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Rebecca Robisch: 
Müsli zum Frühstück
Keine Frage: Müsli mit Milch und Obst ist 
gesund. Aber vor dem Wettkampf ist die-
se Kombination mit Vorsicht zu genießen, 
wie DTU-Kaderathletin Rebecca Robisch 
weiß: „Vor einem 5-Kilometer-Lauf habe 
ich mal zwei Schalen Müsli mit Milch und 
Obst gegessen. Bis Kilometer vier war 
auch alles okay, aber 500 Meter vor dem 
Ziel musste ich mich heftig übergeben.“

„Müsli ist eine schwer verdauliche, ballast-
stoffreiche Nahrung. In Kombination mit 
Milch besteht es aus Fett, Kohlenhydraten 
und Eiweiß – die Verdauung dauert zwei bis 

vier Stunden. Das ist zu lange für ein Wett-
kampffrühstück“, sagt der Ernährungsme-
diziner Niels Schulz-Ruhtenberg. Vor dem 
Start empfiehlt er deshalb leicht verdauliche 
Kost mit schnell verwertbaren Kohlenhydra-
ten. Das könne Toastbrot oder Brötchen mit 
Marmelade oder Honig sein. Aber Vorsicht: 
Das Gluten im Brot könne müde machen, 
weiß der Ernährungsexperte. „Auf Nummer 
sicher gehen Sie mit Haferkonzentraten oder 
Buchweizen-Hirse-Brei, die mit Wasser an-
gerührt werden.“ Generell gelte: Alles, was 
Sie im oder direkt vor dem Wettkampf essen, 
sollten Sie bereits mehrmals in langen Trai-
ningseinheiten getestet haben. Denn jeder 
Stoffwechsel reagiert unterschiedlich.

Faris AL-Sultan: 
Döner vor dem Startschuss
Wettkämpfe über kürzere Distanzen 
finden oft erst nachmittags statt. Teil-
nehmer müssen nicht nur frühstücken, 
sondern auch zu Mittag essen. Hawaii-
Champion Faris Al-Sultan berichtet„Ich 
hatte vor einem 7-Kilometer-Lauf in 
Kaufering meinen Hunger mit einem Dö-
ner gestillt. Davon sollte man die Finger 
lassen, es sei denn, man käut gern Zwie-
belstückchen wieder.“

Für Schulz-Ruhtenberg ist diese Körperreak-
tion kein Wunder: „Döner besteht aus eher 
fettigem Fleisch und zudem aus rohen 

Satt an Erfahrung
Es ist nicht nur ärgerlich, sondern kann auch verdammt weh tun, wenn Ihnen Fehler bei 
der Wettkampfernährung passieren – das hat schon der eine oder andere Profi erfahren. 
Doch aus den Missgeschicken der Topathleten können Sie lernen.� von Sonja Schleutker-Franke
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OLAF SABATSCHUS Sieger Ironman Brasilien 2004, 2005; Ironman China 2008
KOnSTAnTin BACHOr Sieger Homedefero TriaThlon (langdistanz) ibiza 2008
AnDrEA BrEDE Ironman Europameisterin 2006; Ironman Vize-Europameisterin 2007
SiLKE LiEBETrAU Sieger Cologne 226 (Ironman-Distanz) 2007
STEFFEn LiEBETrAU Sieger Cologne 226 (Ironman-Distanz) 2007, 2. - 2008  



Salaten und Zwiebeln, die blähen können. 
Das sind zu viele verschiedene Lebensmittel, 
die schwer im Magen liegen.“ Besser wäre, 
wenn Sie die letzte große Mahlzeit drei bis 
vier Stunden vor dem Start essen und sich 
auf Kohlenhydrate wie Nudeln oder Reis 
konzentrieren. Ziehen Sie eine leichte To-
matensoße einer schwer verdaulichen Kä-
se-Sahne-Soße vor. „Beachten Sie auch, dass 
das Carboloading bereits drei Tage vor dem 
Wettkampf stattfindet und stopfen Sie nicht 
Unmengen von Nudeln am Abend vor dem 
Wettkampf in sich hinein“, rät der Experte.

