Musterplanung U18/1m

Musterplanung U18/1m



Jahresplanung auf Monatsbasis — TM - Stunden

“ Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

£ | B | m B | B W rennssEr Sporter

Musterplanung U18/1m

Planung
Sportler | Gruppe | Muster Jahr Woche | Einheiten e -
nstand [F} Modus ] Zeitraume ] Subjekt [F} Planung [Fi
'@' U118/ 1m 600h, 5090h Geschwindigkeien [kmgd] Rolles 4,75 Rac 22,50
Trainingsmittel - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) |Tra|mngsm|thel - Distanzen
85
B0+
|
50+
Faktor [%]
100
45|
40|
- 35]
5
k-]
2
5
7 3]
25
By
204
15
=5
104
5
=
ol
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober MNovember Dezember Januar Februar Marz
S[R/C [Std] 7:20 1715 26:10 32:00 38:30 39:25 45:05 45:45 4205 4205 35:00 33:20
GTU [Std] 20:10 45:55 48:55 51:15 58:00 51:55 57:45 58:15 54:45 53:30 45:55 44:40
S5/R{Cje Wo. 143 3:54 6:06 7:14 B2 912 10:11 10:40 230 9:30 B:27 732
Ski ] 300 3:30 12:30 23:45 34:00 2740 25:35
0:45 10:45 14:30 21:30 23:00 25:40 20:50 7:00
420 16:30 15:25 17:30 17:00 16:25 15:55 12:25 11:20 8:05 7:20 7:45
9:20 1440 S:00 6:30 6:30
Kraft [Std] 400 5:30 ©:00 6:00 B8:15 5:45 5:55 5145 5:55 5:10 440 435
ET [Std] 8:30 8:30 7145 6145 5145 £:45 6:45 6145 6:45 6:15 6115 6:45




Jahresplanung auf Monatsbasis — Intensitdten — Stunden

Musterplanung U18/1m

- Basisdaten

* 7]

Sportler | Gruppe

Gegenstand

e

Muster

Planung Trainingsdaten

m  EH 0w

Jahr ‘Wache | Einheiten

Modus Fl

Prasentation

Datentransfer

[

Sportier

Zeitrdume

L]

Subjekt [Fl

U18,/1m 600h, 5090h

Planung

Planung

Geschwindigkeiten [km/h]

sk 13,75

Roler 14,75

Cross 9,75

Rad 22,50

|Tra|n|ngsm\thel - Zeitdauer

Belastungsbereiche (Zeitdauer)

|Tra|n|ngsm\thel - Distanzen

Bysusntssy

Stunden

= H (KB}
W 2K (SB-K)
2 (SB}

[ 104K (EB-K}
[ 1 (8)
B 5K (GB-K)
5 (GB)

Inhalt

April

Juni

Juli

August

September

November

Dezember

Januar

Februar

Marz

intensiv [%]

6,05

10,68

10,82

11,63

11,84

15,84

13,27

15,48

17,50

davon Kraft [%]

31,71

52,00

32,50

7,69

14,29

Kraft ext. [%]

10,17

13/14 (EB) [Std]
13/T4-K (EB-K) [Std]

S/R/C[5td]

7:20

0:20

0:10
0:10
0:50
0:25

0:20
0:40

0:35
0:45

2:20
0:50
0:50

2:45
0:35
0:25
0:50

3:05
0:40

By
L2}
Faktor [¥5]

100




Jahresplanung auf Monatsbasis — TM — Kilometer

Musterplanung U18/1m

ﬂ Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

4 R i) B B i) Trainingsjahr | 2013/20 (5) 7| | sportier
Sportler | Gruppe Muster Jahr Woche | Einheiten U18/1m 500h, 50900 -

nstand ] Modus I} Zeitrdume [F} Subjekt [}

Planung

Planung

"@ U168/ lm 600h, 5090h Geschwindigreiten [kmgdh] Sk 13,75 Roller 14,75 Cross 9,75
|Trainingsm\tbel - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) |Tra|n|ngsm\tte| - Distanzen
650
600
550+
S00+
450
400+
350+
E
=
300+
2504
200+
150+
100+
=
50+
ol
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Mirz
S/R/C [km] 83,6 172,0 3089 3845 482,9 99,4 581,9 6003 540,4 546,3 451,9 4274 5079,5
GTU [Std] 29:10 45:55 48:55 5L:15 58:00 5L:55 57:45 58:15 54:45 53:30 45:55 44:40
S/R/Cje Wo. 19,5 388 721 86,8 10,0 116,5 131,4 140,1 122,0 1234 109,1 96,5
48,1 171,59 326,6 467,5 380,4 35,8
11,1 158,6 2138 317,1 338,3 378,6 307,3 103,3
160,9 150,3 170,6 165,8 160,1 155,2 121,1 110,5 78,8 71,5 73,6

