
 

Kaiserkrone Trail –  
Tipps für Hitze, Ernährung und Flüssigkeit am 
Rennwochenende 

 

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer, 

für das Rennwochenende werden hohe Temperaturen erwartet. Bitte bereitet euch 
entsprechend vor und nehmt eure Eigenverantwortung ernst. Gerade bei Hitze gilt: Tempo 
anpassen, ausreichend trinken und gut vorbereitet an den Start gehen. Die folgenden 
Empfehlungen ersetzen keine individuelle medizinische Beratung, sollen euch aber eine klare 
Orientierung für die letzten Stunden vor dem Rennen geben. 

Am Vortag 

� Regelmäßig trinken, nicht literweise auf einmal 
Ziel ist es, den Tag gut hydriert zu beenden. Als grobe Orientierung kann ein hellgelber Urin ein 
Hinweis auf einen guten Hydrationsstatus sein. Mehr als nötig zu trinken bringt keinen Vorteil 
und kann sogar kontraproduktiv sein, da sowohl zu wenig als auch zu viel Flüssigkeit 
gesundheitliche Risiken mit sich bringen kann. [1] 

��������� Salz nicht vergessen 
Wer stark schwitzt, verliert nicht nur Wasser, sondern auch Natrium. Deshalb dürfen die 
Mahlzeiten am Vortag ruhig etwas salzhaltiger sein. Eine Portion Suppe, salzige Kartoffeln oder 
ein normales Abendessen mit ausreichend Salz sind sinnvoll. Gerade bei längeren Belastungen 
und hohen Temperaturen können Elektrolyte dabei helfen, die Flüssigkeitsaufnahme sinnvoll zu 
unterstützen. [1] 

���������� Kohlenhydratspeicher füllen 
Vor allem für Ultra, Sky, Panorama und Medium ist eine ausreichende Kohlenhydratzufuhr 
wichtig. Reis, Nudeln, Kartoffeln, Brot oder ähnliche leicht verdauliche Kohlenhydrate eignen 
sich gut. Es braucht keine extreme „Carbo-Loading-Party“, sondern eine gewohnte, 
kohlenhydratbetonte Ernährung. [2] 

�� Experimente vermeiden 
Keine neuen Gels, Nahrungsergänzungsmittel oder exotischen Speisen ausprobieren. Bleibt bei 
Lebensmitteln und Produkten, die ihr aus Training und Wettkampf bereits kennt. [2] 

�������������� Alkohol möglichst vermeiden 
Alkohol kann Regeneration, Schlafqualität und Flüssigkeitshaushalt negativ beeinflussen. 
Gerade vor einer sportlichen Belastung bei Hitze ist es sinnvoll, Alkohol möglichst zu vermeiden. 
[5] 

Am Abend vor dem Rennen 

������ Leicht verdauliches Abendessen 
Kohlenhydratbetont, nicht zu fett, nicht zu scharf und nicht übermäßig ballaststoffreich. Wichtig 
ist, dass ihr das Essen gut vertragt und ohne Magenprobleme in den Renntag startet. [2] 

� Noch einmal trinken 
Ein bis zwei Gläser Wasser oder ein Elektrolytgetränk über den Abend verteilt sind sinnvoll. Auch 
hier gilt: nicht übertreiben, sondern regelmäßig und kontrolliert trinken. [1] 



 

 

 

������� Schlaf schlägt fast alles 
Eine gute Nacht bringt mehr als die perfekte Mahlzeit. Versucht, euch am Abend zu entspannen 
und dem Körper Ruhe zu geben. 

Am Rennmorgen 

����� Frühstück 2–3 Stunden vor dem Start 
Je nach Verträglichkeit eignen sich zum Beispiel: 

• Weißbrot mit Honig oder Marmelade 
• Porridge 
• Banane 
• Reisbrei 
• Müsli, wenn gewohnt 

Das Frühstück sollte leicht verdaulich sein und vor allem Kohlenhydrate liefern. [2] 

� 500–700 ml Flüssigkeit 
In den letzten 2–3 Stunden vor dem Start verteilt trinken. Die genaue Menge hängt von 
Körpergröße, Schweißrate, Temperatur und individueller Verträglichkeit ab. Ziel ist es, gut 
hydriert, aber nicht mit „vollem Magen“ an der Startlinie zu stehen. [1] 

��������� Elektrolyte können sinnvoll sein 
Vor allem bei den vorhergesagten Temperaturen und längerer Belastungsdauer kann ein 
Elektrolytgetränk sinnvoll sein, um Natriumverluste durch Schwitzen besser auszugleichen. [1] 

�� Kühl starten 
Bereits vor dem Start Schatten suchen, Kappe nass machen und nicht unnötig in der Sonne 
stehen. Bei Hitze ist es wichtig, die zusätzliche Wärmebelastung so gering wie möglich zu 
halten. [3] 

� Früh trinken 
Nicht erst trinken, wenn Durst auftritt. Nutzt die Versorgungsstationen konsequent und füllt 
rechtzeitig nach. Wenn euch unterwegs eine sichere natürliche Wasserquelle begegnet, nutzt 
sie sinnvoll zum Auffüllen oder Kühlen. 

����� Pace anpassen 
Die meisten Hitzeprobleme entstehen nicht nur durch zu wenig Trinken, sondern weil 
Läuferinnen und Läufer ihr Tempo nicht an die Bedingungen anpassen. Bei Hitze ist ein 
kontrollierter Start besonders wichtig. Das Tempo muss den Temperaturen, der 
Sonneneinstrahlung und dem eigenen Zustand angepasst werden. [3][4] 

Wasser am Wilden Kaiser 

Bitte beachtet: Natürliche Wasserquellen sind am Wilden Kaiser nur begrenzt vorhanden und 
können nicht zuverlässig eingeplant werden. Wenn euch unterwegs eine sichere Wasserquelle 
begegnet, nutzt sie sinnvoll zum Auffüllen oder Kühlen. 

Unsere klare Empfehlung: Nehmt ausreichend gefüllte Softflasks bzw. Trinksysteme mit – auch 
wenn das mehr Gewicht bedeutet. Es ist am Ende die gesündere Entscheidung. 



 

 

 

 

Zusammenfassung 

Gut hydriert an den Start gehen, ausreichend Elektrolyte zuführen, die 
Kohlenhydratspeicher füllen, keine Experimente wagen und das Renntempo den 
Temperaturen anpassen. 
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