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SPORTERNAHRUNG

MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN AV SIS 1. ETAPPE

DL leicht 30min MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 50min MVD+ 5 DL leicht 60min MVD+ 9  Ruhe MVD+ Ruhe MVD+
Dehnen 5-10min Wasser Wasser Wasser Wasser Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 5-10min Wasser Wasser Wasser
Kraft (eigener Korper) BCAA Kraft (Medizinball) Kraft (Gummiband) BCAA
MO 8-10 U/8-12Wh 10min 10min
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min Dehnen 15-10min
Ruhe MVD+ DL leicht 50min MVD+ 8 DL leicht 60min mvp+ 10 DL leicht 50min MVD+ 8 Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60min wvo+ 10 Ruhe MVD+
Wasser Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 5-10min Wasser Wasser Wasser Dehnen 5-10min Wasser Wasser
. Kraft (Sprungschnur) Koo-Léufe 5x100m BCAA Kraft (Gummiband) Lauf ABC 10 min
Dl 10min gesteigert (keine 10min
Dehnen 5-10min Sprints) Dehnen 5-10min
DL leicht 40min MVD+ 6  Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht (mittel) 50min ~ mvp+ 6 DL leicht (mittel) MVD+ 9  Ruhe MVD+ DL leicht 5SwwOmin MVD+ 9
Dehnen 10min Wassa Wasssj Wasser Wassar in hiigeligen Geldnde ~ Wasser 60min im hiigeligen Wasser; Wasser Dehnen 10min Wassaj
- BCAA BCAA Dehnen 10min BCAA Gelande Lauf ABC 10min BCAA
M ] Dehnen 10min Koo-Léufe 3x200
Ruhe MVD+ DL leicht 60min MVD+ 6 DL leicht (-mittel) MVD+ 7 DL leicht 60min MVD+ 9  Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht (mittel) MVD+ 9  Ruhe MVD+
Wasser) Dehnen 10min Wasser 50min im hiigeligen ~ Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser) Wasser 60min im hiigeligen ~ Wasser Wasser)
BCAA Lauf ABC 10 min Gelande Lauf ABC 10 min BCAA Gelande
DO Dehnen Dehnen 10min
DL leicht 50min ‘”IVD«- 7  Ruhe vl’IIVD+ Ruhe v’fvn" Ruhe ‘”IVD«- DL leicht 60min vr‘nvm- 7 DL leicht 60min #vm 10 DL leicht 60min ‘”IVD+ 9 DL leicht 50min v'\f""*‘ 8
Dehnen 5-10min o asser asser asser Dehnen 5-10min hd Dehnen 5-10min bl Dehnen 5-10min o Dehnen 10min e
Kraft (Geréite) 8-10 Ub. ek Lauf ABC 10min BCAR Lauf ABC 10min SCAR Kraft (Geréit) 8-10 Kraft (Eigenen Korper)
Fr 8-12Wh Koo-Laufe 5x100 Koo-Léufe 5x100m U/8-12 Wh 10-12 U/10-15Wh
Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min Dehnen 5-10min
Ruhe MVD+ Alternativ Training MVD+ DL leicht 60min MVD+ 10 Alternativ Training MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 60min MVD+ 10
Wasser Wasser Dehnen 5-10min Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser
Kraft (eigener Korper) BGAR
sa Dehnen 5-10min
Alternativ Training ‘”IVD+ DL leicht 60min vrlnvm 9  Alternativ Training MVD+ Ruhe va Alternativ Training #vm DL leicht 70min #vm 10 DL leicht 70min MVD+ 12 Ruhe ‘ﬁlvm
nach Lust & Liebe o Dehnen 10min o Wasser asser il Dehnen 10min kil Dehnen 10min Wasser asser
s (Schwimmen, Biken...) Sz BCAR BCA HOAR BCAA
Total Trainingseinheiten 4 18 Trainingseinheiten 4 23 Trainingseinheiten 4 27 Trainingseinheiten 3 17 Trainingseinheiten 4 18 Trainingseinheiten 4 38 Trainingseinheiten 4 40 Trainingseinheiten 3 27
, ) . , ) . halbe stunde lavfe
Erndhrungsunterstiitzung Einnahmeempfehlung Erndhrungsunterstiitzung Einnahmeempfehlung D‘ e erste a 7w elte
- . , » die
MVD+ IMMUN-AKTIV-MANAGER Mineral Im Training unter 60 Minuten: Dauer als Elektrolyt-Regler einsetzen, “ AUSDAUER-MANAGER Mit MVD gemischt, 1:2 dosiert im Training ab 90 Minuten und Kor er
Wasser  Vitamin Drink 1/t Liter vor dern dem Training und ey v 21 Getrank, Kohlenhydratzusatz im Wettkampf, Kohlenhydrate individuell dosierbar ‘(h (Ur IY\e“‘e“ Upr d‘ e see e
3 Kapseln unmittelbar vor dem Training und 3 Kapseln unmittelbar N . . . . . . . de ‘
SN\ REGENERATIONS-MANAGER BCAA nach dem Training verbessern die Glykogenspeicherung im Muskel m ISOTONISCHES GETRANK fLe pis 174 Liter alle § Kilomater, die fertig gemischte Dosierung ha\be St\)\'\
und unterstiitzen die Regeneration ur fraining a min und im Wettkamp shee\’\a"‘
e
REGENERATIONS-MANAGER 1/2 Liter Protein Shake unmittelbar nach {iber 2 Stunden Training und ULTRA-ENERGIE-MANAGER Bei erstem Energieabfall mit Vitamin Gel starten, danach 1/8 Liter Wasser trinken, Georg
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
Whey Protein Shake mit Wasser oder Milch gemischt Powerpack Riegel nach Zielerreichung als feste Nahrung %_g
VAN OFFIZIELLER AUSSTATTER
m KONZENTRATIONSMANAGER Nur am Wettkampftag, erhoht die Leistungsbereitschaft, AUSTRIA OLYMPIC TEAM AUSTRIA
PEPII unterstiitzt denGehirnstoffwechsel
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SPORTERNAHRUNG

MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN AV SIS 2. ETAPPE

Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 65min mvo+ 12 Ruhe MVD+ Ruhe MVD+
Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser Wasser
M BCAA Lauf ABC 10min
DL leicht 60min MVD+ 5 DL leicht 50min MVD+ 9 DL leicht 50min MVD+ 9 DL leicht 50min MVD+ 8 DL leicht 60min mvp+ 10 DL I/s/I-15/40/15 mvp+ 12 DL leicht 70min mvp+ 10 DL leicht 50min MVD+ 8
Dehnen 10min Wasser, Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min . iassen Dehnen 10min Wasser
.  LaufABC 10min Koo-Laufe 5x100 Koo-Laufe 3x150m BCAA Lauf ABC 10min BCAA BCAA Koo-Laufe 6x100m Kraft (Medizinball)15min Lauf ABC 10min BCAA
Dl gesteigert Wettkampftempo gesteigert Dehnen 5-10min

DL I/m/s/I -15/10/5/15  mvbp+ 6  Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 65min wmvp+ 10 Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL I/m/s/l mvo+ 10
min Wasser Wasser Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser Wasser 20/10/10/20min Wasser
-  Dehnen 10min BCAA Kraft (Gummiband)- BCAA Dehnen 10min BCAA
Ml Lauf ABC 10min 15min

Dehnen 5-10min

Ruhe MVD+ DL leicht 60min mvo+ 10 DL leicht 20min MVD+ 4 DLI/s/I-25/10/25 mvo+ 10 Ruhe MVD+ DL leicht 60min mvp+ 10  Einlaufen 15min mvo+ 12 Ruhe MVD+
Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser Dehnen 5-10min Wasser Dehnen 10min Wasse] Wasser)
Kraft (Eigener Korper) BCAA BCAA Kraft (Sprungschnur)- BCAA Lauf ABC 10min
Do 10-12 Ub. - 1220 Wh 15min TL efx. 2000 m, Pause
. i 8min traben
Dehne 5-10min 2x3x1000, Pause 5min
traben

