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Musterplanung U15w

Jahresplanung auf Monatsbasis — TM - Stunden

“ Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

A B om B | B | B e sporder
Sportler

Gruppe | Muster lahr Woche | Einheiten U15w 500h,3350km -

stand I} [ ] ] Planung I}
'@‘ ULl5w 500N, 3350km Geschwindigreiten (kmy/hf sk 11,75 Rad 232,50
Trainingsmittel - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) |Trainir|gsmittel - Distanzen
5.
50+ Eb
“E" *@
47|
40 Faktor [%]
| 100
36+
2]
324
304
- 28|
£ 25|
% 24
22
204
18 Ba
16+
14
124
1H =%
&
&
4|
= 2
ol
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober Nowvember Dezember Januar Februar Marz
S/R/C[Std] 10:30 19:30 23:30 29:05 3345 29:40 30:10 30:55 26:3> 25:50 23:30 27:00 310:00
GTU [Std] 25:00 40:00 42:20 48:15 51:00 47:00 47:20 47:20 40:25 37:10 3220 35:20 493:30
S/R/Cje Wo. 227 4:24 5:29 6:34 737 6:55 6:49 713 6:00 5:50 5:40 6:06
10:55 2120 22:20 20:10 23:45
5115 10:30 13:55 16:20 16:10 18:30 9:30
14:15 13:00 15:10 17:25 13:30 13:40 10:30 5:15 3:30 3:20 3:15
6:10 6:00 5:45 45 325 430 305 145 0:50
Kraft [Std] 5:15 6:15 5:25 5:25 5:35 5:50 5:30 5:20 5:20 3:45 3:00 3:20
ET [Std] 430 8:05 7:25 8:00 T:55 8:05 7:10 8:00 6:45 6:45 5:50 5:00




Musterplanung U15w

Jahresplanung auf Monatsbasis — Intensitdten - Stunden

- Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

[
£ | B E | B | ® e Sporter Plapung
Sportler | Gruppe | Muster Jahr Woche | Einheiten ‘

Gegenstand [ Modus m Zeitraume = Subjekt [ Planung =
G Ul5w 500h, 3350km Geschwindigkeiten [km/] sk 11,75 Roler 12,75 Cross 8,50 Rad 22,50
Trainingsmittel - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) |Tra|n|ngsm\thel - Distanzen
40
33 B 1 (KB}
B 2K (38-K)
<5 2 (3B)
o [ B34-K (EB-K)
] 1304 (EB)
32 B 15-K (GB-K)
20 I5 (GB)
Faktor [%]
28 e
100
26
244
§%
S 204
7
18
16+
14+
124
104
3
6
4
= al 32
ol
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Marz
intensiv [%] 1,28 5,18 10,89 9,38 13,03 15,14 15,85 15,24 14,71 14,33 15,37 11,77
davon Kraft [%] 0,00 39,73 30,00 53,68 3491 49,64 50,00 42,80 28,07 8,91 16,87 35,62
Kraft ext. [%] 0,00 0,87 8,60 6,75 4,63 4,20 3,91 6,09 1,85 0,00 373 2,92 3,93
A d 0:55 0:55 0:30 0:55 0:30 130 130 2:00
0:08 0:08 0:12 0:28 0:30 0:21 0:40 0:23 0:29 0:26
0:09 0:09 0:32 0:18 0:27 0:38 0:40 0:14 0:08
13/14 (EB) [Std] 0:15 0:36 110 116 108 118 L1l 109 0:51 105 101 11:00
13/14-K (EB-K) [Std] 0:20 0:48 1:10 1:03 1:49 1:49 1:04 0:50 0:18 0:34 9:45
17:00 20:10 2430 2100 20:50 20:35 18:45 18:45 16:20 18:45 g
155 145 125 105 100 L35 0:25 0:45 0:40 0
322 400 440 3:43 396 351 322 317 3:03 326 41:00
L i R .- N
S{R/C[Std] 3 5 23:30 29:05 33:45 29:40 30:10 30:55 28:35 25:50 23:30 27:00




Musterplanung U15w

Jahresplanung auf Monatsbasis — TM - Kilometer

“ Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

£ m £ @ E E Trainingsjahr | 201920 (5) - Sportler Planung
Sportler | Gruppe Muster lahr Woche | Einheiten U15w 500h, 3350km - 1%

enstand () Modus = Zeitrdume () Subjekt (F] Planung (]

€

Ul5w 500h, 3350km Geschwindigkeiten [Rmd] Sk 11,75 R

12,75  Coss 8,50

|Tra|n|ngsm|tte\ - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) |Trainingsm\thel - Distanzen

