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Grundlagen Aufbau Wettkampf Regenera-
tion

Hauptwettkampf
z.B. Marathon

•	 Ausdauer
•	 Technik
•	 Athletik
•	 Schnelligkeit

•	 Wettkampf-Schnelligkeit
•	 Technik
•	 Athletik
•	 Wettkampfabläufe
•	 Vorbereitungswettkämpfe

•	 Vorbereitungs- 
wettkämpfe

•	 Tapering
•	 Wettkampf

•	 Erholung

Trainingszyklen
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Grundlagen Aufbau WK

WK = Wettkampfphase
RG = Regeneration

RG

Ergänzungswettkampf 
Lauf/Duathlon 
Saisonabschluss

•	 Ausdauer
•	 Technik
•	 Athletik
•	 Schnelligkeit

•	 Wettkampf- 
Schnelligkeit

•	 Technik
•	 Wettkampfabläufe
•	 Vorbereitungs- 

wettkämpfe

•	 Vorbereitungs- 
wettkämpfe

•	 Tapering
•	 Wettkampf

Wettkampf
z.B. Ironman 
Triathlon
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