


MARATHON DAUER: 2-5 STD.

Leistungsfaktoren

Hohe Belastung

Der Marathon (42,195 km) dauert bei Spitzenléufern ca. 2:00-

2:10 Std., bei der breiten Athletenpopulation 2:30-5:00 Std.
Die Belastungintensitat liegt typischerweise bei 75-85 % VO, max.

Das ,,Hitting the Wall* Phéinomen

Das ,,Hitting the Wall*-Ph&nomen ftritt hdufig zwischen Kilometer
30 und 35 auf und wird vor allem durch eine Erschépfung der
Glykogenspeicher verursacht.

Carbohydrate Loading vor dem Rennen

Carbohydrate Loading erhéht die Muskel- und Leberglykogen-
speicher und ist bei der Marathon-Distanz physiologisch sinnvoll.

Kohlenhydratzufuhr wihrend des Rennens

Eine Multiple-Transporter-Strategie (verschiedene Kohlen-
hydratquellen: Glukose/Maltodextrin und Fruktose) steigert
die Kohlenhydrataufnahme und reduziert haufig
Magen-Darm-Beschwerden.

Einfluss ouf die Laufleistung

. LEMON
B FLAVOUR

Athleten mit einer Kohlenhydratzufuhr von
60-90 g oder mehr pro Stunde erreichen
hdufiger Marathonzeiten unter 3 Stunden
als Athleten mit geringerer Zufuhr.




DAUER: 2-5 STD.

Mahlzeit:
Kohlenhydratreich,
protein- und fettarm

Trainingsvolume
reduzieren (T

o] A

FoweriDor | -
SELECTROLYTES §_

A

KG =Korpergewicht



DAUER: 2-5 STD.

Ein Gel
alle 20-30

PROTEIN
CAREBS

-
i liﬂ'“'
ﬂ_‘.l-;-. L
)

8

KG =Korpergewicht




MARATHON DAUER: 2-5 STD.

Do’‘s

1. Carbohydrate Loading 48-72 Stunden
vor dem Rennen

Kohlenhydrate auf 8-12 g/kg KG pro Tag steigern und Trainings-
umfang reduzieren. In den letzten 24 Stunden ballaststoffreiche,
fettige und bladhende Lebensmittel meiden.

2. Kohlenhydratzufuhr von 60-120g/Std. als
Multiple-Transporter-Strategie

Glukose/Maltodextrin und Fruktose (1:0,8) nutzen unterschiedliche
Darmtransporter (SGLT1, GLUTS) und ermdéglichen Oxidationsraten
von bis zu 1,5-1,7 g/Min. Bei Zielzeiten unter 3 Stunden werden
90-120 g Kohlenhydrate/Std. empfohlen.

3. Koffein, Hydration und Elektrolyte koordinieren

Koffein (3-6 mg/kg KG) wirkt leistungssteigernd. 300-700 mg
Natrium/Std. unterstitzen den Flissigkeitshaushalt, besonders
bei Renndauern von mehr als 3 Stunden. Die Trinkmenge sollie
sich am Durst orientieren.

- KG=Kérpergewicht
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