440
420

4004

Faktor [%]
100
3204

3004

2804

2404

km

2204
2004
1804

160+

140+

1204

100

60

204

Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Marz
S/R/C [km] 101,9 188,0 2444 306,3 356,3 320,9 326,6 338,7 2953 292,2 2653 306,7 3342,6
40:00

GTU [Std] 25:00 42:20 48:15 51:00 47:00 47:20 47:20 40:25 37:10 32:20 35:20 493:30

S/R/Cje Wo. 23,8 42,5 57,0 69,2 80,5 74,9 73,7 79,0 66,7 66,0 64,0 69,3 64,1

17,6 128,3 250,7 262,4 237,0 279,1
23,4 66,9 133,9 177,4 208,3 206,1 210,4 121,1

60,9 121,1 110,5 128,58 148,0 1148 116,2 89,3 44,6 29,8 28,3 27,6
106,9 138,8 135,0 129,4 84,4 76,9 101,3 09,4 39,4 18,8




Jahresplanung auf Wochenbasis Trainingsmittel in h

| e

Musterplanung U15w

Planung
| e |
[ % L] i B Tanngseh (09260 7] gorter Planung
Sportler | Gruppe | Muster Jahe | Woche | Einheiten ‘ absct:  [Ganamaete || [oaswsoohssstem =)
Gegenstand Modus Zeitraume "-‘ Subjekt w Planung i
0 U15w 500h, 3350km Geschwindigkeiten [km/h] Sk 11,75  Roler 12,75 fad 22,50
| Trainngsmitte! - Zeitdaver [ (2eitdaver) - Distanzen

o d 0:30

o td 130 (115

—— 0:30

0:40 | 120

Kraft[Std] 115 115

Gym [std] 020

Spiel[Std]  0:45  0:45
As [Std]

0:30 0:45 (0:45  1:00 (0:30 045 115 15 1:30 145 130 200 215 145 145 | 1:30
0:45 0:30 0:45 045 100 LIS 100 100 130 LIS k15 LS
145 145 200 215 300 330 200 300 215 300 145 245 (245 (200 215 2:00
0:45 0:30 (045 (0:30 0:15 100 045 0:30 0:45 (1:30 (1:00 1:00 |1:00
115 130 (115 (145 100 145 130 130 100 130 110 115 0:30
115 15 (130 (L0 k15 LIS LIS 130 K00 115 130 115
0:20 0:25 (0:25 (0:25 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30
1:00 400 (100 (100 100 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50
0:25 (0:25 (0:25 0:20 0:35 0:35 0:35 0:30 0:35  0:35 0:30  0:30 0:35

145 2:00
145 2:00
200 230
200  2:00
0:45  1:00
115 115
0:45  0:45
0:30  0:40
0:35  0:30

