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SPORTERNAHRUNG

MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN

Lauftyp: AUFSTEIGER unter 03:30

1.

ETAPPE

Erndhrungsunterstiitzung

Einnahmeempfehlung

Trainingseinheiten 5

40 Trainingseinheiten 5

Erndhrungsunterstiitzung

Trainingseinheiten 5

Einnahmeempfehlung

45 Trainingseinheiten 4

Trainingseinheiten 5

Trainingseinheiten 4

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

MVD+  IMMUN-AKTIV-MANAGER Mineral < - . x AUSDAUER-MANAGER 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 "
Wasser  Vitamin Drink 1 Liter Mineral Vitamin Drink und 2 Liter Wasser am Tag Kohlenhydratzusatz im K dosierhar
3 Kapseln unmittelbar vor dem Training und 3 Kapseln unmittelbar . . ! ) - ’ )
“V\) REGENERATIONS-MANAGER BCAA nach dem Training verbessern die Glykogenspeicherung im Muskel ISOTONISCHES GETRANK M?T?;n‘lé‘; ';;egggﬁnsu'f]'b“;&e‘tﬁgﬁgrf;}'g gemischte Dosierung

und unterstiitzen die Regeneration

ULTRA-ENERGIE-MANAGER
Energizer Ultra Gel

REGENERATIONS-MANAGER
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

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

GEWICHTS-MANAGER
Whey Protein Shake

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

KONZENTRATIONSMANAGER AUSTRIA

PEPII

Nur am Wettkampftag, erhéht die Leistungsbereitschaft,
unterstiitzt denGehirnstoffwechsel

