


TRIATHLON LANGDISTANZ WAUER: 7,5-17 STD.

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 1017 Stunden. Sie zahlt zu den metabolisch
anspruchsvollsten Einzelsportarten. Der Gesamtenergieverbrauch
betragt — je nach Kérpergewicht, Tempo und Bedingungen - etwa

6.000-12.000 kcal.

Ermiidung und Risiken

Hauptursachen sind Glykogenverarmung und Dehydration.
Risiken umfassen gastrointestinale Beschwerden, Hyponatriéimie
und Hypoglyk&mie.

Energiestoffwechsel wihrend der Belastung

Ab etwa 3-4 Stunden Belastungsdauer leistet die Fettoxidation
einen substanziellen Beitrag zur Energieversorgung, kann jedoch
eine exogene Kohlenhydratzufuhr nicht vollstén-
dig ersetzen. Bei Intensitaten Gber 60 % VO max
bleibt Glukose der limitierende Energietrdager.

Kohlenhydrate im Marathon
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FUr die zweite Marathonhdélfte ist eine kontinuier-
liche, aber reduzierte Zufuhr entscheidend. Viele
Athleten nehmen insgesamt zu wenig Kohlen-
hydrate auf.
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eine Nahrungsaufnahme moglich,
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spielt die Verpflegung unmittelbar vor

Laufen
42 195km, ca. 3:00-7:00 Std.
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TRIATHLON LANGDISTANZ WAUER: /.5-17 STD:.

Do’‘s

1. Carbo-Loading & Tapering kombinieren

8-12 g Kohlenhydrate/kg KG pro Tag tUber 48-72 Stunden maximie-
ren die Muskel- und Leberglykogenspeicher. Gleichzeitig muss das
Trainingsvolumen auf Tapering-Niveau gesenkt werden - ohne
Trainingsentlastung wird die Mehrzahl der zusatzlichen Kohlen-
hydrate nicht als Glykogen eingelagert. Auf leichte Verdaubarkeit
achten (fett- und ballaststoffarm am letzten Tag vor dem Rennen).

2. Radfahren als priméire Ernéhrungsoption
verstehen

60-90 g Kohlenhydrate/Std. (bei gut trainiertem Darm bis 90-
120 g/Std. mit Glukose/Fruktose 1:0,8). RegelmdafBig essen - nicht
auf Hunger warten. Ziel: ,,energiegeladen” vom Rad steigen.

3. Hyponatricimie vermeiden

Bei Renndauern von mehr als 8 Stunden und hoher Flissigkeits-
zufuhr steigt das Hyponatriémierisiko. Eine Natriumzufuhr von
500-1.000 mg pro Stunde (z. B. Gber Elektrolyttabletten, Sport-
getrdnke oder Bouillon) ist essenziell. Trinken nach Durst und der
Verzicht auf groBere Mengen reinen Wassers ohne Natrium beugen
einer Hyponatridmie vor.

- KG=Kérpergewicht




TRIATHLON LANGDISTANZ WAUER: 7,5-17 STD.

Do’‘s

4. Gl-Strategie flir die Laufphase

Die mechanische Belastung des Gl-Trakts beim
Laufen ist deutlich héher als beim Radfahren.
Feste Nahrung ist daher meist schwierig. Eine gute
Vorbereitung, um die Energiezufuhr Gber Gels und
die FlUssigkeitszufuhr an den Verpflegungsstationen
zu realisieren, ist daher von groBer Bedeutung.

8. Koffein strategisch Uiber den gesamten
Renntag dosieren

Initialdosis: 1-3mg/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 Uber das Rennen sollte
individuell erprobt sein und 3-6 mg/kg KG nicht
Uberschreiten.

- KG=Kérpergewicht
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