
Nutrition-Guide

KM 28

1 Energiegel mit 

ausreichend 

Flüssigkeit. Es 

geht in Richtung 

Feldberg …

KM 41

Reserven wieder 

auffüllen:

½ Energieriegel 

mit ausreichend 

Flüssigkeit

KM 68

½ Energieriegel 

oder 1 Energiegel 

mit ausreichend 

Flüssigkeit. Es 

sind noch über 

30 km

KM 0

Mit gut gefüllten 

Kohlenhydrat-

speichern 

starten!

Stichwort: 

Carbo-Loading

KM 86

1 Energiegel 

oder Cola als 

Treibstoff für die 

letzten Kilometer 

bis zum Ziel

www.iq-athlet i k.de

HINWEISE

Die Empfehlungen sind nur 

exemplarisch und zur groben 

Orientierung. Grundsätzlich ist 

auf eine ausreichende Zufuhr von 

Flüssigkeit zu achten.

Der Energiebedarf ist u.a. 

abhängig vom Körpergewicht, der 

Leistungsfähigkeit, der Stoff-

wechselaktivität, der Rennsituation 

und der Witterung.
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KM 28

1 Energiegel mit 

ausreichend 

Flüssigkeit. Es 

geht in Richtung 

Feldberg …

KM 41

Reserven wieder 

auffüllen: 

1 Energieriegel 

oder -gel mit 

ausreichend 

Flüssigkeit

KM 0

Mit gut gefüllten 

Kohlenhydrat-

speichern 

starten!

Stichwort: 

Carbo-Loading

KM 70

1 Energiegel 

oder Cola als 

Treibstoff für die 

letzten Kilometer 

bis zum Ziel

www.iq-athlet i k.de

HINWEISE

Die Empfehlungen sind nur 

exemplarisch und zur groben 

Orientierung. Grundsätzlich ist 

auf eine ausreichende Zufuhr von 

Flüssigkeit zu achten.

Der Energiebedarf ist u.a. 

abhängig vom Körpergewicht, der 

Leistungsfähigkeit, der Stoff-

wechselaktivität, der Rennsituation 

und der Witterung.
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KM 28

Halbzeit!

1 Energiegel mit 

ausreichend 

Flüssigkeit

KM 0

Mit gut gefüllten 

Kohlenhydrat-

speichern 

starten!

Stichwort: 

Carbo-Loading

www.iq-athlet i k.de

HINWEISE

Die Empfehlungen sind nur 

exemplarisch und zur groben 

Orientierung. Grundsätzlich ist 

auf eine ausreichende Zufuhr von 

Flüssigkeit zu achten.

Der Energiebedarf ist u.a. 

abhängig vom Körpergewicht, der 

Leistungsfähigkeit, der Stoff-

wechselaktivität, der Rennsituation 

und der Witterung.


