Musterplanung U16m

Musterplanung U16m



Jahresplanung auf Monatsbasis — TM - Stunden

H Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer
£ B i A =] I Trainingsjahr 201920 8) || | gpqrper Planung

Sportler | Gruppe Muster Jahr Woche | Einheiten

stand F] Mo F] Zeitraume ] Subjekt F} Planung

Musterplanung U16m

'@' uUliom 545h, 4300km Gesthwindigkeiten (k] Sk 13,25 - 14,25
Trainingsmittel - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) ‘Tramlngsmlthe\ - Distanzen
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Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober MNovember Dezember Januar Februar Marz
S/R/C[Std] 6:30 1535 23:05 28:15 3345 34:40 39:30 39:55 36:40 36:35 30:30 29:00 354:00
GTU [Std] 28:10 43:55 45:30 A47:10 52:40 46:40 51:55 51:55 49:05 47:30 40:45 39:45 545:00
S5/R/C je Wo. 1:31 331 5:23 6:23 737 B8:05 8:55 9:19 817 B:16 7:22 6:33 6:47
ski ] 2:90 3:00 10:45 20:30 29:15 23:50 22:00
0:45 15 12:30 18:30 19:50 22:10 18:00 6:00 07:00
3:50 14:50 13:50 15:45 15:15 14:50 14:20 1110 10:10 7:20 6140 7:00
9:20 14:40 2:00 6:30 6:30 00
Kraft [Std] 3:50 5:10 5:40 5:40 5:40 5:15 5:40 5:15 5:40 4:45 4115 410 61:00
ET [Std] 8:30 8:30 745 5145 £:45 6:45 0:45 6:45 6:45 6:10 ©:00 6:35 B4:00




Jahresplanung auf Monatsbasis — Intensitdten - Stunden

. TDSki_X20 Dateiversion 1.

Musterplanung U16m

Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer
[
E3 ] Hed =] -] B || Treningsishr Spartier Planung
Sportler | Gruppe Muster Jahr Woche | Einheiten
Gegenstand P} Modus P} Zeitraume ] Subjekt Planung L]
6 uiem 545h, 4300km Geschwindigkeiten [km/h] sk 13,25 Roller 14,25  Cross 9,50 Rzd 22,50
|Trainingsm\thel - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) |Trair|ing5m\thel - Distanzen
42
a0 = 1 (KB}
| oo
36 [ DA-K (EB-K)
) =
324 B 15 (GB)
30 | IS Faktor [%]
23| 10
26
24
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; 20+
16
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124
104
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6
s 4
2 %=
ol
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober Januar Februar Marz
intensiv [%] 2,14 6,14 10,32 10,62 11,78 12,03 11,90 14,55 11,39 15,03 19,25 11,72
davon Kraft [%6] 0,00 35,29 34,29 51,16 34,69 54,39 57,89 35,94 32,00 9,09 13,43 34,94
Kraft ext. [%] 0,00 2,19 10,38 7,57 4,97 3,54 3,12 545 1,86 0,00 3,54 391 4,00
! d 0:30 0:45 1:30 130 2:25 320 0:00
0:10 0:10 0:15 0:30 0:35 0:30 0:45 0:35 0:35 0:25
0:10 0:10 0:30 0:20 0:30 o 0:45 0:25
13/14 (EB) [Std] 0:20 0:45 1:15 1:30 1:25 1:35 1:30 110 0:45 1:10 1:05 12:30
13/14-K (EB-K) [Std] ;20 0: 120 1:05 2:05 2:05 110 0:55 0: 045 11:00
1400 17:05 2110 21:50 25:00 24:30 23:00 2420 18:30 16:40 g
215 1:55 130 105 1:05 1:55 0:35 0: 0:55
5:25 6:20 730 740 8140 8:45 7145 8:05 6:30 5:50 78:00
e s as s ses o aswsss o wwas s
S/R[C[Std] 23:05 28:15 33:45 3440 39:30 39:55 36:40 36:35 30:30 29:00




Musterplanung U16m

Jahresplanung auf Monatsbasis — TM - Kilometer

E Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

A B | m | B B | @ e =
Sportler | Gruppe Muster lahr Woche | Einheiten

Gegenstand I} Maodus I} Zeitrdume F} Subjekt ] Planung IF}

'@l ulem 5435h, 4300Kkm Geschwindigkeiten (k] Sk 13,25 Roler 14,25

o
a
a
7

9,50

)

=d 22,50

‘Tra\mngsmitte\ - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) ‘Trammgsmm:e\ - Distanzen