330,0 202,5 146,3 148,3

b=

Faktor [%]
100




Musterplanung U18/1m

Jahresplanung auf Wochenbasis Trainingsmittel in h

e

Planung
: " @ | B | ® | oo Sporter Fianung
Sportier | Gruppe | Muster Jahr | Woche |Einheten || (consessobr_~), | uss/am soon,zos0n = ]
Gegenstand “Madus ] Zeitraume o Subjekt = Planung n
E7d U18/ 1m 600h, 5090h Geschwindigheiten (km/h] 54 13,75  Roler 14,75 w20 22,50
| Trainngsmittel - Zeitdauer [ Ii -Dstanzen 1
” =
164
154
14 %
13
e Faktor [%]
1 100
104
£,
@ &
7
&
5
4
3
= : L 5
1 H==
o
17 18 19 2 2 22 23 24 25 (26 27 28 29 30 iSl 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 4 45 46 47 48 49 50 51 52 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 %
110 (300 400 420 430 320 (530 630 (800 530 630 830 9:15 540 430 830 |9:45 1130 730 900 1115 10:00 7:00 |9:45 1100 1215 745 10:15 1145 13:00 810 945 |9:50 800 850 11:30 830 10:15 10:00 10:00 8:00 945 (820 820 900 |7:25 735 |730 |7:00
7:05 |9:40 10:10 10:55 11:40 835 |11:20 12:20 1335 855 12:05 14:30 12:25 1[!10[7“ 13:50 | 15:10 16:45 |11:35 12:30 |14:45 | 13:30 9:20 '12:15 |13:30 15:35 11:05 13:35 15:05 16:20 11:30 12:15 |12:55 11:05 11:05 14:35 11:25 13:10 12:05 12:55 10:55 11:50 11:15 11:15 11:45 10:00 9:20 |9:55 |8:45
0:10 (026 034 037 0:39 029 [0:47 056 109 0:47 0556 113 1:19 049 0:39 113 124 139 104 117 136 126 100 124 134 145 106 1:28 141 151 110 124 124 109 116 139 113 128 126 126 109 124 L1l 111 117 104 105 |1:04 |1:00
1:20 120 150 210 120 200 220 230 250 430 340 440 440 (440 310 410 400 400 350 kW0 315 320 310
1:10 1:00 110 L2 0:50 1:45 200 (210 345 3:00 345 3:30 (330 300 345 230 230 k20 215 230 230 210
120 L0 :30 1:20 2:00 20 30 (230 k00 340 210 230 (340 340 210 315 (340 15 230 (k30 330 400 220 145 210
0:50  1:00 0:50 130 120 100 (200 230 3:00 200 215 |50 1:50 250 (310 300 1:45 (200 2:00 5 120 110 1:00
110 300 300 (300 330 2200 210 230 200 300 300 [1:40 2200 230 230 250 150 230 (245 150 200 210 2200 S0 1S 145 5 120 L0 140 140 200 1:S0 LSO 50 (150 1O 1:S0 LSO LS50 LSO SO LSO 140 140
1:00 120 100 100 130 1:20 200 130 120 1:30 145 2:00 130 145 200 130 1:10 1:40 (200 130 1:40 210 1:30 30 100 115 100 0:50 115
320 330 300 325 400 210 230 2230 215 100 215 245 120 200 2:00 2:00 0:30
Kraft [Std] 0:40 (0:40 1:15 115 1S LIS 1S LIS 115 125 1:2S 1:25 20 120 (120 125 125 125 125 (1:25  1:20 1:20 (420 120 120 (k20 20 (120 120 120 420 120 (1:20 k20 20 (k20 120 110 110 10 (110 110 1:10 k10 110 (1:10 105 1:00 100 | 1:00
Gym [Std] 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 0:50 0:50 0:30 0:50 0:50 0:50 0:30 0:40 0:40 0:40 0:40 0: 90 0:90 0:40 0:40 0:40 0:90 0:490 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 :30 0:30 0:30 (0:30 0:30
Spiel [Std] 0:45 1:00 1:00 1:00 1:00 100 |00 0:50 0:50 0:50 0:50 |0:50 0:30 0:40 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 0:50 |0:50 0:50 0:45 0:40
AS [Std] 0:25 0:25 (0:25 0:25 (0:20 0:35 0:35 0:30 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 (0:15 0:15 (0:15 0:15  0:15 0:15  0:15 (0:15 (0:15 0:15 0:15 :15  (0:15  0:15 (0:15 0:15