Nicole Leder: Flasche voll
Bereits vor dem Rennen sollten Sie ausrei-
chend trinken. Nicole Leder, Zweite beim 
Ironman Malaysia 2009, trinkt auf dem 
Weg zum Wettkampfort immer eine Fla-
sche kohlenhydrathaltiges Getränk. „Frü-
her habe ich auch vor Kurzdistanzrennen 
noch getrunken, hatte dann aber mit Ma-
genproblemen und extremem Seitenste-
chen zu kämpfen.“

„Je näher der Start rückt, desto aufgeregter 
werden Sie. Sie sollten Ihren Magen deshalb 

nicht mit fester Nahrung 
belasten, sondern stattdes-
sen versuchen, eine Stun-
de vor dem Startschuss 
elektrolythaltige Geträn-
ke mit schnell verwert-
baren Kohlenhydraten 
zu trinken“, sagt der Er-
nährungsspezialist. Au-
ßerdem empfiehlt er vor 
einem Wettkampf salzrei-
che Getränke. Natriumar-
mes Wasser aktiviere die 
Nieren – eine kontrapro-
duktive Körperreaktion so 
kurz vor dem Start.

Ricarda lisk: 
Banane gegen die Nervosität
Am Wettkampfmorgen nervös zu sein, 
ist völlig normal und geht auch Profis so, 
weiß Ricarda Lisk, Gewinnerin des Ham-
burg-Weltcups 2008: „Weil ich aufgeregt 
bin, habe ich oft keinen Hunger und den-
ke, dass ich genug gegessen habe. Aber 
es ist besser sich lieber noch eine Banane 
oder einen Riegel reinzustopfen, als mit 
leerem Magen zu starten.“

Auch der Ernährungsfachmann unterstützt 
die Aussage, dass man vor einem Wettkampf 
„etwas im Magen“ haben sollte. „Allerdings 
sind Bananen aus ernährungsphysiologi-
scher Sicht Unsinn. Sie sind aufgrund der 
Ballaststoffe eher schwer verdaulich und stel-
len den Zucker erst nach etwa einer bis zwei 
Stunden zur Verfügung. Zudem enthalten 
Bananen wenig Natrium, aber viel Kalium 
und Magnesium, die sie eher zu einer idealen 
Verpflegung nach einem Rennen machen.“ 
Allerdings sollten Sie sich keine Nahrungs-
mittel aufzwängen. Um den Magen nicht zu 
belasten, rät Schulz-Ruhtenberg, bis 15 Mi-
nuten vor dem Start in kleinen Schlucken 
elektrolythaltige Getränke mit schnell ver-
wertbaren Kohlenhydraten zu trinken.

Trinken – 
schlückchen­
weise  
schon vor 
dem Start
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 100% Leistung. 100% Regeneration.

100% Energie.

Freue Dich auf kostenlose Startplätze, 
ein einzigartiges Bonusprogramm,

Seminare mit unseren Profi s, 
starke Gewinnspiele und vieles mehr. 

Jetzt Mitglied werden unter 
www.team-erdinger-alkoholfrei.de

 www.erdinger-alkoholfrei.de
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Nina Eggert: 
Essen nach dem Schwimmen
Unmittelbar nach dem Schwimmen, wenn 
Sie Ihren Körper von der Waagerechten in 
die Senkrechte verlagern, muss sich Ihr 
Magen erst einmal an die neue Situation 
gewöhnen. Diese Erfahrung machte auch 
Nina Eggert, Dritte des Ironman Germany 
2007: „In Nizza habe ich mal kurz nach 
dem Schwimmen in einen Riegel gebis-
sen – der kam direkt wieder hoch.“ 

„Schon wenn Sie aus dem Wasser in die 
Wechselzone laufen, findet eine Umvertei-
lung des Bluts statt. Während der Belastung 
ist der Magen zudem weniger durchblutet 
und empfindlicher“, erklärt der Ernährungs-
mediziner. Deshalb sei es wichtig, sich auf 
dem Rad fünf bis zehn Minuten einzufahren 
und dann erst einmal in kleinen Schlucken 
zu trinken. Insgesamt lasse sich die Nah-
rungsaufnahme direkt nach dem Schwim-
men aber auch gut im Training üben.

