Kilometer - weiblich

Anschlusstraining

AK u20 u20 u23 u23

Alter *** 19 20 21 22
RTP Vorschlag (GTU 11-WK) 6041 6313 7446 7776
11 2939 3342 4597 5116
2395 2232 1964 1704
13/14 199 208 258 280
Intensitat 13-K / 14-K 175 183 218 241
66 69 86 93
54 57 63 70
211 221 261 272
Kilometer (Ausdauertraining) 6041 6313 7446 7776
1575 1710 1758 1804
Traininas- 882 910 1088 1131
ol (TgM) 1276| 1305| 1560| 1650
1066 1105 1431 1526
1242 1283 1610 1666

Alt.Ausd. TR EStealilnlanl=!
M/S [Motorik / Schnelligkeit | | |

Geschwindigkeiten fuir km-Berechnung km/h km/h km/h km/h
9,00 9,00 9,25 9,25
Traininas- 14,00 14,00 14,50 14,50
ot (SM) 1450 1450 1500 15,00
13,00 13,00 13,50 13,50
13,50 13,50 14,00 14,00
25,00 25,00 27,00 27,00
Alt.Ausd. TR a0l 2,00 2,00 2,50 2,50
6,50 6,50 7,00 7,00