560+ Eb

5404
520+

500

Faktor [%]
100

k
B
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1804
1404
1204

1004

Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober MNovember Dezember Januar Februar Marz
S/R/C [km] 71,7 151,6 263,2 327,7 408,5 4235 491,9 505,0 453,7 4573 379,1 358,0 4291,2
GTU [Std] 28:10 43:55 45:30 A47:10 52:40 46:40 51:55 51:55 49:05 47:30 40:45 39:45 545:00
S/R/C je Wo. 16,7 34,2 61,4 74,0 92,2 98,8 111,1 117,8 102,4 1033 91,5 80,8
Ski 35,3 39,8 142,4 271,68 387,60 3158 2915
10,7 131,8 178,1 263,6 282,6 3159 256,5 85,5

36,4 140,9 131,4 148,56 144,59 140,58 136,2 106,1 96,6 69,7 63,3 66,5
210,0 330,0 202,5 146,3 146,3




Musterplanung U16m

Jahresplanung auf Wochenbasis Trainingsmittel in h

N oot Planung

* 2} 0] i | Tranngsihr [2019/20(5) v Sportier Planung
B Criwpe | Musier i Einheiten | spschritt  [Ganzesdahe ), | [Ui6m 545n,4300km ~| =l
Gegenitand 5 Wodus o Zeitraume & Subjekt o Planung e
o ul6m 545h, 4300km Geschwindigk 1[km/n] S 13,25  Roler 14,25
| Traningsmittel - Zeitdauer I @ ) -Distanzen | '
18] B
Faktor [%]
100
>
14 15 !lﬁ 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 YJI 31 32 ;II 34 35 36 37 38 39 47 48 49 50 Jsl 52 1 2 13 4 5 6 J 7 8 9 10 11 12 '
S/R/C[Std] |2:00 135 135 |105 |240 340 355 405 255 455 545 705 450 540 7:35 810 500 355 730 835 1005 635 800 9550 850 |6:05 710 830 (845 655 7:40 950 (7:25 855 840 840 655 830 715 (7:15 (750 630 635 630
GTU[Std] 455 (520 (550 |6:55 |9:15 9:45 10:25 11:10 805 10:40 1130 1235 810 [11:10 1330 11:15 925 |6:15 |12:40 13:50 15:10 1030 11225 13:15 12:15 820 10:25 10:55 1145 |9:55 |9:50 | 12:45 10:15 11:45 10:40 1125 9:40 [10:30 10:00 10:00 1025 855 |8:20 855
S/R/CjeTag |0:17 0:14 0:14 (0:09 023 031 034 035 025 0:42 049 101 0:41 0:49 105 110 0:43 034 104 114 1:26 |0:56 109 124 116 |0:52 101 113 (115 0559 1:06 124 104 (116 114 114 059 113 102 102 107 056 0:56 | 0:56
145 210 210 230 4« 3:15 405 405 4:05 245 (3:40 %30 330 320 255 2250 2S5
0:40 115 (130 (140 10 300 (230 (310 255 255 230 310 205 205 250 1S5 205 205
110 115 120 145 110 LIS 145 220 110 (120 210 235 310 SO 210 310 310 150 200 145 (130 1:50
045 0:50 120 045 0:0 L0 145 k10 0:50 145 235 (145 155 230|135 £05 |00 |0:50
135 105 (240 245 245 310 (1:45 200 (215 215 145 215 245 (245 130 (L4521 235 215 1:50 1 135 140 (130 1:30 145 140 (140 L1490 140 40 140 140 140 140 140 140 130
0:55 1:10 |0:55 0:55 120 145 1:10 120 145 120 110 1:20 145 1:40 120 0:55 1:05 (0:55 |0:45 1:05
200 (320 (330 (300 325 400 210 230 230 215 100 215 245 120 200 200 200
Kraft[Std) [0:40 (0:40 110 (110 (110 (110 110 110 210 120 120 (420 10 120 115 L1515 115 (LIS LIS LIS 115 115 115 115 LIS 415 LIS LIS 1S LS 115 LIS (115 (LIS LIS 1S 1S £15 £10 405 |05 (105 105 (105 (105 05 |LOS |05 (100 100 |1:00
Gym [Std] 0:20 0:20 0:20 0:30 0:3 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:0 0:30 0:50 0:50 0:30 |0:50 (0:50 0:S0 0:50 (0:30 0:30 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 040 040 0:40 0:40 0:40 (0:40 0:40 040 040 040 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 040 0:30 0:30 0:30 0:30
Spielfstd] [0:45 0:45 0:45 500 |00 100 100 100 100 0:0 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:30 0:40 0:50 0:50 0:50 0:50 0:s0 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 |0:50 0:50 0:50 |0:50 0:45  0:45 045 0:45 045 0:40 0:40
AS [Std] 0:25 0:25 0:25 0:25 0:20 035 0:35 (0:35 0:30 0:35 0:35 0:30 0:30 0:35 (0:35 0:30 0:30 [0:30 (0:30 0:30 0:30 (0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 (0:30 0:30 0:30 0:45 |0:15  0:15 015 0:15 0:15 O0:15 0:5 0:15 (0:45 015 0:15 0:15 0:15 0:15 0:15
<[




