Musterplanung U16w

Musterplanung Ul6w



Jahresplanung auf Monatsbasis — TM - Stunden

Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

Trainingsjahr [2018/20(5) || | gporpier Planung

il

7 I B | B |

Musterplanung U16w

Sportler | Gruppe Muster Jahr Wache | Einheiten 16w 545h, 3350km -
tand I = Zeitrau = Subjekt o Planung &
@ uUlew 545h, 3950km Geschwindigreiten (km/hf sk 12,25 Rad 22,50
ITra|n|ngsm\tte| - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) |Trainingsm\ttel - Distanzen
5
e | By
54
524
50+
48
46
44 Faktor [34]
42 100
40
381
36
34
324
g
30
£
3 28 [E
& Roll
26
Cross
& Rad
22 Kraft
204 2l By
18-
16
14+
12+ ]
10H
3
&|
4
= 2|
ol
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober D Januar Februar Marz
S/R[C[std] 6:30 15:35 23:05 2B:15 33:45 34:40 39:30 3955 36:40 36:35 30:30 29:00
GTU [Std] 28:10 43:55 45:30 47:10 5Z2:40 46:40 51:55 51:55 49:05 47:30 40:45 39:45
S5/R/C je Wo. 131 331 5:23 6:23 737 8:05 B8:55 9:19 8:17 8:16 7:22 6:33
Ski 1] 240 3:00 10:45 20:30 29:15 23:50 22:00
0:45 9:15 12:30 18:30 19:50 22:10 18:00 6:00
3:50 1450 13:50 15:45 15:15 14:50 1420 11:10 10:10 20 6:40 7:00
9:20 14:40 9:00 5:30 6:30
Kraft [Std] 3:50 5:10 5:40 5:40 5:40 5:15 5:40 5:15 5:40 445 415 410
ET [Std] 8:30 8:30 7:45 6:45 0145 ©6:45 6:45 8:45 0:45 6:10 6:00 8:35




Musterplanung U16w

Jahresplanung auf Monatsbasis — Intensitdten - Stunden

_ Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer
[
£ 7} i | B m Trainingsjahr | 2019/20 (5) || | sportier
Sportler | Gruppe Muster Jahr Woche | Einheiten Ut6w 545h, 38! -
Gegenstand ] Maodus F} Zeitraume [F} Subjekt ] Planung ]
L7l Ul6w 545h, 3950km Geschwindigkeiten [km/h] sk 12,25 Roller 13,25  Cross 8,50 Rad 22,50
|Tram|ngsm|tte\ - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) |Tra|n|ngsm\thel - Distanzen
44
42 2
a 12-K {SB-K)
36 2 (SB)
[ 13/4-K (EB-K)
1 J M (£8)
344 B 5K (GE-K)
I I5 (GB]
32| (58)
Faktar [¥a]
304 ——
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28
|
251
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= 2 —
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16
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104
&
6
4|
=
| g
o
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober Nowvember Dezember Januar Februar Marz
intensiv [%a] 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 [%)] 0,00 35,29 34,29 51,16 34,69 54,39 57,89 35,94 32,00 9,09 13,43 3494
Kraft ext. [%] 0,00 2,19 10,38 7,57 4,97 3,54 312 5,45 1,86 0,00 3,54 3,91 4,00
\ d 0:30 0:45 130 130 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 0:40 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] 0:20 0:50 1:20 1:05 2:05 2:05 1:10 0:55 0:25 0:45 11:00
1400 17:05 2110 21:50 2500 24:30 23:00 2420 18:30 16:40 E
15 155 1:30 105 105 155 0:35 0:55 0:55 0
: 5:25 8:20 7:30 740 8:40 8:45 7145 8:05 6:30 5:50 78:00
om e ws o ss o ws s s»o e oo
S/R/C [Std] 6:30 15:35 23:05 28:15 33:45 34:40 39:30 39:55 36:40 36:35 30:30 29:00 354:00




Musterplanung U16w

Jahresplanung auf Monatsbasis — TM - Kilometer

- Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

@ w @ B o
Sportler | Gruppe = Muster Jahr Woche | Einheiten @

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

"@ ulow 343h, 3930Kkm aeschwindigkeiten (kmfd) Sk 12,25

o
F]
2
7

8,50 Rad 22,50

|Tramingsmitte\ - Zeitdaver Belastungsbereiche (Zsitdauer) \T,am,ngsmm T

Ep

4404
4204
4004

360+ Faktor [%]