Auslaufen 15min

DL leicht 50min MVD+ 7  Ruhe MVD+ 12 DL leicht 50m in MVD+ 10  Ruhe MVD+ Einlaufen 15min MVD+ 12 Ruhe MVD+ DL leicht 70min MVD+ 11 Ruhe MVD+

Dehnen 5-10min Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser Dehnen mmm Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser
Kraft (edizinball)- EGAR EGAR Lauf ABC 10min EGAR Koo-Léufe 3x200m
- etx. 2 x 1000 m Pause :
Fr 10min ) 10min traben oder gesteigert
Dehnen 5-10min FS ext. 2x10min, 1x5min
Pause: 10min traben
Ruhe v'\ﬂ;g:r Einlaufen 15min v'favsgde'r DL I/m/1-15/30/15 “r;lavsg:r 10 DL leicht 20min v%\;l;:r 4 DL leicht 95min vl\\’na\g;r 15 DL leicht 100min vnlnavsg:r 15 Ruhe v%\lsg;.r DL leicht 20min V’\fa‘g:r 4
Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 15min Dehnen 15min Dehnen 10min
Lauf ABC 10min BCAA Koo-Léiufe 3x200m BCAA Koo-Léiufe BCAA
s TL etx. 3-5x 1000 m Wettk 3x200m
d Pause 5 min traben oder ettkampftempo - Wettkampftempo
FS ext. 3-5 x 5min traben
Auslaufen 15min -
DL leicht 85min ‘”IVD+ 12 DL leicht 50min vrlnvm 9 DL leicht 90min vl‘\’nvn+ 14 Wettkampf: Cross ‘”IVD+ 12 Ruhe #vm Wettkampf #vm 7 DL leicht 105min vr’lvm 16 Wettkampf: Cross oder ‘ﬁlvm 16
Dehnen 15min asser Dehnen 10min o Dehnen 15min o oder StraBe 5-7 km — asser VeM - Dehnen 15min o Strasse —
BCAY ECAR oder DL schnell 5 km Winterlaufserie 1 BCAA 7-10km oder HCAN

So (Testlauf) [ ] DL s 10km
- (Testlauf)

rainingseinheiten rainingseinheiten rainingseinheiten rainingseinheiten rainingseinheiten rainingseinheiten rainingseinheiten rainingseinheiten
Total Traini inheiten 4 30 Trainingseinheiten 4 40 Trainingseinheiten 5 47  Traini inheiten 3/1WK 17 Traini inheiten 4 47  Trainingseinheiten 4/1WK 56  Traini inheiten 4 49  Traini inheiten 3/1WK 38
.. .. . .. Lo : lassische \\e9 ZV
Erndhrungsunterstiitzung Einnahmeempfehlung Erndhrungsunterstiitzung  Einnahmeempfehlung ,Lav‘e\‘ |st er t (\‘\‘.V“g
» . ! ’ . Sta
- | i Im Training unter 60 Minuten: Dauer als Elektrolyt-Regler einsetzen, | " . . i . i Se‘b
”VD*' IMMUN-AKTIV-MANAGER Mineral 1/4 Liter vor dem dem Training und in der Ruhephase als Getrank, u AUSDAUER-MANAGER m{t\l\'\/ne\{t?(agr?\mflsﬁghlgﬁ% dgrsa'feniI;ré‘i;l}';ja&g'lrl‘%:sbiegrga"r"'n”ten und tbewvsstse“\l s L
asser  Vitamin Drink 1 Liter Mineral Vitamin Drink und 2 Liter Wasser am Tag Kohlenhydratzusatz Pt Y Se S twort“(hKe‘t'
3 Kapseln unmittelbar vor dem Training und 3 Kapseln unmittelbar . ] ! ) - ’ ) o aNn!
SV REGENERATIONS-MANAGER BCAA nach dem Training verbessern die Glykogenspeicherung im Muskel m |SOTONISCHES GETRANK 16 pis 14 Liter alle 5 Kilometer, die fertig gemischte Dosierung v\\d E|9enver
und unterstiitzen die Regeneration 9 P | Co ward
e
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, No
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 %g OFFIZIELLER AUSSTATTER
e >)
KONZENTRATIONSMANAGER Nur am Wettkampftag, erhoht die Leistungsbereitschaft, AUSTRIA OLYMPIC TEAM AUSTRIA
PEPII unterstiitzt denGehirnstoffwechsel
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SPORTERNAHRUNG

MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN

LAUFTYP: EINSTEIGER

3. ETAPPE

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 60min mvp+ 11 DL leicht 80min mvp+ 13 DL leicht 60min MVD+ 9 DL leicht 60min mvp+ 10 DL leicht 70min VD 11 DL leicht 50min VD4 8 DL leicht 50min MVD+ 8 DL leicht 70min mvp+ 11
Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min bt Dehnen 10min kil Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser
- Lauf ABC 10min BCAA Lauf ABC 10min BCAA Kraft(Gummiband) BCAA Lauf ABC 10min BCAA Kraft (Sprungschnur) BCAR Kraft(Medizinball) Kraft(Sprungsschnur) BCAA
Dl Koo-Lé&ufe 5x200 10min 10min 10min 10min
(5km Wettkampftempo) Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 10min Dehnen 10min
Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ Einlaufen 15min mvD+ 12 Ruhe MVD+ DL 1/m/s/1-20/20/10/  mvp+ 12  Einlaufen 15min mvD+ 13 Ruhe MVD+ Einlaufen 15min M+ 12
Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser 20min Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser _I?Lehnenzwrznin Wasser
. TL ext 5-6x1000m Dehnen 10min BCAA T ext.3-4x2000m ol & 2000 m, BCAA
M ] (10km Wettkampftempo) (Wettkampftempo HM) 10km Wettkampftempo
Pause 5min traben Pause 6-8min traben Zﬁ‘;ls:u?e/g/%?n"“n'"
Auslaufen 15min Auslaufen 15min
DL leicht 80min MVD+ 13 DL leicht 90min MVD+ 14 Ruhe MVD+ DL leicht 80min MVD+ 13 Ruhe MVD+ Ruhe MVD+ DL leicht 50min MVD+ 9  Ruhe MVD+
Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser Dehnen 10min Wasser Wasser Wasser Dehnen mmm Wasser Wasser
Kraft:(Sprungschnur)  BE5 Kraft (eigener Koirper) HCAk Kraft(Medizinball) 10min Sk Lauf ABC 10min
Do 10min [ ] 10-12-0b. 15-25wh (D Dehnen 10min [ ]
Dehnen 10min - Dehnen 10min - -
DL I/m/1-20/50/20min vl\fvm- 14 DL I/m/I - 20/50/20min MVD+ 15 Ruhe v’fvm Ruhe ‘”IVD«- DL leicht 80min vl‘JIVIh- 13 Ruhe vlvllvm 4 DL 1/m/1-20/60/20min | MvD+ 17 DL 1/m/I-20/70/20min vr\fvm 17
Dehnen 10min o Dehnen 10min Wasser asser asser Dehnen 10min hd asser Dehnen 10min Wasser Dehnen 10min e
HCAD ECeD Koo-Laufe 8x100m ECAR ECAR
Fr gesteigert -
Ruhe ‘z’nvnq. Ruhe vaIVD-o- DL leicht 20min vrlnvm 4 DLI/m/-20/55/20min vl\v;lvnq. 15 Ruhe vl\\’nvm. DL leicht 20min #vm 26 Ruhe vnlnvm. Ruhe ‘z’nvnq.
jasser lasser Dehnen WOmin Jasser Dehnen 10mm jasser lasser Dehnen WOmin lasser Jasser jasser
Koo-Léufe 3-4-x200m BCAA Koo-Léufe 3-4x200m BCAR
sa (10km Wettkampf- (Wettkampftempo HM)
tempo)
DL leicht 2 Stunden ‘:’nvm 18  VCM Winterlauf vr’nvm 21 DL I/m/1 20/50/20min vl‘\’nvn+ 16 DL leicht lang ‘”IVD+ 22 VCM Winterlauf vr‘nvm 24 Wettkampf: #vm DL leicht lang vr’lvm 26 DL leicht lang ‘ﬁlvm 28
Dehnen 15min o Serie 2 . asser 2:30 Stunden o Serie 3 asser Halbmarathon - 3:Stunden o 3:15 Stunden o
s BCAA BCAA BCAR Dehnen 15min Dehnen 15min HCAN
Total Trainingseinheiten 4 56 Trainingseinheiten 3/1WK 63 Trainingseinheiten 5 41 Trainingseinheiten 4 60 Trainingseinheiten 3/1WK 60 Trainingseinheiten 3/1WK 51 Trainingseinheiten 4 60 Trainingseinheiten 3/1WK 68

