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Leistungsfaktoren
Belastungsanforderungen im Zeitfahren
Ein 40-km-Zeitfahren wird mit hoher, jedoch nicht maximaler  
Intensität (ca. 85 % der VO2max) absolviert und dauert in der  
Regel 45 bis 70 Minuten. Bei einer ausreichenden Kohlenhydrat- 
zufuhr vor dem Rennen sind die Glykogenspeicher während  
dieser Belastungsdauer meist nicht leistungslimitierend. 
 

Einfluss von Kohlenhydraten auf  
die Leistungsabgabe
Eine Kohlenhydrat-Mundspülung (Mouth Rinse) kann die Leistung 
positiv beeinflussen, ohne dass Kohlenhydrate aufgenommen  
werden. Durch die Aktivierung von Belohnungs- und motorischen 
Zentren im Gehirn kann die durchschnittliche Leistungsabgabe 
während des Zeitfahrens optimiert werden. 
 

Bedeutung der Glykogenspeicher  
für die Regeneration
Wird das Zeitfahren im Rahmen eines Trainings-
blocks oder einer mehrtägigen Rundfahrt  
absolviert, gewinnt die Wiederauffüllung der  
Glykogenspeicher an Bedeutung. Eine gezielte  
Kohlenhydratzufuhr vor allem nach dem Zeit- 
fahren unterstützt die Regeneration und die  
Leistungsfähigkeit an den Folgetagen.

STRASSENRADSPORT DAUER: 45 – 70 MIN.



Before
Moderate  

Kohlenhydrat- 
erhöhung: 

6–8 g/kg KG pro Tag

Kein vollständiges  
Carbohydrate Loading 
nötig, da die Renndauer 

(ca. 45–70 Min.) die  
Glykogenspeicher nicht 

vollständig entleert

Mahlzeit: 
Kohlenhydratreich,  

Ballaststoff- und  
fettarm, gut 
verträglich

Sportgetränk: 
500 ml (30–40 g  
Kohlenhydrate)

Optional:  
3–6 mg Koffein/kg KG  

als Shot oder Gel

24
Std.

3-4
Std.

45-60
Min.

STRASSENRADSPORT DAUER: 45 – 70 MIN.

KG  = Körpergewicht



Kohlenhydrat- 
Mouth-Rinse:

6–8 % CHO-Lösung, 
alle 10–15 km

Optional:  
Sportgetränk mit  

60 g Kohlenhydrate

0–60 Min. dem Rennen: 
Recovery Drink oder Mahlzeit mit  

1,0–1,2 g Kohlenhydrate/kg KG + 20 g Protein  
zur Glykogenresynthese und Muskelreparatur

During

After

STRASSENRADSPORT DAUER: 45 – 70 MIN.

KG  = Körpergewicht



Do‘s
1. Optimale Glykogeneinspeicherung  
als Fundament

Gut gefüllte Muskelglykogenspeicher sind die Basis 
für hohe Intensitäten. In den letzten 24–48 Stunden 
vor dem Rennen werden 6–8 g Kohlenhydrate/kg  
KG pro Tag empfohlen. 
 
2. Kohlenhydrat-Mouth-Rinse  
als primäre Wettkampfstrategie

Bei Rennen unter 60 Minuten den Mund etwa  
10 Sekunden mit einer 6–8 % Kohlenhydrat- 
lösung spülen und anschließend ausspucken. 
 
3. Koffein gezielt einsetzen

3–6 mg/kg KG 45–60 Minuten vor dem Start  
können die Leistung steigern. 
 
4. Rennsimulationen mit identischem  
Ernährungsprotokoll
Ernährung und Supplements im Training erproben. 
 
5. Erholung beschleunigen

Vor allem bei Mehrtagesrennen direkt nach dem  
Zeitfahren Kohlenhydrate und Protein zuführen.

STRASSENRADSPORT DAUER: 45 – 70 MIN.



FUEL 
THE MOMENT 
THAT DECIDES 
EVERYTHING
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