Stunden weiblich / mannlich Anschlusstraining

AK U20 u20 u23 u23

Alter ** 19 20 21 22
RTP Vorschlag (GTU 11-WK) 550:00| 575:00| 650:00[ 675:00
11 270:00 307:00| 405:00| 447:30
220:00| 205:00| 173:00| 149:00
13/14 18:00| 19:00{ 22:30[ 24:00
Intensitat | 13-K / 14-K 16:00| 16:30[ 19:00[ 21:00
6:00 6:15 7:30 8:00
5:00 5:15 5:30 6:00
15:00 16:00 17:30 19:30
Stunden (Ausdauertraining) 550:00f 575:00( 650:00{ 675:00
120:00| 130:00| 130:00 130:00
55:00]  60:00] 60:00] 65:00
Trainings- 63:00 65:00 75:00 78:00
mittel (TM) 88:00| 90:00| 104:00| 110:00
82:00 85:00] 106:00[ 113:00
92:00] 95:00] 115:00{ 119:00
Rad 20:00] 20:00] 25:00] 25:00
Alt.Ausd. TR sl illnl= 10:00 10:00 10:00 10:00
Kajak 20:00] 20:00] 25:00f 25:00
Athletik  [Kraft (AK/KA,SKMK) 36:00[ 37:00] 42:00] 42:00
Stabi 38:00/ 42:00] 46:00] 46:00
M/S IMotorik/Schnelligkeit | 6:00| 6:00| 7:00| 7:00]
Theorie  |Theorie | | | | |
Summe |S/R/C/IAAT/AthL. | 624:00] 654:00[ 738:00] 763:00]
ET |spiel/Gymn./Koord. | 70:00] 70:00] 60:00] 60:00]
GTU [h] |S/RIC/IAAT/Athl./ET 700:00| 730:00| 805:00| 830:00




