
TRIATHLON
Langdistanz

NUTRITION GUIDE



Leistungsfaktoren
Energiebedarf
Die Triathlon-Langdistanz (3,8 km Schwimmen, 180 km Radfahren, 
42,195 km Laufen) dauert bei Profis ca. 7,5–8,5 Stunden, bei den 
meisten Age-Groupern 10–17 Stunden. Sie zählt zu den metabolisch 
anspruchsvollsten Einzelsportarten. Der Gesamtenergieverbrauch 
beträgt – je nach Körpergewicht, Tempo und Bedingungen – etwa 
6.000–12.000 kcal. 
 

Ermüdung und Risiken
Hauptursachen sind Glykogenverarmung und Dehydration.  
Risiken umfassen gastrointestinale Beschwerden, Hyponatriämie 
und Hypoglykämie. 
 

Energiestoffwechsel während der Belastung
Ab etwa 3–4 Stunden Belastungsdauer leistet die Fettoxidation 
einen substanziellen Beitrag zur Energieversorgung, kann jedoch 
eine exogene Kohlenhydratzufuhr nicht vollstän-
dig ersetzen. Bei Intensitäten über 60 % VO2max 
bleibt Glukose der limitierende Energieträger. 
 

Kohlenhydrate im Marathon
Für die zweite Marathonhälfte ist eine kontinuier- 
liche, aber reduzierte Zufuhr entscheidend. Viele 
Athleten nehmen insgesamt zu wenig Kohlen- 
hydrate auf.

TRIATHLON LANGDISTANZ DAUER: 7,5 – 17 STD.



Before

Kohlenhydratzufuhr: 
8–12 g/kg KG pro Tag 

(fett- und  
ballaststoffarm)

Frühstück:  
1–4 g Kohlen- 

hydrate/kg KG  
(fett- und  

ballaststoffarm)

Flüssigkeit:
5–7 ml/kg KG

500 ml kohlenhyd- 
ratreiches Getränk 
oder einen kleinen  

Riegel oder 1-2 Gels 
(30–60 g Kohlen- 

hy rate) 
 

Optional:  
3–6 mg Koffein/kg KG
(erneute Koffeingabe 

nach ca. 3 Std. Rennen 
möglich)

48-72
Std.

3-4
Std.

30-60
Min.

TRIATHLON LANGDISTANZ DAUER: 7,5 – 17 STD.

KG  = Körpergewicht



During

Keine Nahrungsaufnahme möglich,  
daher spielt die Verpflegung unmittelbar vor  

dem Start eine besonders wichtige Rolle.

Ziel: 
60–120 g  

Kohlenhydrate/Std. 
500–750 ml/Std. 

Sportgetränke + Gels 
alle 20–40 Min.

Natrium:  
500–1000 mg/Std. je  
nach Schweißverlust

In der ersten  
Rennhälfte:

Energieriegel,  
Bananen

In der zweiten  
Rennhälfte:  
Koffeingels

TRIATHLON LANGDISTANZ

60–120 g Kohlen-
hydrate/Std.:

Energiezufuhr primär 
flüssig (Sportgetränke, 
Gels mit Wasser). Feste 

Nahrung möglichst  
vermeiden. Elektrolyt- 

haltige Getränke beugen 
Hyponatriämie vor  

Schwimmen
3,8 km, ca. 45–90 Min.

Laufen
42,195 km, ca. 3:00–7:00 Std.

Radfahren
180 km, ca. 4:30–8:00 Std.

Hauptverpflegungs-
fenster

DAUER: 7,5 – 17 STD.



After

TRIATHLON LANGDISTANZ

0-60
Min.

Recovery Getränk: 
mit 1,2 g Kohlen- 

hydrate/kg KG Std. +  
20 g Protein

Flüssigkeits- und  
Natriumsubstitution

Alle 1–2 Std.: 
weitere 1,0–1,2 g Kohlenhydrate/kg KG

4-8
Std.

DAUER: 7,5 – 17 STD.

KG  = Körpergewicht



Do‘s

1. Carbo-Loading & Tapering kombinieren

8–12 g Kohlenhydrate/kg KG pro Tag über 48–72 Stunden maximie-
ren die Muskel- und Leberglykogenspeicher. Gleichzeitig muss das 
Trainingsvolumen auf Tapering-Niveau gesenkt werden – ohne 
Trainingsentlastung wird die Mehrzahl der zusätzlichen Kohlen-
hydrate nicht als Glykogen eingelagert. Auf leichte Verdaubarkeit 
achten (fett- und ballaststoffarm am letzten Tag vor dem Rennen). 
 
2. Radfahren als primäre Ernährungsoption 
verstehen
60–90 g Kohlenhydrate/Std. (bei gut trainiertem Darm bis 90–
120 g/Std. mit Glukose/Fruktose 1:0,8). Regelmäßig essen – nicht 
auf Hunger warten. Ziel: „energiegeladen“ vom Rad steigen. 
 
3. Hyponatriämie vermeiden

Bei Renndauern von mehr als 8 Stunden und hoher Flüssigkeits-
zufuhr steigt das Hyponatriämierisiko. Eine Natriumzufuhr von 
500–1.000 mg pro Stunde (z. B. über Elektrolyttabletten, Sport-
getränke oder Bouillon) ist essenziell. Trinken nach Durst und der 
Verzicht auf größere Mengen reinen Wassers ohne Natrium beugen 
einer Hyponatriämie vor.
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Do‘s

4. GI-Strategie für die Laufphase

Die mechanische Belastung des GI-Trakts beim  
Laufen ist deutlich höher als beim Radfahren.  
Feste Nahrung ist daher meist schwierig. Eine gute 
Vorbereitung, um die Energiezufuhr über Gels und 
die Flüssigkeitszufuhr an den Verpflegungsstationen 
zu realisieren, ist daher von großer Bedeutung. 
 
5. Koffein strategisch über den gesamten 
Renntag dosieren

Initialdosis: 1–3 mg/kg KG ca. 45–60 Minuten vor 
dem Start. Zweite Koffeingabe auf dem Rad (z. B. bei  
Streckenmitte; 1–3 mg/kg KG als koffeinhaltiges Gel). 
Optionale dritte Dosis beim Laufen (koffeinhaltiges 
Gel). Die Gesamtkoffeindosis über das Rennen sollte  
individuell erprobt sein und 3–6 mg/kg KG nicht 
überschreiten.
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FUEL 
THE MOMENT 
THAT DECIDES 
EVERYTHING
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