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MARATHON FUEL

Diese Tipps gelten fur den Durchéchnltts—
typen.Wer sehr leicht, sehr schwer oder
sehr erfahren ist, kann abwelchen =
aber fir die meisten passt das so.

1. VOR DEM TRAINING 1
UND VOR LANGEN LAUFEN

Iss etwas das schneLL Energle glbt und
leicht im Magen Llegt BelspleLe ; 4
Banane, Toast mit Honig; Haferﬂocken~7*
oder ein Riegel.Trinken:
‘mlL Wasser mit ELektroLyten in.den .

Letzten 30- 60 Mlnuten vor dem_StartL

2. WAHREND LANGERER 1
TRAININGSLAUFE R

(Ab ca. 60-70 Minuten).

Alle 3@—4®‘MinutehvetWas Energiéj1
nachladen: Gels, halbe Riegel oder _
Banane:. Trinken: Pro Stunde etwa 400-

800 mlL Wasser oder-Electrolyte - je nach -

Temperatur und Korpergrosse. Kleine
Schlucke, regelméssig. Nicht warten,
bis du Durst hast. Electrolyte Sind .
wichtig. Viele L&ufer schwitzen 600-
1200 mg Natrium pro Liter aus. ‘ ‘

3. AM TAG \IOR DEM MARATHON

Iss mehr Kohlenhydrate als sonst
Pasta, Brot, Reis, Kartoffeln, 'Friichte.
Keine Experimente - nur'essén, was du -
kennst und vertrégst. Ausreichend
trinken, aber nicht iibertreiben.

4. AM MARATHON-MORGEN &
2-3 Stunden vor dem Start eine lLeichte -
Mahlzeit: Porridge, Toast, Banane oder

Ahnliches. Nichts Neues probieren.
Dazu 300-500 ml trinken.

5. WAHREND DES MARATHONS

Nur das nehmen, was der Zirich Marathon
bereitstellt oder was du selbst
mitbringst. Lieber frih Energie
zuflihren statt zu spat. Regelmassig

kLl 300 5®®‘ Y ing g7 auffuLLen

ﬂDanach normal esseh
- und die Kthenhydrat-‘und Energle—'
' speicher wieder auffiillen.

~ Vor dem Tralnlng

L Energy Bars. _
~ _verdaulicher Snack

-+ Peak Punk Energy GeLs

PEAK PUNK'

Peak Punk
GeLs

kLelne SchLucke trlnken
liefert naturLlche Energy Bars,

* und ELektroLyte EmpfehLung

« 30-60 g KH / h bei Laufen bis 2 5 h :
.« 60~ 90 g KH / h be1 Langeren Marathons

26. NACH DEM MARATHON

hDer Korper braucht sofort drei Dlnge
1. etwas.essen (Lelcht und-

i energlerelch)
2% trlnken

Beihé'hoch Ruhe

Ideal:

'ELectroLyte ngh Proteln Shake BCAA

' WICHTIGSTER GRUNDSATZ

LALLes vorher testen Was im Tralnlng

;hfunktlonleht funktlonlert im Rennen
" Was- neuulst '

sorgt oft fur PhobLeme

PEAK PUNK RACE FUE

Protéin,odeh
‘Leicht

"+ Peak Punk Bio FLap]acks
‘schnellber,

-=PéakrPunk{ELectroLyfésfwar-hh
: FLUssigkeit-uhd_SaLi ; ;

‘Wahrend Langer TralnlngsLaufe
schneLLe

Energle ~
- Alle 30-40 Mlnuten eines nehmen i
« Peak Punk Electrolytes: Fliissigkeit .
und SaLz stabil h‘aLtevn" e
Nach dem, Tralnlng Sl
_+ Peak Punk Proteln Shake hilft bei

Erholung und Auffillen
+ Danach normal essen

-In der,Vorbéheitung‘aLLgehéih:

+ Riegel als Kick vor intensiven Laufen

+ Electrolytes an.warmen Tagen oder bei
langen Laufen :

+ Gels und Bars im Training testen,
damit dein Kérper weiss, was kommt

« Shake nach harten Tagen als schneller
Restart



MARATHON FUEL

NATURAL ELECTROLYTE
NATURAL ELECTROLYTE

MANGO i ORANGE

.NaturaLiELécfrdLytéf“ii.

>

PEAK PUNK

CRUNCHY HAZELNUT

PEAKPUNK ™~ B

RASPBERRY WHITE CHOCO*

PROTEIN BAR
PROTEIN BAR

VEGAN VEGAN
GLUTEN FREE GLUTEN FREE

Protein Bar =

¢

W

®=
_—
—]
Q.
=
=9
a.

BIO OAT FLAPJACK

PEAK PUNK’

BROWNIE CASHEW
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PROTEIN BAR

VEGAN
GLUTEN FREE

BLUEBERRY MUFFIN

VEGAN VEGAN VEGAN
GLUTEN FREE GLUTEN FREE GLUTEN FREE

Oét FLépjack

| BEFORE:

« Natural Electrolyte

+ Oat Flapjack
* Protein Bar

'DURING:

- Natural Electrolyte

* Natural Energy Gel
*+ Energy Bar

AFTER:

* Natural Electrolyte
* Protein Bar
« High Protein Shake

. 60-90 g KH 7 h bei Langeren : o ZEn

R HYDRATION UND ELECTROLYTE PRO H: |

PEAK PUNK'
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COCONUT

1~ PEAK PUNK'

DARK CHOCOLATE
.~ il PROTEIN BAR

EGA!

VEGAN VEGAN
GLUTEN FREE GLUTEN FREE

GLUTEN FREE ' GLUTEN FREE

.}fEnergy Bar

PEAK PUNK :AK PUNK' PEAK PUNK :AK PUNK' PUNK'
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BIO OAT FLAPJACK.
CHOCOLATE PEANUT
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VEGAN
GLUTEN FREE

'; NafuraL(High.Pboteih

Die Menge hangt stark von., s
Temperatur, Pace und 1nd1v1dueLLer

Schweissrate ab. - : e . NOBUUﬁH"INﬂDE

‘Kthenhydrat pro hiy i o o o
30-60 g KH / h bei Laufen 3 e
 bis 2,5 h . : .

Marathons : . ! & SWEETENERS

* Natrium ist der entscheidende
Elektrolyt im Ausdauersport
« 400-800 mlL Flussigkeit pro h




