
LANGDISTANZ CHEAT SHEET
Die wichtigsten Takeaways für Einsteiger – 226 km an einem Tag, gleichmäßiges Rad-Pacing und

Verpflegung, die den Marathon danach rettet.

1.  EQUIPMENT FÜRS LANGE RENNEN Wichtigkeit: Hoch

ELEMENT BEDEUTUNG TIPP

Aero-Position Hoch Ohne Windschatten-

Erlaubnis entscheidet die

Position über 180 km

mehr als das Gewicht am

Rad.

Verpflegungssystem Hoch Mehrere Flaschenhalter

plus Bento-Box einplanen

– eine einzelne Flasche

reicht für 5–7 Stunden

Rad nicht.

Neoprenanzug Mittel 60–90 Minuten im offenen

Wasser brauchen vor

allem Kälteschutz – der

Leistungsgewinn von bis

zu 11 % ist nur der

Nebeneffekt.

2.  RENNTAG-LOGISTIK Wichtigkeit: Hoch

THEMA KURZ ERKLÄRT

Cutoffs 2:20 Std. Schwimmen, rund 10:30 Std. Rad, 17

Std. gesamt – ein Sicherheitsnetz, keine

Zielvorgabe.

Wechselzone 5–10 Minuten pro Wechsel sind normal – Reset-

Punkt, kein Zeitrennen.

Sonnencreme Wasserfest hält selten den ganzen Renntag – in

T2 fest nachcremen.

3.  DIE LANGDISTANZ IN ZAHLEN Wichtigkeit: Mittel

8 bis 17 Stunden: 226 km an einem Tag – 3,8 km Schwimmen, 180 km

Rad, 42,2 km Laufen. Kategorisch anders als jede kürzere Distanz.

Windschatten tabu: Ohne Windschatten-Erlaubnis zählt allein deine

eigene Aerodynamik und Kraft – striktes Einzelfahren von Anfang bis

Ende.

Peak mit 34 bis 35: Das Leistungsmaximum liegt bei Langdistanz-

Athlet:innen später als bei jeder kürzeren Distanz – Geduld zahlt sich

aus.

Cutoffs als Sicherheitsnetz: 2:20 Std. Schwimmen, rund 10:30 Std.

Rad, 17 Std. gesamt – als Puffer planen, nicht auf Kante fahren.

4.  SATTEL & SICHERHEIT Wichtigkeit: Hoch

Taubheit ist ein Signal: Bis zu 91 % der Radsportler berichten von

Genitaltaubheit im Langstrecken-Sattel – anhaltende Symptome

gehören ärztlich abgeklärt.

Regelmäßig aufstehen: Alle 20–30 Minuten kurz aus dem Sattel –

entlastet Perineum und Damm spürbar über die vielen Stunden.

Professionelles Fitting: Berücksichtigt Sitzbeinabstand und

Beckenneigung – senkt das Taubheits-Risiko messbar.

5.  DIE 3 GOLDENEN PACING-REGELN

FAKTOR 1: GLEICHMÄSSIG SCHLÄGT SCHNELL Wichtigkeit: Hoch

Konzept: Geringe Herzfrequenz-

Schwankung zwischen Berg und Tal war

bei der Ironman-WM der stärkste

Prädiktor für relativen Erfolg – nicht die

Spitzenleistung.

Tipp: Watt oder Puls als feste

Obergrenze setzen, die auch am Berg

und im Gegenwind nicht überschritten

wird – die letzten 20–30 km gehören

schon dem Lauf danach.

FAKTOR 2: VERPFLEGUNG IST PFLICHT, NICHT KÜR Wichtigkeit: Hoch

Konzept: 59 % der Langdistanz-Finisher kämpfen mit Magen-Darm-

Problemen, jeder Zehnte mit dokumentierter Hyponatriämie.

Tipp: 60–90 g Kohlenhydrate und 450–750 ml Flüssigkeit pro Stunde nach

Plan, ab Stunde 3–4 feste Nahrung dazu – alles vorher im Training testen, nie

am Renntag.

FAKTOR 3: DER MARATHON BEGINNT TAUB, NICHT
ERHOLT Wichtigkeit: Mittel

Konzept: Taube statt erholte Beine nach 180 km Rad täuschen Leichtigkeit

vor. Zwischen Kilometer 25 und 35 fühlt sich für die meisten alles falsch an –

normal, kein Alarmsignal.

Tipp: Die ersten Kilometer bewusst zu langsam laufen, an jeder Station aktiv

kühlen und geplante Gehpausen einbauen – das macht die zweite Hälfte oft

schneller, nicht langsamer.

PRO-TIPP: Die Ironman-Wahrheit: Wer die Herzfrequenz-

Schwankung zwischen Berg und Tal klein hält, gewinnt

öfter als wer die stärksten Beine hat. Fahr das Rad so

gleichmäßig, dass du beim Laufen noch etwas übrig hast.
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