DL leicht 40min MVD+ DL leicht 50min MVD+ 9 DL leicht 50min MVD+ 9  Ruhe MVD+ DL leicht 65min mvb+ 12 DL leicht 65min mvD+ 12 Ruhe MVD+ Ruhe MVD+
Dehnen 5-10min Wassel Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 5-10min Wasser) Wassen Dehnen 5-10min Wassej Dehnen 5-10min Wasser Wassey Wassen
Kraft (eigener Korper) Kraft (Sprungschnur) Kraft (Gumminband) BCAA Kraft (Medizinball) Kraft (Gummiband) BCAA
8-12 0/12-15Wh 10min 10min 10min 10min
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min Lauf ABC 10min Lauf ABC 10min Lauf ABC 10min
Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60min mvo+ 11 Ruhe MVD+ DL leicht (mittel) mvp+ 11 DL leicht 65min mvp+ 11 DL leicht 55min mw+ 10
Wasser Wasser Wasser Dehnen 5-10min Wassex Wasser 60min im hiigeligen Wasser Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 5-10min Wasser
Lauf ABC 10min Gelinde BCAA Kraft (Geréite)10min Kraft (Medizinball)
Dehnen 10min 8-100/12-15Wh/ 10min
2 Serien Dehnen 5-10min
Dehnen 5-10min
DL leicht 50min MVD+ DL leicht (-mittel) MVD+ 10 DL leicht (-mittel) MVD+ 11 Ruhe MVD+ DL leicht/mittel/leicht MVD+ 12 Ruhe MVD+ DL leicht (-mittel) 70min ~ mvD+ 12 DL leicht 60min MVD+ 11
Dehnen 10min Wasseg 55min im hiigeligen aeec 60min im higeligen L Wasee 25/15/25min WaEsel] asted Dehnen 5-10min asser Dehnen 10min Wassel
BCAA Gelande BCAA Geldnde BCAA Dehnen 10min BCAA
Dehnen 10min Dehnen 10min
DL leicht 60min v DL leicht 60min v 11 DL leicht 60min v 1 BLHeicmsS%nir] v 10 DL leicht 50min oy 10 DL leicht/mittel/leicht v 11 Ruhe v Ruhe v
i lasser 1 lasser % lasser - lasser T lasser i lasser lasser lasser
Eehnen WOmml Dehneﬂn 5-10min Dehne"n 5-10min KSafF?gprungg?:wnur) Dehne"n 5-10min 20/20/20min .
auf ABC 10min Koo-Laufe 5x100m Koo-Laufe 4x150m BCAA N Koo-Léufe 6x150m Defnen 5-10min BCAA BCAA
gesteigert (keine gesteigert (keine Koo-L&ufe 8x100m gesteigert
Sprints) Sprints) esteigert (keine
prints)
Ruhe VD Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60min mvp+ 11 DL leicht 70min mvp+ 13 DL leicht 65min mvp+ 12 DL leicht 50min mw+ 10
asser Wasser Wasser Wasser Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 10min Wasser
Kraft (eigener Korper) Koo-Laufe 8x100m BCAA Kraft (Sprungschnur) 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 MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht/mittel/schnell MVD+ 11 DL leicht 60min MVD+ 1
nach Lust & Liebe Wasser Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 5-10min Wasser) Dehnen 10min Wassel Wassel Wasser 20/20/20min Wassen Dehnen 10min Wassel
(Schwimmen, Biken...) Kraft (Geréte) 8-12 Ub. BCAA BCAA Dehnen 10min BCAA
10-15Wh
Dehnen 5-10min
Ruhe vrlnnvsg:r Alternativ Training MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Alternativ Training MVD+ DL leicht 80min mvp+ 14 DL leicht 80min mvp+ 14 Ruhe MVD+
Wasser Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser
BCAA BCAA
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OLYMPIC TEAM AUSTRIA
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DL leicht 65min mvo+ 12 Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ 0 Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 50min mvp+ 11
Dehnen 10min Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser
Lauf ABC 10min Koo-Laufe 10x100m
gesteigert
Ruhe MVD+ DL leicht 50min mvp+ 10 DL leicht 50min mvp+ 10 DL leicht 60min mvp+ 11 DL leicht 60 min mvp+ 13 DL leicht 60min mvp+ 12 DL leicht 80min vrvavm 15 Ruhe MVD+
Wasser Dehnen 10min Wasset Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10 min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min kil Wasser
Krat (Gerate) Koo-Laufe 2x200 Kraft (Medizinball) Koo-Léufe 8x100m Kraft(Medizinball BCAA 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/ MVD+ 14 DL l/m/s/I-20/30/20min ' mvD+ 14 Ruhe MVD+ DL I/m/s/I-20/10/20 MVD+ 11 Einlaufen 15 min MVD+ 14 DL /s/I-20/25/20min MVD+ 13 DL leicht 70min MVD+ 13 Einlaufen 15min MVD+ 14
20min Wasseg Dehnen 10min aeec LEL Dehnen 10min Waseo Dehnen 10 min WaEsel] Dehnen 10min L Dehnen 10min Wastod Dehnen 10min- Wassel
Dehnen 10min BCAA Koo-Léufe 6x150m BCAA Koo-Léufe 8x100m BCAA %ﬁ“g&BgX;%g?;"m BCAA Kraft (eigener Korper) BCAA #ﬁ“LﬁB%é]OTT']”
gesteigert gesteigert Pause 8 min traben 10-12 Einheiten 15- oxi000m,
oder FS ext. 3x8 min 25Wh 2 Serien Pause: 8/4min traben
Pause 8 min traben Dehnen 5-10min Auslaufen 15min
Auslaufen 15min
DL leicht 55min mvo+ 11 Ruhe MVD+ DL leicht 30min MVD+ 7 Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 50min mvp+ 11 Ruhe MVD+ DL leicht 40min MVD+ 8
Dehnen 10min Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser) Wasser Dehnen 10min Wassel
Koo-Laufe 6x100m BCAA Lauf ABC 10min BCAA
gesteigert Koo-Léufe 6x150m
gesteigert
eicht 60min MVD+ eicht 60min MVD+ eicht 55m MVD+ eicht 50min MVD+ eicht 70min MVD+ uhe MVD+ m/s/- MVD+ uhe MVD+
DL leicht 60mi u 12 DL leicht 60mil 12 DL leicht 55i i, 11 DL leicht 50mi u 10 DL leicht 70 i, 15 Ruhi o DL I/m/s/I-15/30/20/ u 16 Ruhi i,
Dehnen 10min o Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min it Dehnen 10min o Dehnen 10min o asser 15min bt asser
Kraft (Medizinball BCAA HEER Lauf ABC 10min BEE Kraft (Sprungschnur) Dehnen 10min
15min 15min [ ]
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min -
Ruhe e Einlaufen 15min mvo+ 13 Dehnen 10min v+ 14 DL leicht 30min v+ 7 DL I/m/I-20/45/20min vo. 16 DL I/m/I-20/55/20min v+ 17 DL leicht lang 115min v+ 22 DL leicht 30min Vo 7
asser Dehnen 10min. Wasser o Dehnen 10min s Dehnen 10min ks Dehnen 10min s Dehnen 15min il Dehnen 10min ks
LaufABC 10 min BCAA ey Koo-Laufe 4x200m BCAR BCAA Koo-Laufe
. etx. 5-6x1000 m
Pause 5min traben Wettkampftempo - xz&()m .
oder FS ext. 5-6x5min; ettkampftempo
Pause 5min traben -
Auslaufen 15min
DL leicht 90min vrlnvn+ 17 DL leicht 50min mvp+ 10 DL leicht 95min vr'nvm 18 Wettkampf: Cross oder vrvnvm- 12 DL leicht 100min vlylvm- 19 VCM Winterlaufserie 1 v'fvm 21 Alternativtraining vrvavm- Wettkampf: Cross vrlnvm- 16
Dehnen 15min o Dehnen 15min Wasset Dehnen 15min bl StraBe 7-15 km oder — Dehnen 15min o DL leicht — asser oder StraBe —
BCAA DL schnell 5km Dehnen 15min BCAA 7-15km oder
- S e - o 0L o -
Total Trainingseinheiten 5 66 seinheiten 5 m Trainingseinheiten 5 Trainingseinheiten 4/1WK Trainingseinheiten 5 Trainingseinheiten 4/1WK Trainingseinheiten 5 Trainingseinheiten 4/1WK