Steffen Liebetrau: 
Entglittene Riegel 
Jede Sekunde zählt – das sagte sich auch 
Steffen Liebetrau, Zweiter beim Ironman 
Lanzarote 2006, als er beim Ironman 
Neuseeland startete. Bis Radkilometer 
150 war er vorn in einer Gruppe um Ca-
meron Brown. „Doch dann gingen mir die 
Riegel aus und an der gerade noch recht-
zeitig kommenden Verpflegungsstation 
entglitten mir die gereichten Riegel und 
ich dachte nur: dran bleiben! Zwei Kilome-
ter später bekam ich den Hungerast mei-
nes Lebens, die Gruppe war sofort weg.“

„Unter hoher Belastung benötigt der Körper 
immer wieder Energie, um die Leistung auf-

recht zu halten. Wird keine nachgeliefert, 
sind die Kohlenhydratreserven schnell aufge-
braucht, der Körper zieht Energie aus Fetten. 
Dann sinkt der Blutzuckerspiegel, man fühlt 
sich unwohl, die Leistung bricht ein – ein 
Hungerast kann entstehen“, sagt der Ernäh-
rungsmediziner. Er empfiehlt, immer zwei 
Riegel in Reserve bei sich zu haben, falls es 
Probleme an Verpflegungsstellen gibt. 

Nils Goerke: 
Privatverpflegung weg
Vielleicht mögen Sie die vom Veranstalter 
angebotene Verpflegung nicht oder Sie 
vertragen sie nicht – es gibt viele Grün-
de, einen Beutel mit Privatverpflegung 
auf der Strecke zu deponieren. Doch Sie 
sollten sich nicht zu sehr darauf verlas-
sen, wie Nils Goerke, Dritter beim Iron-
man Germany 2007, beim Ironman Hawaii 
erfahren musste: „Die Jahre vorher hat es 
bei mir immer geklappt, so dass ich bis 
Hawi alles aufgebraucht hatte. Aber dann 
war der Beutel unauffindbar.“

„Natürlich ist es praktisch, seine eigene Ver-
pflegung im Wettkampf zu essen. Aber Sie 
sollten auch immer einen Plan B im Kopf 
haben. Deponieren Sie für den Notfall ei-
nige Riegel an Ihrem Rad“, sagt Schulz-
Ruhtenberg. Außerdem sei es sinnvoll, sich 
beim Veranstalter nach der Wettkampfnah-
rung zu erkundigen, um diese im Training zu 
testen und sich nicht zu 100 Prozent auf die 
Eigenverpflegung zu verlassen. Als Sicherheit 
böten sich auch doppelt konzentrierte Ge-
tränke an. „Anstatt die eigene Radflasche mit  
50 Gramm Getränkepulver zu füllen, nimmt 
man einfach 100 Gramm. Im Wettkampf 
muss man dann nur Wasser greifen und spült 
das hochkonzentrierte Getränk nach.“

Uwe Widmann: 
Trinken vernachlässigt
Gerade bei Langdistanzrennen im Hoch-
sommer fließt der Schweiß in Strömen. 
Trinken ist lebenswichtig, wie Uwe Wid-
mann beim Ironman Germany 2002, bei 
dem er als Dritter ins Ziel kam, erfahren 
musste: „An diesem Tag war es extrem 
heiß. Ich war lange in der Spitzengrup-
pe auf dem Rad unterwegs. Nachdem 
ich einen Platten hatte, machte ich mich 
mit fünf Minuten Rückstand auf die Ver-
folgung und habe bei dieser Aufholjagd 
die Flüssigkeitsaufnahme vernachläs-
sigt. Beim Laufen habe ich dann 30 Ki-
lometer lang gelitten.“

