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Marathon-Rekord
Das Training von Andrea Mayr fur

NAC H R l C HT E N ihre 2:30:43 beim VCM

Mehr auf den Seiten 2 und 3
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Sieg und OLV-Rekord von 2:30:43 Stunden beim Vienna City Marathon:
Andrea Mayr hat viel Aufmerksamkeit auf sich gezogen. Die OLV
Nachrichten haben mit Hubert Millonig , seit 2007 Trainer des Ausdauer-

Multitalents, den Weg zum Marathonrekord nachgezeichnet.
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Mit Gerhard Mayer und Ryan Moseley waren zwei OLV-A thleten im Friihjahr in den USA — beide

kamen mit neuen Bestleistungen zurtick. Die
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OLV Nachrichten wollten Naheres wissen
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MAXIM Sporternahrung — The Drive, The Energy, The Power

MAXIM — Sortiment

Maxim Energy Bar X X

Maxim Energy Gel X

Maxim Recovery Bar bei Extrembewerben
Maxim Energy Drink X

Maxim Energy Mix X bei Extrembewerben

Maxim Recovery Drink

Drei Schritte-Programm  |Produkte Belastungsdauer |Intensitét niedrig

Bewegung bis 2 Loffel oder
Schritt 1 Energy Mix zu 2 Stunden 1 Riegel
Kohlenhydrate Energy Bar

vor dem Sport Bewegung langer |3 Loffel oder

als 2 Stunden 1,5 Riegel
Energy Drink 750ml
pro Stunde
Schritt 2 Energy Gel/ nach 1-1,5td.:
Kohlenhydrate .
d Flissigkeit Energy Bar 1 Riegel
un g nach 2,5-3 Std.:
wéahrend 1 Riegel
des Sports
Energy Drink 500ml sofort
nach der
) Belastung trinken
Schritt 3
Kohlenhydrate . .
und Eiweil Recovery Drink |Bewegung bis zu
nach dem Recovery Bar |2 Stunden
Sport

Bewegung langer |1 Riegel
als 2 Stunden

Verzehren Sie ein Gel-Pack vom Maxim Energy Gel in 3 Portionen
Mittlere Intensitat, 1/3 des Gel-Pack alle 30 Minuten
Hohe Intensitat, 1/3 des Gel-Packs alle 20-30 Minuten

Tipps:

Wahrend der sportlichen Aktivitat konnen Sie den Maxim Energy Drink perfekt mit

Maxim Energy Gel oder Riegeln kombinieren.

Wenn Sie Energy Gel wahrend des Sports bevorzugen, trinken sie 750ml Maxim

Energy Drink pro Stunde dazu.

Wenn Sie Maxim Energy Riegel bevorzugen, trinken Sie 750ml Maxim Energy Drink pro Stunde dazu.
Bevorzugen Sie nur ein Sportgetrank als Flussigkeits- und Energiequelle, dann greifen Sie auf den
Maxim Energy Drink in etwas starker konzentrierter Form zurtick (oder mengen Sie 1 Messl6ffel Maxim
Energy Mix dem Energy Drink bei), 750ml pro Stunde

Fir eine schnelle Regeneration nicht vergessen: nach der Belastung erst einen Maxim Energy Drink
und danach, innerhalb von einer Stunde, einen Maxim Recovery Drink/Bar zu sich nehmen.

www.spilauer-radsport.at

vor dem Sport wahrend des Sports nach dem Sport

X

Intensitat mittel

Intensitat hoch

3 Loffel oder 4 Loffel oder

1,5 Riegel 2 Riegel

4 Loffel oder 4 Loffel oder +

2 Riegel 1 Riegel

750ml 750ml/1Liter

pro Stunde pro Stunde

nach 45-60 n.30Min. 1 Gel
Min.: Pack

1 Gel Pack n. 1,5-2 Std.:

nach 2,5 Std.: |1 Gel P. od. 1 Riegel
1Gelod. 1 n. 2,5-3,5 Std.:
Riegel 1 Gel P. od. 1 Riegel
500ml sofort 500-750ml sofort
nach der nach

Belastung der Belastung
trinken

250ml Getrank

250ml Getrank
+ 1 Riegel

500ml Getrank

500ml Getrank +
1 Riegel
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Wenn Sportler Trauer tragen

... und wie man als Trainer oder Begleiter bei Enttdu

oder Niederlagen richtig reagieren und helfen kann.
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Was sind die
OLV Nachrichten?
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