LAV weit yAY

Erndhrungsunterstiitzung  Einnahmeempfehlung Ernihrungsunterstiitzung  Einnahmeempfehlung NUr wer riskier ravs-
"  he
- | i Im Training unter 60 Minuten: Dauer als Elektrolyt-Regler einsetzen, | " . . it i - " U b haup
”VD*' IMMUN-AKTIV-MANAGER Mineral 1/4 Liter vor dem dem Training und in der Ruhephase als Getrank, n AUSDAUER-MANAGER ?rllr:t MVD gemlscpt, 1:2 dOS|ert.|m.‘ljra|n|ngoaslgegrgal¥||nuten und he“ Ka““ U er &
asser  Vitamin Drink 1 Liter Mineral Vitamin Drink und 2 Liter Wasser am Tag Kohlenhydratzusatz A e ’ _t er ehe“ Ka““-
3 Kapseln unmittelbar vor dem Training und 3 Kapseln unmittelbar . . ; . - ’ : a 9
“V\) 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 3 den wie wel
It A - fiir Training ab 90min und im Wettkampf n y
und unterstiitzen die Regeneration _\_ S E\“Ot
REGENERATIONS-MANAGER 1/2 Liter Protein Shake unmittelbar nach iiber 2 Stunden Training und ULTRA-ENERGIE-MANAGER Bei erstem Energieabfall mit Vitamin Gel starten, danach 1/8 Liter Wasser trinken, 'l
Recovery Shake Wettkampf mit Wasser oder Milch gemischt, ergdnzend Protein Snack Energizer Ultra Gel alle weiteren 5km ein Koffein-Gel und im Finish ab km 35 Koffein +Guarana
GEWICHTS-MANAGER 1/2 Liter Whey Shake unmittelbar nach dem Training DAUER-ENERGIE-MANAGER Mindestens 30 Minuten vor dem Start oder 5
Whey Protein Shake mit Wasser oder Milch gemischt Powerpack Riegel nach Zielerreichung als feste Nahrung %=§
£ OFFIZIELLER AUSSTATTER
KONZENTRATIONSMANAGER Nur am Wettkampftag, erhoht die Leistungsbereitschaft, AUSTRIA OLYMPIC TEAM AUSTRIA
PEPII unterstiitzt denGehirnstoffwechsel
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3. ETAPPE

