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TRAIL RUNNING DAUER: 4-20+ STD.

Leistungsfaktoren

Extreme Belastung

Trailrennen tGber 40-100 km mit 2.000-6.000 Hohenmetern
zahlen zu den anspruchsvollsten Einzelsportevents.

Lange Wettkampfdauer

Je nach Distanz und Leistungsniveau 4 bis Uber 20 Stunden.

Hoher Energiebedarf

Uphills, technisches Gelénde, Wetterextreme und Pflicht-
ausristung erhéhen den Energie- und Kohlenhydratverbrauch
deutlich.

Hohe Rate an Magen-Darm-Beschwerden

Bis zu 82 % der Trailrunner sind betroffen - eine der hdufigsten
Ursachen fir ein Did Not Finish (DNF) oder starke Leistungs-
einbulBen.

Effiziente Kohlenhydrataufnahme

Die Kombination aus Glukose + Fruktose ermoglicht
eine héhere Kohlenhydrataufnahme und bessere
Vertraglichkeit.
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TRAIL RUNNING DAUER: 4-20+ STD.

Do’‘s

1. Individualisierte Ernéihrungsstrategie

Der Energieverbrauch (Schatzung: 700-1.000 kcal/
Std. im Steilgelande) sollte anhand von Héhenprofil,
Eigengewicht und Pace kalkuliert werden. ElitelGufer
kénnen meist mit Gels und Getrénken (ca. 90-120¢g
Kohlenhydrate pro Stunde) arbeiten. Bei [&ngeren
Rennen sind oft auch feste Nahrung und Protein
sinnvoll.

2. Darmtraining vor dem Wettkampf

Hohe Kohlenhydrataufnahmen (= 90 g/Std.) erfordern
einen trainierten Darm. Die Wettkampferndhrung
sollte deshalb regelmaBig bei langen Trainingsldu
getestet werden. Spatestens 8 Wochen vor dens
Rennen sollte die Strategie feststehen. '

3. Natrium und Elektrolyte als il
eigenstdndige Strategie planen *

s
Bei Rennen Uber 4-5 Stunden, besonders bei Hitze j
oder starkem Schwitzen, werden etwa 500-1.000mg -
Natfrium pro Stunde empfohlen. Getrunken werden
sollte prim&r nach Durst; eine hohe FlUssigkeitszutuhr
ohne Natriumersatz erhdht das Risiko einer Hypona-
triGmie.




TRAIL RUNNING DAUER: 4-20+ STD.

Do’‘s

4. Vollwertige Nahrung on Verpflegungs- =
stationen strategisch einplanen

Ab ca. 3-4 Stunden Renndauer verlieren viele Athleten
den Appetit auf stiBBe Gels und Sportgetrédnke.
Salzhaltiges Essen (Bouillon, Brot, Kartoffeln) und
leicht verdauliche EiweiBquellen (z. B. leichte Kase
Sandwiches) ermdéglichen eine hdhere Gesamtener-
giezufuhr und verringern “flavour-fatigue”. Die
Verpflegungsstationen im Rennplan sollten zeitlich
antizipiert und als Ernédhrungsanker geplant werc\alél'%
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5. Koffein flir die Schlussphase nutzen

Bei Rennen Uber 6 Stunden kann Koffein im letzten
Renndrittel die Konzentration und Leistungsfahigkeit —]
unterstitzen. Empfohlen werden etwa 1-3 mg/kg KG
alle 3-4 Stunden, z. B. tber koffeinhaltige Gels oder
Espresso. Maximale Gesamtzufuhr von 6 mg/kg
pro Tag. Schlafentzug (mehrtéigige Rennen) erhé
den subjektiven Benefit von Koffein noch weiter..
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