cin Rennen ist
for das Le\)ef\-

Erndhrungsunterstiitzung Einnahmeempfehlung

Einnahmeempfehlung

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

Erndhrungsunterstiitzung

Das Training f0r
Metap her

AUSDAUER-MANAGER

MVD+  IMMUN-AKTIV-MANAGER Mineral _ hel . * Mit MVD gemischt, 1:2 dosiert im Training ab 90 Minuten und
;. N N 1/4 Liter vor dem dem Training und in der Ruhephase als Getrank, N i’ iy : -
Wasser  Vitamin Drink 144 Liter vor dem dem Traini gnd I Wasserpam g Kohlenhydratzusatz im Wettkampf, Kohlenhydrate individuell dosierbar w‘e e“\e ZU d\’ ‘ \4“9 b‘st
3 Kapseln unmittelbar vor dem Training und 3 Kapseln unmittelbar . ] ] . . ' " ' N d
C1UV\) REGENERATIONS-MANAGER BCAA  nach dem Training verbesser die Glykogenspeicherung im Muskel ISOTONISCHES GETRANK glf?#':m‘lfl‘é e P faieter i ferfio gemischte Doslerung Es Zelgt I, wo

und unterstiitzen die Regeneration

Cadaret
ULTRA-ENERGIE-MANAGER Ashley
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

GEWICHTS-MANAGER 1/2 Liter Whey Shake unmittelbar nach dem Training DAUER-ENERGIE-MANAGER Mindestens 30 Minuten vor dem Start oder

Whey Protein Shake mit Wasser oder Milch gemischt Powerpack Riegel nach Zielerreichung als feste Nahrung %_g OFFIZIELLER AUSSTATTER
KONZENTRATIONSMANAGER Nur am Wettkampftag, erhoht die Leistungsbereitschaft, AUSTRIA OLYMPIC TEAM AUSTRIA
PEPII unterstiitzt denGehirnstoffwechsel



>
peerobon.

SPORTERNAHRUNG
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MARATHON TRAININGS & ERNAHRUNGSPLAN AV SIS 4. ETAPPE
vor