„Grundsätzlich sollten Sie spätestens nach 
den ersten 30 Minuten auf der Radstre-
cke anfangen zu trinken. Passen Sie Ihr 
Trinkverhalten an die vor Ort herrschen-
den Witterungsverhältnisse an und trin-
ken Sie nicht erst, wenn Sie Durst haben“, 
sagt der Ernährungsspezialist. Sein Tipp: 
Verwenden Sie am besten Getränke, die  
500 bis 1.000 Milligramm Natrium ent-
halten, oder nutzen Sie Salztabletten, um 
dem Körper das ausgeschwitzte Natrium 
zurückzugeben. „Auch ein Ernährungsplan 
ist sinnvoll, den Sie als kleine eingeschweiß-
te Karte auf den Rahmen kleben können, 
um eine Orientierungshilfe zu haben.“ 

Heidi Jesberger: 
Zu viel des Guten
Welche fatalen Folgen eine unzureichen-
de Nahrungszufuhr hat, musste Heidi Jes-
berger, Vierte beim Ironman Wisconsin 
2008, vor sechs Jahren bei der Challenge 
in Roth erfahren: „Beim Radfahren habe 
ich immer wieder stark gefroren und mir 
wurde ganz schummrig.“ Um diesen Feh-
ler nicht noch einmal zu machen, aß sie 
beim Ironman Hawaii im selben Jahr 
auf dem Rad ausreichend Gel und Rie-
gel. Allerdings trank sie dazu ausschließ-
lich Gatorade und kein Wasser. „Auf der 
Laufstrecke war ich dann leider in fast 
jedem Dixi-Klo anzutreffen.“

„Hier war der Magen-Darm-Trakt auf-
grund der Nährstoffkonzentration eindeu-
tig überfordert. Der Körper kann norma-
lerweise pro Stunde etwa 30 bis 60 Gramm 
Kohlenhydrate aufnehmen. Diese Grenze 
wurde wohl überschritten“, vermutet 
Schulz-Ruhtenberg. Während des Rennens 
sei es deshalb wichtig, mäßig, aber regel-
mäßig Nahrung zu sich zu nehmen und 
sich im Vorfeld einen Plan zu machen, wie 
viel Energie man benötigt und was man 
ungefähr zu welchem Zeitpunkt essen und 
trinken müsse.�

Bananen – besser als Zielverpflegung 
geeignet als im Wettkampf
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Kombi-abo  
16 Ausgaben € 46,95

Einsenden an: arvato media GmbH, Aboverwaltung triathlon, An der Autobahn, 33310 Gütersloh 
Abo-Hotline: 0 700/TRIMAGABO (0 700/87 46 24 22, 12 ct/min) | Fax: 0 52 41 / 80 96 20 | Online-Bestellungen und Abo-Prämien auf www.triathlon-abo.de

ABo-Bestellcoupon 
Hiermit bestelle ich folgendes Abonnement:

❑ � KOMBIABO triathlon  + triathlon training� 46,95 € 
10 x triathlon (inkl. 2 x triathlon special) 
+ 6 x triathlon training

❑ � JAHRESABO triathlon� 29,95 € 
10 x triathlon (inkl. 2 x triathlon special)

