
Tapering bezeichnet die wichtige Zeitphase vor dem Wett-
kampf. Du wirst ein gutes Rennen haben, wenn dein Kör-
per am Renntag durch Ernährung, Erholung, Spannung 
und mentale Stärke vorbereitet ist.

Ernährung bedeutet in diesem Zusammenhang eine koh-
lenhydrat- und vitalstoffreiche Nahrung. Dazu gehört:
•  Viel frisches Gemüse, Obst und Salate, Regel fünf 

Hände voll pro Tag.
•  Saaten und Körnern und Omega-3-Ölen versehen (es-

sentielle Fettsäuren).
•  Reis, Nudeln, Kartoffeln (werden mit Tomatensugo op-

timal vom Körper aufngeommen),
•  Quinoa, Hirse in allen Varianten
•  Rotes Fleisch, Fisch und ersatzweise Tofu und Soja-

produkte

Um den Anteil an Frischem zu erhöhen, schneide dir Ge-
müse und Obst in mundgerechte Stücke zum Naschen 
zwischendurch für das Büro, auf Fahrten oder während 
Ruhezeiten. 

Das Tapering

Der Höhepunkt deines Trainings sollte 2-3 Wochen vor 
dem Wettkampf liegen. Danach liegt die Kunst des Tape-
rings laut Experten in der Mischung zwischen Erholung 
und wetkkampfspezifischen Trainingsinhalten. Die Trai-
ningsumfänge um 40-50 % gesenkt. Unsere Trainingss-
pläne für diesen Monat spiegeln dies wider.

Als Erstes wird das Laufen trainiert, es belastet den Kör-
per am meisten. Danach das Radfahren und zuletzt das 
Schwimmen. Kurze, intensive Einheiten erhalten deine 
Spritzigkeit und machen dich „scharf“ für den Renntag. 
Wenn du dich disziplinieren kannst, ist ein kurzer Trai-
ningswettkampf mit 95 % deiner maximalen Leistung sinn-
voll. (Sprintdistanz für Kurzdistanzstarter und Kurzdistanz 
für Mitteldistanzstarter)

Die letzten vier Tage vor dem Wettkampf sind zwei Ruhe-
tage mit Massage und viel Schlaf und schönen Dingen. 
Am vorletzten Tag ein kurzer, schneller Lauf, um die Mus-
kulatur anzureizen. Am letzten Tag folgen eine lockere 
Schwimmeinheit mit zwei kleinen Sprinteinheiten von 50 m 
bzw. 150 m für Mitteldistanzler.

Die Wettkämpfernährung

Die optimale Versorgung Deines Körpers mit Nährstoffen 
während deiner Ausdauerleistung ist entschiedend für deinen 
Erfolg. Das Verhältnis zwischen Nahrungsaufnahmefähigkeit, 
Verbrauch und Zufuhr bedarf einiger Überlegung und Sorgfalt. 
Es ist überaus wichtig, den Körper systematisch mit Energie 
zu befüllen, bevor ein Mangel auftritt. Sieh dir Rechenbeispie-
le an und dir wird einleuchten, warum du bereits nach dem 
Schwimmen im Wettkampf mit der ersten Nahrungsaufnah-
me beginnen musst. Die optimale Ernährung vor und nach 
dem Wettkampf entscheidet wesentlich über deine Gesund-
heit und Regenerationsschnelligkeit. Zuviel aufgenommene 
Nahrung führt zur Überlastung des Darmsystems. 

Von Dani WeberTriathlontraining für Athleten mit wenig Zeit

Das Training im Juni:   

 „Wenn du ein paar wichtige Fakten 
beachtest, hast du gute Chancen, ge-
sund und erfolgreich zu fi nishen und 
Spaß an deinem Erfolg zu haben.“

 Das kommt auf dich zu:
• Zwei Monate Vorbereitungszeit
• 4-6 Monate Training
• Zwei Monate Nettokampfzeit
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Manches Darmsystem reagiert empfindlich auf Konser-
vierungsstoffe, Zitronate und Saccharide. Daher emp-
fehlen wir dir unbedingt deine Wettkampfernährung im 
Training unter hoher Belastung zu testen. Die meisten 
Athleten entscheiden sich für die Energieaufnahme mit 
Kohlenhydratdrinks (isotonische Getränke), Kohlenhyd-
ratgels und Riegel, Bananen und Trockenfrüchten. Po-
pulär sind auch die Energiebohnen oder Drops.

Ein breites Sortiment mit kompetenter Erklärung und Bera-
tung gibt es z. B. bei: www.magic-sportsfood.de.

Die Berechnungsformeln für die ideale Menge an Koh-
lenhydratzufuhr:

Eine Faustregel heißt: 
Pro Stunde – Pro Körpergewicht – 1 g Kohlenhydrate.

Ein Beispiel: 

Gewicht: 
60 kg x 1 Stunde x 1 Gramm Kohlenhydrate = 

60 g Kohlenhydrate

Das bedeutet, dein Körper ist in der Lage, 60 g Kohlenhyd-
rate pro Stunde aufzunehmen.

1 g Kohlenhydrate liefert 4,2 kcal Energie = 
60 x 4,2 kcal = 252 Kalorien

Exemplarischer Kalorien-Verbrauch bei einem Wettkampf 
(Athlet, 60 kg Körpergewicht)

1,5 km Swim |
30 min Kraulen

250 Kalorien / 50 m / 
60 sec

40 km Bike |
73 min Rennradfahren

1000 kcal. / 32 km/h 

10 km Swim |
45 Min Laufen

500 Kalorien /12 km/h

Quelle: http://www.aiqum.de 

Mentale Stärke aufbauen – eine Übung

Du denkst vielleicht, du hast nicht genug trainiert oder 
schaffst das alles nicht? Das ist komplett normal und geht 
auch Spitzensportlern so. Lampenfieber eines Sportlers.

Wenn die Attacke kommt, du Herzklopfen oder Zweifel be-
kommst, atme tief in deinen Bauch ein und fest aus. Es 
bringt dir jetzt nichts, negative Gedanken zu haben. Also 
übe positiv zu denken! Vielleicht hilft dir folgende Übung: 
Stell dir deinen Renntag in allen Einzelheiten vor, vom 
Anfang bis Ende. Was könnte alles passieren und wie 
reagierst du darauf? Wie fühlt es sich an, wenn du alle 
Schwierigkeiten überwunden hast? Wie läufst du ins Ziel 
ein, wirst du schreien, weinen, hüpfen, deine Frau küssen, 
dein Kind im Arm halten? Kreiere ein inneres Foto, eine 
Geste, einen Ton als Symbol. Das ist dein Kraft-Symbol für 
deine Krisen bei deinem Rennen.

Denke daran: An diesem Tag bist du ein Held, du hast so 
lange trainiert, bist durch alle Höhen und Tiefen gegangen. 
Wirst DU stolz auf dich sein?

Wir, Dani Weber und das Team der CONDITION sind im je-
den Fall stolz auf dich. Go for it!

  Tapering und mentale Vorbereitung
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