
20
 k

m
 R

un
de

30
 k

m
 R

un
de

45
 k

m
 R

un
de

50
 k

m
 R

un
de

80
 k

m
 R

un
de

Co
m

pe
tit

io
n

Sp
or

t T
ea

Is
ot

on
ic

Bo
ui

llo
n

W
as

se
r

Co
ca

 C
ol

a

Fe
st

na
hr

un
g

Grindelwald Start 
Km 0 0 0 0 0

Abzweigung Feld 
Km 8.4

Holenwang 
Km 6.8 6.8 6.8 10.7 18.3

Birchisegg 
Km 19.6 27.3

First 
Km 29.8 37.5

Wetterhorn 
Km 43.6 51.3

Wartstein 
Km 19.2 19.2 59.6

Mettle 
Km 27.7 68.5

Grindelwald Ziel 
Km 19.6 27.9 45.5 52.8 88.1

Verpflegungsplan 
2026

Festnahrung
je nach Posten Auswahl an: Energie-
riegel, Gels, Bananen, Orangen, Reis-
kuchen

Sportgetränke
Informiere dich über unsere Sportge-
tränke, die dir Flüssigkeit und kontinu-
ierlich Energie liefern und bestens
verträglich sind:

SPONSER Tipp:
Ein 1-Tages Carboloading bringt merk-
lich Energievorteile. Ernähre dich am 
Vortag kohlenhydratreich und ver-
wende unseren Carbo Loader. 
Als Vorwettkampfmahlzeit (bis 1 Std. 
vor dem Start) empfehlen wir unse-
ren Power Porridge. Langanhaltende 
Energie liefern auch unsere High 
Energy Bars.

https://www.sponser.com/sportdrinks
https://www.sponser.com/sporttea
https://www.sponser.com/isotonic
https://www.sponser.com/carboloader
https://sponser.com/collections/high-energy-bar?_pos=1&_psq=High&_ss=e&_v=1.0
https://www.sponser.com/powerporridge
https://www.sponser.com/carboloader
https://www.sponser.com/powerporridge
https://www.sponser.com/highenergybar
https://www.sponser.com/highenergybar
https://www.sponser.com/competition