MVD+
Wasser

BCAA

Erndhrungsunterstiitzung

IMMUN-AKTIV-MANAGER Mineral

Vitamin Drink

REGENERATIONS-MANAGER BCAA

REGENERATIONS-MANAGER

Recovery Shake

GEWICHTS-MANAGER
Whey Protein Shake

BCAA
[
-l

Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+
Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser
DL leicht 60min mvp+ 11 DL leicht 80min mvp+ 15 Einlaufen 15min DL leicht 60min mvp+ 12 DL leicht 70min mvp+ 13 DL leicht 60min mvp+ 11 DL leicht 50min MVD+ 9 Einlaufen 15min mvo+ 15
Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasset Dehnen 10min Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser
Lauf ABC 10min BCAA TL ext 6-7x1000m Lauf ABC 10min BCAA Kraft (Sprungschnur) BCAA Kraft(Medizinball/1 Omin TL €x1.3000m/2000
. . . /2000/1000m
Koo-L&ufe 5x150m (10km Wettkampftempo) 10min - Dehnen 10min 10km Wettkampftempo
gesteigert Pause 4min traben Dehnen 10min Pause 10/6/4min traben
Auslaufen 15min Dehnen 10min
Auslaufen 15min
DL leicht 80min mvo+ 15 DL leicht 90min mvD+ 16 DL leicht 60min DL leicht 80min mvo+ 14 DLI/m/s/I-20/20/10/ mvp+ 14 Einlaufen 15min mvb+ 15 Ruhe MVD+ DL leicht 70min mvD+ 13
Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Dehnen 10min Wassar 20min Wasser Dehnen 10min Wasse Wassar Dehnen 10min Wasser
Lauf ABC 10min BCAA Kraft(Eigner Korper) BCAA Kraft(Medizinball) BCAA Dehnen 10min T ext.4x2000m BCAA Kraft(Sprungschnur)-
10-120b. - 12-15Wh Dehnen 10min (Wettkampftempo HM) 10min
Dehnen 10min - - Pause 5-6min traben Dehnen 10min
- - Auslaufen 15min
DL leicht 70min mvo+ 13 Ruhe MVD+ Ruhe Ruhe MVD+ DL leicht 50min MVD+ 9 DL leicht 50min MVD+ 9 DL leicht 50min mvo+ 10 Ruhe MVD+
Dehnen 10min Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser) Dehnen 10min Wassel Wasser
Kraft(Sprungschnur)- BCAA Lauf ABC 10min BCAA
10min
Dehnen 10min
DL I/m/I-20/50/20min ‘Lﬂvm 17 DL I/m/s/ifm/sl ‘:lllvm 18 DL leicht 50min DL I/m/I-20/55/20min MVD+ 17 Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL I/m/I-20/60/20min MVD+ 18 DL I/m/I-20/70/20min MVD+ 20
Dehnen 10min it 15/15/10/15/15/10/ it Dehnen 10min Dehnen 10min Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min Wassar Dehnen 10min Wasser
15min Dehnen 10min ECAR BCAA BCAA
10-120b.-15-25Wh
Dehnen 10min = = =
Ruhe v’lmm DL leicht 45min vl\:lvm- 8 DL leicht 30min DL leicht 50min #lvm. 10 DL leicht 70min vnlnvm. 14 DL leicht 30min ‘ﬂlvm 6 DL leicht 40min “r’avm 8 DL leicht 40min vam' 8
asser Dehnen 10min s Dehnen 10min Dehnen 10min s Dehnen 10min ks Dehnen 10min s Dehnen 10min il Dehnen 10min ks
BCAA Koo-Léufe 4x200 m Koo-Léufe 8x100m LER Koo-Léufe 4-5x200m Koo-Léufe 4-5x200m BCAR Lauf ABC 10min BCAR Lauf ABC 10min
(10km Wettkampftempo) gesteigert gesteigert (Wettkampftempo)
DL leicht 2 Stunden vrlnvn+ 20 VCM Winterlauf vvvm- 23 Wettkampf/Test: DL leicht lang vrvnvm- 25 VCM Winterlauf vlylvm- 24 Wettkampf: v'fvm 26 DL leicht lang vrvavm- 31 DDL leicht lang vrlnvm- 28
Dehnen 15min it Serie 2 — 10 km StraBe 2:30 Stunden it Serie 3 e Halbmarathon — 3:Stunden i 2:45 Stunden it
Dehnen 15min HCAN Dehnen 15min BCAY Dehnen 15min LA Dehnen 15min Dehnen 15minn

