min m’gg’ 17 | Ruhe m’:’s:r Ruhe MVD+ DL I/m/I-20/60/20min v’ﬂ'&; 18 | DL I/m/I-20/70/20min v’ﬂg:' 20
Dehnen 10min Wasser 115/15/10/15/15/10/ ~ Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Dehnen 10min
BCAA 15min Dehnen 10min
10-120b.-15-25Wh - - -
pemen o a a a
Ruhe MVD+ DL leicht 45min MVD+ 8 | DL leicht 30min v’gVD+ 6 | DL leicht 50min MVD+ 10 | DL leicht 70min w‘lm 14 | DL leicht 30min MVD+ 6 | DL leicht 40min MVD+ 8 | DL leicht 40min MVD+ 8
Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min asser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min — Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min assey Dehnen 10min VRS
Koo-Léufe 4x200 m BCAA Koo-Léufe 8x100m Koo-Laufe 4-5x200m Koo-Laufe 4-5x200m BCAR Lauf ABC 10min Lauf ABC
(10km Wettkampftempo) gesteigert gesteigert (Wettkampftempo) 10min
el O I B TE e D T O T ) 1 O EE T El O
2:30 Stunden : 4
Dehnen 15min Dehnent5min Dehnen 15min Dehnen 15min Dehnen 15minn
Trainingseinheiten 5 76 | Trainingseinheiten 4/1TWK 80 | Trainingseinheiten 4/1WK 58 | Trainingseinheiten 5 78 | Trainingseinheiten 4/1WK 74 | Trainingseinheiten 4/1WK 67 | Trainingseinheiten 5 76 | Trainingseinheiten 5 84

Ernahrungsunterstiitzung

MVD+

Wasser IMMUN-AKTIV-MANAGER MVD - Mineral Vitamin Drink

;.U REGENERATIONS-MANAGER BCAA

312W0/Z0 8 REGENERATIONS-MANAGER Recovery Protein Shake

\';|388 GEWICHTS-MANAGER Whey Protein Shake
AUSDAUER-MANAGER Kohlenhydratzusatz
ISOTONISCHES GETRANK 1SO ACTIVE Sportdrink
U[B1310 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 MVD - 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, unterstitzt den Gehirnstoffwechsel

% OFFIZIELLER AUSSTATTER

AUSTRIA

Q58

OLYMPIC TEAM AUSTRIA



