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Vorbereitungswettkämpfe vor einem Ironman 
 
Vor einem Ironman sind Testwettkämpfe sinnvoll, um die Form zu überprüfen, die Abläufe im Wettkampf zu 
automatisieren und wieder ein Wettkampfgefühl zu erlangen. Immer wieder taucht die Frage auf, welche 
Streckenlängen in welchem zeitlichen Abstand zum Ironman noch sinnvoll sind. 
 
Aus unserer Erfahrung empfehlen wir folgende Abstände:  
• bis 3 Wochen vor dem Ironman kann ein Mitteltriathlon absolviert werden 
• bis 2 Wochen vor dem Ironman kann eine Olympische Distanz absolviert werden 
• bis 1 Woche vor dem Ironman kann eine Sprintdistanz absolviert werden 
 
All diese Wettkämpfe können mit vollem Einsatz absolviert werden. Allerdings werden insbesondere bei der 
Olympischen Distanz und der Sprintdistanz häufig keine guten Ergebnisse erzielt, da Körper und Psyche auf 
"lang, aber nicht so schnell" statt auf "kurz und knackig" trainiert sind. 
 