3404 100

3204

3004

280+

2404

km

2204
200
1804

160+

1404

1204

1004
B8

60

Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober Hovember Dezember Januar Februar Mirz
S/RJC [km] 653 136,0 240,2 299,5 374,7 3889 452,3 4651 417,0 420,6 3487 329,0 3937,3
GTU [Std] 28:10 43:55 45:30 47:10 52:40 46:40 51:55 51:55 49:05 47:30 40:45 39:45 545:00
S/R/C je Wo. 15,2 30,7 56,0 67,6 B4,6 90,7 102,1 108,5 94,2 95,0 84,2 743 755

32,7 38,8 131,7 251,1 358,3 292,0 269,5
9,9 122,86 165,6 245,1 262,8 293,7 238,5 79,5
32,6 125,1 117,6 133,% 129,6 126,1 121,8 94,9 86,4 62,3 56,7 59,5
210,0 330,0 202,5 146,3 146,3 0




Jahresplanung auf Wochenbasis Trainingsmittel in h

I oot Planung

4 ‘Tut'\y)&r 2019,

Musterplanung U16w

[ % B oowm i} J 7| | sporter
Js”"" SHpee | Muster Jabe | Woche |Einheiten | yoivitt  [Ganzessae  v| | [Uiéw S4sn,3950km -
Gegenstand [0 ‘Modus o Zeitraume 7 Subjekt 0
0 U16w 545h, 3950km Geschwindigkeiten (km/h] Sk 12,25  Roler 13,25
[Tranngsmitte - zitdauer [Belostun et [rebwombie:owtareen
16 B
154
144 %
12
12
11 Faktor (%]
10 - 100
— @
o
I 15 [16 (17 [18 [19 [20 |21 [22 (23 (24 [25 [26 |27 [28 [29 [30 [31 [3:2 38 39 2 Js Js s Je. ]z ) |
135 135 (105 2440 340 |3:55 405 255 4:55 545 705 450 |5:40 7:35 810 500 355  7:30 850 605 855 840 840 655 830 715 715 7:50 630
520 [5:50 655 915 |9:45 |10:2511:10 805 10:40 11:30 12:35 810 |11:1013:30 11:15 925 |6:15 |12:40 12:15 820 11:45 1040 11:25 9:40 |1030 |10:00 10:00 10:25 |8:55
014 (014 009 023 031 034 035 025 042 049 101 0:41 049 105 110 0:43 034 104 116 052 116 114 114 (059 113 102 102 107 |0:56
0:40 405 405 405 245 340 330 320 255
0 285 255 230 205 250 155
110 115 120 145 (110 (115 145 220 (110 310
0:45 0:50 120 0:45 0:50 120 145 110 230 135 0:50
0:55 135 105 240 245 245 310 145 200 215 215 (145 215 245 245 130 10 140 13 LW u4s L0 L0 10 |u0 140 190|140
055 | n0 (0SS 055 120 145 L0 L2 h45 L2 L0 120 0:45 1:05
200 200 320 X0 300 325 400 210 230 230 215 100 215 245 120 :
0:40 1:10 110 1210 110 110 :10 1:10 120 120 120 (120 (120 115 115 1S 115 115 15 15 115 110 105 105 105 105 1:05 1:05 100 1:00 1:00 0:55 61:00 61:00
0:20 0:20 0:20 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 0:50 0:30 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 0:490 0:40 0:40 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 3030  84:00
SplelfStd] |0:45 0:45 0:45 10D 100 L0 0O |1:00 100 0:50 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:d5 0:45 0:45 | 0:40 0:40 3340
AS [std] 0:25 025 (0:25 (0:25 0:20 035 0:35 0:35 0:30 035 0:35 0:0 | 0:30 00 03 0:30 0:15 0:15 0:1S 0:45 0:15 0:15 015 0:15 015 (o5 (o5 05 05 (1950 |
™ Q|