215
215
330
1:30

115

1:30

0:30

0:30

145
115
115

0:45
130
0:50

0:30

215
215

145

0:45
1:45
0:50
0:50
0:30

145
215
2:00
100

0:45
115
0:50
0:50
0:30

100
1:00
0:30

145
145
13
130

00
115
0:40

200
145
1:45
1:45

1:30
15
0:40

2:00
2:00
2:00
200
130
130

0:40

0:30

115
1:45

0:20
115
0:40

0:30

100
0:40
0:50
0:30

2:00
130

115
0:40
0:50
0:30

30
130
0:40

200

0:15

0:45

0:45
0:15

0:45

0:45
0:15

0:25 (0:40 0:45 0:45

0:15

0:45 0:45  0:45 0:45

0:40 (0:40 0:40 0:30
0:45  0:45 | 0:45

0:15 (015 0:15 0:15




Jahresplanung auf Wochenbasis Intensitaten h

Musterplanung U15w

0:20 0:25 0:30 0:35 0:45 0:45 0:40 0:37 0:49 0:56 0:45 0:48 105

113 0:48

[ [ — ~
* 7::] ;-] w Trainingsiahe (2019/20(8). 7| | sporter
lSpoﬂm' Gruppe | Muster Jahr ‘Woche | Einheiten [ e v]‘ [uxs-.snm,:usum
~ Gegenstand Modus _ & Zeitraume G Subjekt G
L3 U15w 500h, 3350km Geschwindigkeiten [km/h] Rolle Rsd 22,50
Trainingsmittel - Zeitdauer @ - Distanzen |
B
13-
12
»
5K (GB-K)
1 5(G8)
104
9
8
§
E 7
L
5
4
3
2
c
) %
ol | \
\ s s [ Ju [ o n [m |n u m x|z | (2 [m [3s [ 3 [ [ [» [0 |n |& |0 s[5 ju o ls e o s = 2 2 [l o n Jm s ] sonse_|
476 600 7,5 7,16 1462 12,50 16,11 13,% 1294 825 638 182 500 1538 2368 1500 424 1457 2267 1519 9,61 13,10 12,75 2267 987 10,00 22,5 2265 7,65 18,61 10,42 2189 12,70 |177
0,00 000 000 100,00 360 58,33 0,00 50,82 5455 7447 0,00 41,18 47,69 0,0 100,00 50,00 30,10 50,00 100,00 100,00 41,18 48,78 28,57 53,18 31,82 37,65 3784 B 17,8 1299 0,0 000 53,% 17,28 0,00 3562
Kraftext.[%] 0,00 0,00 000 000 000 000 000 000 78 709 1411 000 1754 0,00 47 000 000 9,5 154 0,00 17,5 000 000 000 1582 57 000 1092 434 000 000 000 592 000 000 17,11 0,00 000 628 692 000 393
0:20 0:20 0:30 0:20 0:35 0:30 0:45 0:45 0:45 0:45
| 0:08 0:12 0:08 0:12  0:18 0:12 0:08 0:12 0:08 0:08 0:08 0:08 0:08 0:08 0:08 0:08
I 0:09 0:09 009 0:14 0:09 0:09 009 0:14 009 0:09 0:14 018 018 0:08
13/14 (€B) 0:15 0:18  0:18 0:15 0:25 0:30  0:30 0:22 0:22 0:30 0:30 0:18 0:30  0:30 0:15 0:18 0:15 0:15 0:14 0:14 0:14 0:18 0:14  0:15  0:14
/1 0:20 02 026 02 02 0% 026 015 030 0:22 0:22 0:4 0:0 026 0:26 014 04 04 04 04 i 04 010 014 014
| 2:30 1:55 (205 3:00 [3:10 (415 415 315 (345 345 5:20 k10 445 5:35 5:35 |6:15 6:40 3:45 5:20 3:15 445 445 |5:45 3:40 435 405 S5:40 6:10 5:10 415 405 425 435 355 3:00 425 410 410 (345
020 0:20 045 0:50 0:20 050 0:50 0:50 050 0:20 0:50 0:20 020 0:45 020 0:2
1:00 0:40 0:45 0:47 1:03 0:46 0:51 0:45 1:08 111 0:55 0:46 0:45 0:53 0:49 0:44 0:38  |0:49 0:43  0:48  0:44




Musterplanung U15w

Jahresplanung auf Wochenbasis Trainingsmittel in km

S oo | pong

% m ™ W | W e 20926 )| | e Planig
Sportier | Gruppe | Muster Jahr Einheiten || it (Gonzes et v | [t s00m, 3350k = b3l
Gegenstand ] Zeitraume & Subjekt 5 Planung o
L7 ULSwW 500h, 3350km indigketten [km/n]  S4 11,75 12,75
[Trainingsmittel - Zeitdauer |Belastungsbereiche (Zeitdauer) | - Distanzen
1154 B
110
1051
1004 »
95
90
8s| Faktor [%]
80 100
75
704
654
;E( 60
S5
504
45| =]
40
@ Raals
%
19 20 (21 22 [23 (24 25 [26 (27 [28 (29 30 [3:1 (32 [33 [3a (35 [36 (37 (38 (39 (40 |&1 42 |43 [aa a5 a6 (a7 (a8 a5 50 [s1 [s2 1 |2 (3 [a |5 6 [z (8 [s [0 [u |
362 479 (501 446 510 595 (701 511 681 (840 637 658 (605 786 893 1000 626 840 893 765 |S31 702 776 850 616 744 694 (1032 885 502 (757 619 71,0 702 681 672 651 651 644 643 644 651 681 681 674 (703
8:20 9:35 10:20 8:20 sﬁsllmxwm zmolus‘lmms&zn 11:20 12:40 14:05 9:40 lzlo[lzssluom‘\sss ll.'llllmm 10:20 10:20 12:00 12:45 8:55 IMS‘MS 8:25 9:30 9:15 845 7:55 810 IﬂthZﬂ 8:05 8:10 815 810 [7:25 8:20
52 (68 (72 64 |73 85 (100 73 97 120 91 94 86 112 128 143 89 (120 128 109 76 100 11,1 121 88 (106 99 (147 126 72 108 88 00 97 (96 93 93 (92 92 92 (93 97 |97 (96 (100
88 176 323 235 4,1 294 382 323 323 (323 323 323 323 323 323 323 33 353 353 382
176 264 11,8 (176 176 264 294 294 (64 264 264 264 264 264 264 204 264 264 264

