
Triathlon-Langdistanz-Vorbereitung

Phase: Tapering Meso-/Mikrozyklen Krafftraining am Gerät
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Datum Training 1 Training 2 / Alternative Comment

Mo S regenerativ um 2km

Di L locker 20min EIN, KERN: 4x5min im 
angestrebten Marathontempo

K Rumpfstabi

Mi R 2-3h locker rollen, Frequenzwechsel, 
6x15sec Steigerung einbauen

Do P

Fr R 2h im angestrebten 
Wettkampftempo + 10min L im 
angestrebten Wettkmapftempo, kurz 
locker AUSlaufen

Sa L 1h im angestrebten 
Wettkampftempo.

K Rumpfstabi

So KE 3h locker R + 30min L 
Wettkampftempo + 30min locker R 
AUSrollen
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