Jahresplanung auf Wochenbasis Intensitaten h

Musterplanung U16m

. e Planung
| om 2] W | Tronngsine Sporter Parung
S| (L Jane EIMEEN | st [GanzesJshe  v] | [ui6m 548n,4300km -
Gegenstand Modus & Zeitraume Subjekt [ Flanung &
7] UL6m 545h, 4300km Geschwindigkeiten [km/n) 54 13,25  Roler 14,25  Cross 9,50 Rl 22,50
7 Zeitdaver Distan:
s 1 (KB) B
s B 2K (SBK)
| 2(s8)
10, 3 [3M-K (EB-K) %
10{ =T
a — - B 5K (GB-K)
: B 5G8)
* - — -
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m = — Fracor 1]
& | = = 10
751 — L = =
7 — L] [ — @
§ ™ - — — —
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B gl - —) i =
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35|
3
23]
2
15|
= 1
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o
14 15 16 (17 [18 19 20 a1 |22 (23 24 [2s |26 (27 [ [20 (30 31 (32 (33 (34 [35 [ [37 (37 [ (33 a0 |a1 (42 [83 as a5 46 47 [ [s9 s0 s1 [s22 1 2 3 Ja |s 6 [z 8 s 1 m [12 13 |
intensiv [%] | 6,12 578 8 824 1,76 16,48 1,22 500 S 145 900 633 (1563 1270 1271 1415 411 1471 1478 1250 366 13,08 13,11 1377 34 13,73 17,14 1928 13,04 1186 19,0 7,48 7,6 1492 0,4 68 1264 1600 1915 1795 16,4 897 30,14
davon Kraft 0,00 000 000 100,00 6250 5333 000 000 50,00 53,33 7273 000 53,33 4,67 46,67 000 100,00 45,67 41,18 50,00 100,00 100,00 50,00 47,37 100,00 57,14 3889 1875 55,33 21,43 1765 I, 50 4000 0,00 2,57 000 000 1667 0,00 308 423 0,00
Nraftext.(%][000 000 000 000 000 000 000 000 152 909 17% 000 1897 0,00 65 6% 2105 0,00 000 000 100 148 000 000 000 000 1571 0,00 000 000 1392 53 000 924 602 568 000 000 000 481 000 000 000 000 000 1,53 000 000 000 0 73 704 000
0:30 0:45 030 0:30 03 0:45 0:45 | 1:00 0:30 045 05 045 0:0 1:30
0:10 0:10 0:15 0:10  0:15  0:15 010 0:15 | 0:20 0:15 0:15  0:10  0:15  0:10 0010 0:10  0:10  O:10 0:10 0:10 0:10 0:10 0:10 0:10
0:10 0:10 0:10 0:15 0:10 010 0:10 0:10 00 0:15 0:10 0:10 0:15 0:15 0:20 0:20 0:20
0:15 [ 0:45 035 05 05 0:35 035 025 (25 025 0:25 00 040 035 020 040 035 0:45 D15 020 0:45 DS 05 0:5  0:S 0:45 025 015 05 020 DS 020 00 00
025 025 0:25 025 0:30 030 025 025 0:45 035 025 0:25 0:5 100 030 0:30 0:05 025 05 0:5 015 05 0:5 015 015 0:D 0:10 0:15 015 05
LW (L0 L0 050 (200 245 255 ZS0 (145 300 300 450 240 34s 455 230 300 450 530 600 340 500 &30 630 54 3W 530 610 (700 400 530 635 630 445 510 N2 40 500 600 %30 610 600 540 %10 510 450 %30 40 400 340 400 30
12.K (58-K) 025 025 05 0:55 a3 100 055 0:55 0:55 055 025 0:55 025 025 025 0:50 025 025
1 (KB) [Std] 0:25 0:25 0:15 0:40 0:55 100  L00 |0:45 1:10 120 L40 L1S L15 LS50 115 055 L3I0 (LS50 215 L35 |L45 205 205 LSS (L:25 L4500 (220 L1490 LSO 215 230 145 L1:50 1:25 L40 215 (L1300 205 200 145 (120 LSS L30 L35 L300 L:20  L1:25 130 LOS
Wtemsviswl w5 0@ 0@ 035 0d0 WS 0S5 G5 B0 BS 0S5 035 LIS LIS LIS WS 05 Ll L35 L0 0NS LU LD 135 045 L0 10 LD L0 L0 125 040 00 BS 25 B0 ID L0 105 035 S0