❑  �JAHRESABO triathlon training� 20,95 €  
6 x triathlon training

❑  �PROBEABO triathlon � 9,00 € 
3 x triathlon

❑  �PROBEABO triathlon training  � 6,00 €  
2 x triathlon training

Wenn ich triathlon oder triathlon training nicht mehr beziehen möchte, kann ich mein Abonnement bis spätestens 
einen Monat vor Ablauf des Bezugsjahres (bei Probeabos: zehn Tage nach Erhalt der letzten Ausgabe) schriftlich kündi­
gen. Ansonsten verlängert sich das Abonnement automatisch um ein weiteres Jahr. Ein Upgrade eines Einzeltitel-Abos  
in ein Kombiabo ist jederzeit möglich. Probeabos dienen dem Kennenlernen der Zeitschriften und können daher je 
Haushalt nur einmal abgeschlossen werden. 
Abopreise gelten für Deutschland, Österreich, die Schweiz und Luxemburg. In alle weiteren Länder wird ein Porto
aufschlag von 5 € (Jahresabo triathlon training), 10 € (Jahresabo triathlon) bzw. 15 € (Kombiabo) berechnet. 
Ihre Bestellung können Sie innerhalb von 15 Tagen ohne Angabe von Gründen schriftlich widerrufen.

Name, Vorname

Straße, Nr. 

PLZ, Ort

Land

Tel., E-Mail		

Das Abonnement soll mit folgender Ausgabe beginnen: 

Zahlung:    ❑  Rechnung    ❑  Bankeinzug    ❑  Kreditkarte 
Hiermit ermächtige ich Sie bis auf Widerruf zum Einzug der Abogebühren von folgendem Konto/folgender Kreditkarte: 

Kto, Geldinstitut

BLZ 

 

❑ Visa	 Kartennummer	 gültig bis 
❑ Master

Datum, Unterschrift	

Schlauer werden mit triathlon.
Schneller werden mit triathlon training.
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ACHIM 
ACHILLES
 „TRIATHLETEN SIND GROSSE KINDER“

IRONMAN
NEUE MACHT-VERHÄLTNISSE

HOCHINTENSIVE INTERVALLE
IN MINUTEN ZUR TOPFORM

VIERTE DISZIPLINDIE WECHSEL-TIPPS DER PROFIS

GREGOR BUCHHOLZLEHRJAHRE EINES WELTMEISTERS

WM-SERIE
DRAMATISCHER AUFTAKT IN KOREA
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Quäl nicht Dich, sondern Dein Bike. Skins™ Cycle, die neuen Kompressions-Radhosen mit 

BioAcceleration Technology™ verbessern Kraft, Ausdauer und Regeneration. Ein revolutionärer 

Schnitt sorgt für mehr Bewegungsfreiheit und weniger Reibung. Speziell entwickelte Sitzpolster 

mit integrierter Elastic Interface Technology™ für Männer und Frauen sorgen für eine perfekte 

Gewichtsverteilung und bieten hohen Tragekomfort. Und dank unserer Reflektorstreifen 

wirst Du von Autofahrern besser gesehen. Das heißt aber nicht, dass sie mit Dir mithalten.

Ride harder.
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LANGDISTANZ

CHRISSIE 
WELLINGTON
DIE WELTMEISTERIN

IM INTERVIEW

HEISSE PHASE
IHR TRAININGSPLAN 

FÜR JUNI UND JULI

SAUERSTOFF 
SATT
SO REAGIERT 
IHRE LUNGE 
AUF TRAINING

ERNÄHRUNG
NIE WIEDER 
MAGENPROBLEME!

DISTANZMESSUNG
LAUFTACHOS

IM VERGLEICH 

ENERGIEQUELLE
GELS, RIEGEL & 

GETRÄNKEPULVER

LAUFEN IM 
IRONMAN

DAS OPTIMALE 

KRAFTTRAINING FÜR
IHREN MARATHON

HELDEN 2009
DIE LETZTEN

WOCHEN VOR 
DEN RENNEN

BIO ENERGY
COLA

CRISPY CHOCOLATE

HOLUNDER

6 x
triathlon 

training
 € 20,95

10 x 
triathlon

  € 29,95