Ruhe Mo+ Ruhe v Ausgiebiges Friihstlick v Vor dem Friihstick: 3 Kapseln BCAA und 3 PEPIl Kapseln und BCAA Vor dem Friihstiick noch
asser asser asser 1/4-1/2 Liter Wasser, 1/4 Liter Isotonic Ultra 3 Kapseln BCAA
- 1/4 -1/2 Liter
Mo lauwarmes Wasser
Ruhe v+ 9 DL leicht 40min v+ 6 Ausreichend Trinken VD4 Friihstiick Leicht verdaulich 2-3 Stunden vor dem Start Ausgiebiges Friihstiick
i Dehnen 10min e 1-2 Liter zusatzlich . Tee, Mischbrot mit Honig, reife Banane, optional Riegel
- LA - 1/4 Liter Wasser und abwechselnd Isotonic Ultra ca. 1/2 Liter
Dl Wichtig in kleinen Schiucken 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-Getréank
DL leicht 45min o 11 DL I/m/-20/20/20 min v 10 GréBere Mahlzeit Protein - Kohlenhydrate m
Dehnen 10min sser Dehnen 10min asser Mitta 5 5 Shakes zum Auffiillen der
i 5oaA oan e km Ladestationen bzw. Selbstversorgestation ‘
M - Lauf ABC 10min Speicher
48 Wasser + ISOTONIC - Trinken [ ]
10 Wasser + ISOTONIC - Trinken [ ]
DL I/m/I-15/40/15min vp\fvm 11 Ruhe v’fvm Abendessen - Auf den Tag verteilt,
Dehnen 15min = o Pasta-Party v Schwerpunkt vormittags
15.4 Wasser + ISOTONIC+GEL mit Vitamine ' .
DO BCAA Leicht verdauliche Nahrung 5 - Mineral Vitamin Drink
Getrénk 1 Liter
20,1 Wasser + ISOTONIC+GEL mit Koffein [ ] 2 Liter Wasser
25,1 Wasser + ISOTONIC+GEL mit Koffein [ ]
Ruhe vl\fvm- Ruhe vr’nvm
Jasser lasser
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 ‘z’nvn-n- 7 DL leicht 20min vaIVD-o- 4
Dehnen 10min s Dehnen 5min o ZIEL
Koo-Léufe 4x200m HCAR Koo-L&ufe 3x200m BCAR
sa (10Km Wettkampftem- Marathon Tempo
po) 5 Kapseln BCAA, 1/2 Gainer Protein Shake BCAA
Danach Essen was das Herz begehrt, wonach man Lust hat
Gratulation m
DL leicht 2 Stunden ‘:’nvm 18  Vienna City 42
Dehnen 10min o Marathon
BCAA
Total Trainingseinheiten 4 43  Trainingseinheiten 3/WK:1 62
) ) , ) ) . tre(\(en\a\}( ist
Erndhrungsunterstiitzung Einnahmeempfehlung Erndhrungsunterstiitzung Einnahmeempfehlung oEin a\'\gs ‘ hr \)h9
- — ) Al
MVD+  IMMUN-AKTIV-MANAGER Mineral Im Training unter 60 Minuten: Dauer ais Elektrolyt-Regler einsetzen, n AUSDAUER-MANAGER Mit MVD gemischt, 1:2 dosiert im Training ab 90 Minuten und . der Se\\,ster
L 174 Liter vor dem dem Tralni l?nd i in d Wasserpam o g Kohlenhydratzusatz im Wettkampf, Kohlenhydrate individuell dosierbar e“\ am ) - hat ({3
3 Kapseln unmittelbar vor dem Training und 3 Kapseln unmittelbar . . . y " " . . ‘ =
“JV\)  REGENERATIONS-MANAGER BCAA nach dem Training verbessern die Glykogenspeicherung im Muskel m ISOTONISCHES GETRANK 16 pis 14 Liter alle 5 Kilometer, die fertig gemischte Dosierung vr ‘0 9
und unterstiitzen die Regeneration 9 P | Weiss
REGENERATIONS-MANAGER 1/2 Liter Protein Shake unmittelbar nach tiber 2 Stunden Training und ULTRA-ENERGIE-MANAGER Bei erstem Energieabfall mit Vitamin Gel starten, danach 1/8 Liter Wasser trinken, Pau
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
)
m KONZENTRATIONSMANAGER Nur am Wettkampftag, erhoht die Leistungsbereitschaft, AUSTRIA OLYMPIC TEAM AUSTRIA
PEPII unterstiitzt denGehirnstoffwechsel