Musterplanung U16w

Jahresplanung auf Wochenbasis Intensitaten h

[ o o s o

* 7] (i B 4 Traningsjshr |2019/20S) 7|/ | gorter Planung
Sportier | Gruppe Muster Jahr Einheiten { m vI lum 545, 39: =
Gegenstand = Modus = Zeitraume & Subjekt E Planung
o U16w 545h, 3950km Gesthwindigkeiten [kimyh]  S4 12,25  Roler 13,25 | Cross 8,50 e 22,50
‘Trainingsmitel - Zeitdauer [ eitdauer) | -Distanzen
15 11 (KB) By
@ 2K (S8-K)
= e
10,5 O K (EBK) "
10 M (EB)
[ - Wl 5K (GB-K)
9.5 5 (GB)
o — o — WK
851 = = ] Faktor [%]
[ ] L] = Jﬁﬂ[ ]
7.5 — L] = —
7 L L = =2}
g 65 ] — — ]
B 8 — -
@ 5. - | —" -
5 —
—
a5
+ 3
35
3]
251
2
15|
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14 (15 [16 [17 (18 (19 [20 |21 22 [23 |24 [25 (26 (27 (28 [0 30 [s:1 (32 [s3 [34 [35 (36 [37 [38 (39 40 41 (a2 43 [+ (45 (a6 47 48 45 [s0 ;1 52 1 [2 3 4 s [6 [z 8 [s [ [u 1 [13
intensiv [%] | | 5,12 678 870 824 1,76 16,48 11,22 |5, 15,5 (1456 (9,09 633 1563 1271 1415 411 1471 1473 1250 3,66 1308 13,11 1377 349 13,73 17,14 1928 1304 10,86 15,10 745 |7,69 1442 20,48 685 12,64 1609 17,95 16,46 897 30,14
davon Kraft 0,00 0,00 000 100,00 625 53,33 000 000 50,00 53,33 7273 0,00 5333 %67 0,00 100,00 46,67 41,18 50,00 100,00 100,00 50,00 47,37 100,00 57,14 389 18,75 58,33 2L43 1765 IS IS0 400 000 /57 0,00 00 1667 0,00 2308 28 0,00
Kraftext.[%][0,00 0,00 000 000 000 000 000 000 1429 905 174 000 1897 0,00 65 6% 205 0,00 000 000 1000 1486 000 000 000 1571 0,00 0,00 000 1332 53 000 924 602 563 000 000 000 481 000 000 000 000 000 1053 0,00 000 000 000 7% 704 0,00
030 0:45 0:30 0:30  0:45 0:45  1:00 0:30 0:45 045 045 0:30 1:30
0:10 0:10 0:15 0:10 045 0:10 0:15 |0:20 0:15 0:15 0:15 0:0 0:10 0:40 |0:10 0:10 0:10 0:0 0:10 0:0 0:10 0:10
oo 110 oo 015w o0 010 00 05 0 010 05 015 0 0
0:15 L) 035 015 015 035 |0:35 05 w2 025 0 040 035 020 e 035 0:15 G20 0:45 015 0:35 [0:15 |0:15 015 0:25 015 0:45 00 015 00 020 010
025 030 @25 025 030 030 025 0:5 035 025 025 :15 100 0:30 030 O:iS 015 0:5 045 0:5 O:5 015 0:40 010 0:15 045 0:
13 L0 | BI0 050 200 245 255 250 145 0O 300 40 240 420 455 230 300 450 530 (600 340 500 630 540 330 530 &0 00 400 S50 &35 630 445 410 00 &00 43 (60 &00 540 410 (S0 450 430 450 400 340 400 20
0:25  0:25  0:55 0:55 0:25 0:30  1:00 0:55  0:55 0:55 055 0:25 0:! 0:25 0:25 0:50 0:25  0:25
; ; St ;um 0:25 |0:25 |0:15 0:40 0:55 100 100 045 L1020 140 2 115 135 150 |15 0:55 130 LS50 (215 1:45 (2005 |1:55 125 145 200 220 1:40 1:45 1:50 125 140 2015 1:30 (205 |2:00 1:45 155 135 130 20 1:25  1:30 105
(sta) --_-_------_-_----_-_-_-_-_-_-_--|
il Fh




