Stunden weiblich / mannlich

Hochleistungstraining

Beginn der Trainingssteuerung u23 Sen. Sen. Sen. Sen. Sen.
unter verwendung des "Funf- 23 24 25 26 27 28

Zonen-Modells" & Protokollation
RTP Vorschlag (GTU 11-WK) der Trainingsdaten in "IDA" 750:00 800:00 825:00 850:00 875:00 900:00
11 476:20 544:20 561:20 578:20 595:50 613:20
[ | 1ew30f 137:00]  141:30|  145:30]  150:00]  154:30
13/ 14 26:30 27:30 28:30 29:45 30:30 31:30
Intensitat 13-K / 14-K 26:00 27:30 28:30 29:45 30:30 31:30
9:00 9:30 10:00 10:15 10:30 11:00
6:00 6:30 6:45 7:00 7:15 7:30
22:00 24:00 24:45 25:45 26:45 27:00
SN 15:40 15:40 15:40 15:40 15:40 15:40
Moto Motorik 7:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00
Stunden (Ausdauertraining) 750:00 800:00 825:00 850:00 875:00 900:00
135:00 141:00 141:00 141:00 141:00 141:00
70:00 75:00 75:00 75:00 75:00 75:00
Trainings- 90:00 96:00 100:00 105:00 109:00 113:00
mittel (TM) 129:00 136:00 141:00 147:00 150:00 155:00
133:00 146:00 154:00 161:00 170:00 178:00
133:00 146:00 154:00 161:00 170:00 178:00
Rad 25:00 25:00 25:00 25:00 25:00 25:00
Alt.Ausd. TR Schwimmen 10:00 10:00 10:00 10:00 10:00 10:00
Kajak 25:00 25:00 25:00 25:00 25:00 25:00
Athletik Kraft (AK/KA,SK,MK) 42:00 42:00 42:00 42:00 42:00 42:00
Stabi 46:00 50:00 50:00 50:00 50:00 50:00

Theorie Theorie

Summe SIR/ICIAAT/AthI. 838:00 892:00 917:00 942:00 967:00 992:00
ET Spiel/Gymn./Koord. 60:00 60:00 60:00 60:00 60:00 60:00
GTU [h] SIR/CIAAT/AthI/ET 898:00 952:00 977:00]  1002:00] 1027:00|  1052:00