128 64 96 (159 159 191 (223 191 255 287 23 23 191 23 (55 87 191 87 287 23 159 23 255 255 191 351 23 |55 llls

96 64 96 96 128 (159 128 128 191 159 159 159 223 (255 8,7 223 255 87 87 159 23 |23 255 255 159 191 (255 |BE
9,1 255 2298 170 255 19,1 (255 149 234 2834 170 191 170 170 2,3 98 106 (170 170 170 85 128 (149 170 11,3 149 149 1106 170 106 170 85 64 64 64 57 64 64 57 35 57 64 64 64 57
43 64 43 21 85 64 (43 64 128 85 85 (85 170 170 128 106 128 149 85 (128 128 149 170 57 85 43 (64 128 43 6,4 2,1 28 21 98,20

~

338 |81 34 25 ¥4 338 338 25 338 263 338 28,1 (11,3 169 (225 8,1 11,3 169 169 169 225 25 38 338 75 |75 188 25 338 113 56 11,3 11,3 1,3




Musterplanung U15w

Jahresplanung auf Etappenbasis - komplett

Jahresplanung U15 weiblich - GTU 500h - Ausdauer 350 h - S/R/C 310 h - 3349 km
Zeitraum [¥] 1 1] ] Summe I-Il - |IV
KW 14-17 (4) 18-30 (13) [31-39 (9) 40-48 (9) 18-48 (37) |49-13 (17) |14-13(52)
Trainingsmittel
Ski FT h 00:45 07:00 7:00 49:15 57:00
km 9 85 85 590 684
KT h 00:45 04:45 4:45 37:30 43:00
km 9 56 56 430 495
Roller FT h 01:45 18:00 16:30 13:45 48:15 50:00
km 25 230 215 180 625 650
KT h 11:00 16:45 12:15 40:00 40:00 |
km 140 210 150 500 500|
Cross normal h 06:15 32:30 18:15 14:35 65:20 13:25 85:00 |
km 53 276 155 124 555 112 720|
Imitation h 00:30 09:15 13:30 10:10 32:55 01:35 35:00 |
km 4 80 115 87 282 14 300
Summe S/R/C h 10:00 70:45 65:00 62:30 198:15 101:45 310:00
km 100 726 695 682 2103 1146 3349
AAT Rad/Kanu/Schwimmen h 4:35 17:55 7:15 8:00 33:10 2:15 40:00
Summe (Ausdauer) |S/R/C + AAT h 14:35 88:40 72:15 70:30 231:25 104:00 350:00
Kraft AK, SK, KA, MK, RK, Stabi h 5:00 17:00 11:45 11:15 40:00 15:00 60:00
ET Gym, Spiel, AS h 4:15 23:25 16:20 15:30 55:15 24:00 83:30
Theorie h 3:30 2:00 1:00 6:30 |6:30
Summe Gesamt TZ h 23:50 132:35 102:20 98:15 333:10 143:00 500:00
Anteil spez. S/R/C % [h] |42 55 65 64 61 71 63
h 10:00 70:45 65:00 62:30 198:15 101:45 310:00
km 100 726 695 682 2103 1146 3349
Trainingsintensitdten
Wk h 0:55 0:55 1:25 3:15 5:30 8:45
km 117
g 15 h 0:16 0:40 0:54 1:50 1:55 3:45
{ km 36
%) 15-K h 0:18 0:50 1:09 2:17 0:58 3:15
2 km 31
L 13/14 h 2:00 2:25 2:35 7:00 4:00 11:00
g km 105
Re) 13/14-K h 1:10 2:15 3:40 7:05 2:40 9:45
2 km 93
.*5" 12 h 8:25 52:25 47:00 42:15 141:40 71:40 221:45
c km 2392
ag 12-K h 3:50 2:30 2:40 9:00 1:45 10:45
- km 130
11 h 1:35 9:52 8:28 7:50 26:10 13:15 41:00 |
km 445
Summe h 10:00 70:46 65:03 62:28 198:17 101:43 310:00
km 3349
intensiv Anteil auf Stundenbasis % [h] 10,0 6,6 10,9 15,6 10,8 14,8 11,8
Zeit h 0:00 4:39 7:05 9:43 21:27 15:03 36:30

Weg km 382