L™




Jahresplanung auf Wochenbasis — TM - Kilometer

S c.oen pans

Musterplanung U16m

* ] ] 7] -] W | Tranngsiahr |2019/20(5)  v)| | gporter Planung
Sportier | Gruppe = Muster Janr ‘Woche | Einheiten tt [ Jolx. '] [umsosh,mam 71 @
Gegenstand 0 WModus & Zeraume s Subjekt o Panung
0 uiem 545h, 4300km Sd 13,25 Role 14,25
[Traningsmittel - Zettdauer |Belastungsbereiche (zeitdaver) I ~Distanzen
160- By
1504
140- %
1304
120{ Faktor [%]
110{ i
1004
= EEE
£ e
704 l .
60{ g
® sof
404 @ Racstr
@ RaoMB
304
20
= %
" i
o
19 20 21 22 lﬂ 24 25 26 27 28 29 30 31 32 43 44 46 49 50 1 2 ;3 5 8 10 1
mnzmm]mmnssulmmnﬁwa.sm 824 1148 1469 108,8 84,1 suuuluu 853 89,8 798 809
9:45  10:25 11:10 8:05 10:40 11:30 1235 810 11:10 13:30 |11:15 9:25 | 6:15 | 12:40 10:05 12:10 14:45 11:45  9:55 10:15 lusjww 9:40 10:00 8:55 8:20
50 53 55 47 80 (93 117 79 91 124 139 84 68 128 15 164 210 155 (120 131 160 155 122 128 14 116
2%,5 28,7 87 43,1 541 541 36,4 37,5
15,5 19,9 33,1 420 386 276
166 178 190 249 166 178 249 (333 166 190 309 ¥,9 244
10,7 (11,9 190 10,7 11,9 (190 249 166 11,9 249 273 14,3
2,1 26,1 30,1 166 190 214 21,4 166 21,4 [26,1 26,1 143 166 214 15,0 158 158 158 158 158
12,7 87

87 11,1 87 87 127 (166 1,1 127 |166 [127 111 12,7
675 769 90,0 488 %3 (%3 (06 225 506 619 30,0 45,0




Musterplanung U16m

Jahresplanung auf Etappenbasis — komplett

Jahresplanung U16 mannlich - GTU 545h - Ausdauer 400 h - S/R/C 354 h - 4300 km
Zeitraum [§] 1 1] ] Summe I-ll IV S
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 01:40 08:50 8:50 54:30 65:00
km 23 120 120 735 878
KT h 01:00 05:55 5:55 40:05 47:00
km 13 77 77 521 611
Roller FT h 13:10 21:25 24:05 58:40 3:20 62:00
km 191 310 350 851 48| 899
KT h 08:45 17:30 16:55 43:10 1:50 45:00
km 123 245 237 605 25 630
Cross normal h 03:35 30:35 18:45 14:20 63:40 27:45 95:00
km 34 290 178 135 603 263 900
Imitation h 13:45 11:45 11:45 37:15 02:45 40:00
km 132 112 112 356 26 382
Summe S/R/C h 6:15 66:15 69:25 81:50 217:30 130:15 354:00
km 70 736 845 1031 2612 1618 4300
AAT Rad/Kanu/Schwimmen h 8:50 30:40 6:30 37:10 46:00
Summe (Ausdauer) |S/R/C + AAT h 15:05 96:55 75:55 81:50 254:40 130:15 400:00
Kraft AK, SK, KA, MK, RK, Stabi h 3:40 16:15 11:15 11:15 38:45 18:35 61:00
ET Gym, Spiel, AS h 4:15 23:45 16:30 15:30 55:45 24:00 84:00
Theorie h |
Summe Gesamt TZ h 23:00 136:55 103:40 108:35 349:10 172:50 545:00
Anteil spez. S/R/C % 27 48 67 75 62 75 65
h 6:15 66:15 69:25 81:50 217:30 130:15 354:00
km 70 736 845 1031 2612 1618 4300
Wk h 0:30 0:45 1:15 8:45 10:00
km 163
& 15 h 0:20 0:50 1:05 2:15 2:15 4:30
g km 47
(%) 15-K h 0:20 0:55 1:15 2:30 1:00 3:30
2 km 39
L 13/14 h 2:15 2:45 3:05 8:05 4:25 12:30
g km 133
o 13/14-K h 1:20 2:30 4:20 8:10 2:50 11:00 I
2 km 120)
.*5; 12 h 4:40 41:15 43:40 51:10 136:05 81:15 222:00
c km 2685
% 12K h 4:35 2:45 3:05 10:25 2:05 12:30
— km 160
11 h 1:35 15:40 15:15 17:50 48:45 27:40 78:00 I
km 953|
Summe h 6:15 66:15 69:25 81:50 217:30 130:15 354:00 I
km 4300
intensiv Anteil auf Stundenbasis % [h] 0,0 7,2 11,2 11,9 10,2 14,8 11,7
Zeit h 0:00 4:45 7:45 9:45 22:15 19:15 41:30
Weg km 502