Jahresplanung auf Wochenbasis Trainingsmittel in km

B oo ranog s
Trainingsiahr |2019/20(5) ¥ | oorter

Musterplanung U16w

B 9w B | W Planung
Sportier | Gruppe | Muster Jahe Woche | Einheiten Abechentt {G.‘Hm v] [um S48, 3950km =
' Gegenstand ) “Modus C Zeitraume & Subjekt G
o U16w 545h, 3950km Geschwindigkeiten (km/n] Sk 12,25
[Trainngsmittel - Zeitdauer |Belastungsbereiche (Zeitdauer) | -Distanzen
115 a
110
1054
100{ k]
951
501
85 iFaktor [%]
80 100
75
704 G i
L
€ 60f |
£ iCE
S0-
45
ol <]
35
304
2| s
20
15
10 . %
5
o
14 15 | 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 ‘31 34 40 }“ 45 46 47 ‘“ 50 52 4 5 7 8 9 10 11
SIR/CIkm] 246 (160 135 (92 227 312 (333 347 304 513 591 749 502 580 |792 888 537 436 823 31 730 %8 756 (1059 1188 1354 829 97,0 71 1099 999 785 979 826 (826 897 734 744
GTU [Std] 455 |5:220 550 |6:55 9:15 9:45 10:25 11:10 8:05  10:40 11:30 |12:35 8:10 11:10 |13:30 11:15 9:25  6:15  12:40 15:10 10:30 10:55 10:05 12:10 13:25 |14:45 10:25 10:55 9:55 12:45 11:25 |9:40 |10:30 10:00 10:00 10:25 8:55 |8:20
S/R/CjeTag |35 15 13 [32 45 (48 (S0 43 (73 84 (107 72 83 (113 127 77 62 118 162 104 138 108 151 170 193 18 139 10 157 143 (112 (140 118 118 (128 105 (106
JSACTIN 12,3 (8,2 13 194 245 143 214 %,5 ¥,0 50,0 1337 449 429 429 48 357 347
m 12,3 10,2 123 143 82 15,3 20,4 36,8 357 306 388 255 255 347 235 255
155 (166 17,7 232 155 166 23,2 30,9 155 3,7 420 8 398 464 265 232
Ro 99 1,0 (17,7 99 1,0 (17,7 23,2 155 232 342 232 232 254 155 144 11,0
o n 78 13,5 9.2 2,7 234 234 269 149 (170 15,1 151 149 191 234 234 128 19,1 2,0 9,9 128 135 106 135 128 149 142 (142 (142 142 142 142 142 142
nit 78 99 78 78 11,3 (149 99 11,3 149 11,3 (99 1,3 14,9 8,5 1,3 11,3 78 9,2 6,4 9,2
Rad 338 450 450 750 M8 675 %9 N0 488 %63 563 506 225 50,6 (619 30,0 45,0 45,0




Musterplanung Uléw

Jahresplanung auf Etappenbasis - komplett

Jahresplanung U16 weiblich - GTU 545h - Ausdauer 400 h - S/R/C 354 h - 3946 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 21 110 110 682 812,5
KT h 01:00 05:55 5:55 40:05 47:00
km 12 71 71 481 564
Roller FT h 13:10 21:25 24:05 58:40 3:20 62:00
km 178 290 324 792 45 837
KT h 08:45 17:30 16:55 43:10 1:50 45:00
km 114 227 220 561 24 585
Cross normal h 03:35 30:35 18:45 14:20 63:40 27:45 95:00
km 30 260 160 122 542 236 807,5
Imitation h 13:45 11:45 11:45 37:15 02:45 40:00
km 117 100 100 317 23 340
Summe S/R/C h 6:15 66:15 69:25 81:50 217:30 130:15 354:00
km 63 669 777 947 2393 1491 3946
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 63 669 777 947 2393 1491 3946
Wk h 0:30 0:45 1:15 8:45 10:00
km 146|
g 15 h 0:20 0:50 1:05 2:15 2:15 4:30 I
< km 43|
(%) 15-K h 0:20 0:55 1:15 2:30 1:00 3:30 I
2 km 36)
L 13/14 h 2:15 2:45 3:05 8:05 4:25 12:30
g km 122
o 13/14-K h 1:20 2:30 4:20 8:10 2:50 11:00
2 km 110)
.*5; 12 h 6:15 49:10 48:50 60:00 158:00 85:45 222:00 I
c km 2463|
% 12-K h 4:35 2:45 3:05 10:25 2:05 12:30 |
= km 150|
11 h 7:45 10:05 9:00 26:50 23:10 78:00 I
km 876|
Summe h 10:00 66:15 69:25 81:50 217:30 130:15 354:00 I
km 3946
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 457