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

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 K 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
%;g OFFIZIELLER AUSSTATTER

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

unterstiitzt denGehirnstoffwechsel
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MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN

WETTKAMPFTAG

Lauftyp: AUFSTEIGER unter 03:30

Erndhrungsunterstiitzung

MVD+ IMMUN-AKTIV-MANAGER Mineral

Wasser  Vitamin Drink

:{H.U S REGENERATIONS-MANAGER BCAA

Recovery Shake

Dehnen 10min
[
[

D O

REGENERATIONS-MANAGER

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

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,

Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ausgiebiges Friihstiick MVD+ Vor dem Frihstiick: 3 Kapseln BCAA und 3 PEPII Kapseln und BCAA Vor dem Friihstiick noch BCAA
Wasser Wasser Wasser 1/4-1/2 Liter Wasser, 1/4 Liter Isotonic Ulira —1 3 Kapseln BCAA N
1/4 -1/2 Liter
lauwarmes Wasser
Ruhe MVD+ DL leicht 50min MVD+ 9 Ausreichend Trinken MVD+ Frihstiick Leicht verdaulich 2-3 Stunden vor dem Start Ausgiebiges Frihstiick
Wasser Dehnen 10min Wasser 1-2 Liter zusatzlich Wasser Tee, Mischbrot mit Honig, reife Banane, optional Riegel
BCAA - 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 nehmen 5-10
Minuten vor dem Start nochmals 1/4 Liter KH-Getrénk
DL leicht 45min v DL I/m/1-20/20/20 min v 1 GroBere Mahlzeit Protein - Kohlenhydrate m
Dehnen 10min asser Dehnen 10min asser 2u Mittag = = Shakes zum Auffiillen der
BCAA km Ladestationen bzw. Selbstversorgestation Souicher
48 Wasser + ISOTONIC - Trinken [ ]
10 Wasser + ISOTONIC - Trinken [ ]
DL I/m/I-15/40/15min v'\fvm Ruhe vvvn,, Abendessen - Auf den Tag verteilt,
Dehnen 15min fassor Pasta-Party - Schwerpunkt vormittags
Leicht verdauliche Nahrung 154 Wasser + ISOTONIC-+GEL mit Vitamine - Mineral Vitamin Drink
Getrdnk 1 Liter
20,1 Wasser + ISOTONIC+GEL mit Koffein [ ] 2 Liter Wasser
25,1 Wasser + ISOTONIC+GEL mit Koffein [ ]
Ruhe vrz’vsg:' Ruhe vlﬁiv;;r
BCAR 29,8 Wasser + ISOTONIC+GEL mit Koffein [ ]
- 35,1 Wasser -+ ISOTONIC+GEL mit Koffein+Guarana [ ]
40 Wasser + ISOTONIC+GEL mit Koffein-+Guarana [ ]
DL leicht 40min VD DL leicht 20min v+ 4
Dehnen 10min s Dehnen 5min asser ZIEL
Koo-L&ufe 4x200m Koo-L&ufe 3x200m
(10Km Wettkampftempo) Marathon Tempo
5 Kapseln BCAA, 1/2 Gainer Protein Shake BCAA
Danach Eher kleinere Portionen essen, da Verdaungsystem
erst wieder anlaufen muf m
DL leicht 2 Stunden #vn«- Vienna City 42
o Marathon

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
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paul Weiss
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