
HALB- 
MARATHON

NUTRITION GUIDE



Eine kohlenhydratreiche Ernährung in den 
24–48 Stunden vor dem Rennen erhöht die 
Glykogenspeicher in Muskeln und Leber und 
unterstützt die Aufrechterhaltung der Wett-
kampfpace.

60-90 
 g/Std.

30-60 
 g/Std.

90-120
 g/Std.

Bei Belastungen über 60 Minuten optimie-
ren 30–60 g Kohlenhydrate pro Stunde 
die Laufleistung und verzögern Ermüdung. 
Beispiele: Sportgetränke, Gels, Riegel.

60–90 g/Std. können die Energieversor-
gung weiter optimieren und die Ermüdung  
hinauszögern. Besonders sinnvoll sind 
Kombinationen aus Glukose + Fruktose.

Sehr gut trainierte Athletin-
nen und Athleten nutzen teils 
bis zu 120 g/Std., besonders 
bei langen oder intensiven 
Rennen. Voraussetzung ist 
eine trainierte Magen-
Darm-Verträglichkeit.

HALBMARATHON

Leistungsfaktoren
DAUER: 75 – 150 MIN.



HALBMARATHON

Before

During

After

Mahlzeit 3-4 Std.
 vor dem Start:  

Kohlenhydratreich, 
protein- und fettarm 

30 g Kohlenhydrate  
in 500 ml Flüssigkeit

Optional:  
3–6 mg Koffein/kg KG

Nach 1–3 Std. 
nach dem Finish: 
Kohlenhydrat- und 

proteinreiche Mahlzeit

Direkt nach 
dem Zieleinlauf:  

Recovery Drink

Ein Gel
alle 20–30 

Minuten

Ziel: 1–4 g Kohlen- 
hydrate/kg KG pro Tag

DAUER: 75 – 150 MIN.

KG  = Körpergewicht



HALBMARATHON

Do‘s
1. Glykogenspeicher auffüllen

In den letzten 48 Stunden auf kohlenhydratreiche 
Mahlzeiten setzen, um die Kohlenhydratspeicher zu 
maximieren. Sehr fett- und ballaststoffreiche Lebens-
mittel eher meiden. 
 
2. 3–4 Stunden vor dem Start

Leichtes, kohlenhydratreiches Frühstück (z. B. Weiß-
brot, Haferflocken oder Banane) und ausreichend 
trinken. 
 
3. Kohlenhydrate während des Rennens

Für die meisten reichen 30–60 g Kohlenhydrate pro  
Stunde, z. B. über Gels oder Sportgetränke. Sehr  
schnelle Läufer:innen profitieren teils von bis zu  
90 g/Std. 
 
4. Auf die richtige Kombination achten

Produkte mit Glukose und Fruktose verbessern die  
Kohlenhydrataufnahme und können die Verträglich-
keit bei höheren Mengen unterstützen. 
 
5. Ernährung im Training testen
Die Wettkampfstrategie inklusive Menge, Timing und  
Produkten unbedingt im Training ausprobieren, um  
Magen-Darm-Probleme am Renntag zu vermeiden.

DAUER: 75 – 150 MIN.



FUEL 
THE MOMENT 
THAT DECIDES 
EVERYTHING
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