Jahresplanung auf Wochenbasis Intensitaten h

... Planung s

Musterplanung U18/1m

% m ] &3 W | Jrengsiahy (2019/2068) || | sooper Planung
Sportler | Gruppe | Muster Jahr Woche | Einheiten | | [ sev =) | [u18/1m 500 s00n sl
Gegenstand E Modus Zeitraume i Subjekt il Planung ™
0 U18/ 1m 600h, 5090h Geschwindigkeiten [kmyh] Sk 13,75 |Roler 14,75  Cross 9,75 nad 22,50
Trainingsmittel - Zeitdauer | Distan:
= @) By
13 2K (SBK)
2(58)
) || [ MK (EBK)
O o (EE) s
—] . B 5K (68-K)
P B 5(G8)
| [
10 | = Faktor [%]
= ] — ] o
¢ C |
= [
°| — ] = = s
§ — — —
g — —l =
a — =
& L
[ ] —
—
o
3
2
=3
L £
ol
14 ‘15 ]u |n |18 Jm ‘zn ]n |u |= ‘u ‘)5 Izs |:1 ‘:s 129 ‘:n 31 ‘:z ‘1: [34 |3s |:s J:} ‘x |39 ju ‘41 42 |43 |u j-ls ‘u 47 |a |49 an ‘Sl ‘sz |1 |: [3 ‘4 ‘s lc ‘z s ‘9 |m ju ‘n 13 ]sn-nsd SolljIst ‘
intensiv [%] 741 7,98 (8,97 7, 10,26 1261 441 1569 1453 942 667 1481 13,33 13,33 3,57 1453 1439 1361 3,23 1301 13,48 13% 306 [1538 16,10 19,79 1981 1087 1667 1L38 667 1417 239 6,84 2L00 1500 1759 1573 1868 8,89
davon Kraft 0,00 0,00 000 100,00 62,50 50,00 0,00 0,00 50,00 52,94 69,23 0,00 50,00 50,00 0,00 100,00 47,06 4211 50,00 100,00 100,00 47,37 47,62 100,00 555 <4211 1579 4286 20,00 17,65 2143 37,5 47,06 0,00 37,5 000 000 2105 0,00 23,53 50,00 0,00
Kraftext. [%](0,00 0,00 000 000 000 000 000 000 1500 98 1690 000 1518 000 638 519 184 000 000 000 960 1429 000 000 0,00 1481 0,00 000 000 1333 561 0,00 B89 632 606 0,00 0,00 000 48 000 000 000 000 000 1101 0,00 0,00 000 000 i1 732 0,00
0:45 0:45 0:30  0:45 0:30 0:30 0:45 0:30 0:45  1:30 115 0:45 0:45 0:45 045 1:30
010 0:10 020 00 0:15 0:10 0:15 0:35 0:15 025 [0 05 00 00 00 00 0:0 0:10 005 ©:15 00 [0:0 010
010 0:10 o0 15 015 010 i1 n10 02 00 0:10 B:15 LEI) 025 0:25
0:20 0:25  0:25 0:15 0:0 0:15  0:15 040 0:%0 0:30 0:30 0:30 0:25 0145 090 0:25 0:50  0:40 0:15 [0:5 0:20 0:20 0:20 (0:45 (0:05  0:15 0:15 0:25 (0:15 O:15 0:20 0:5 0:20 0:20  0:10
0:25 0:25  0:30 0:30  0:30  0:30 0:30  0:30 0:15 0:40 0:30 ©0:30 0:15 1:10 0:35 0:35 0:15 0:30  0:20 0:15 0:20 0:15 0:15 0:15  0:15  0:15 0:15 0:20 0:20  0:20
LSS 235 50 240 LM ZS) 250 450 235 345 k10 445 230 255 440 S25 545 335 SO0 20§35 %25 525 G05 650 (350 S5 635 G20 440 (450 (520 410 435 610 435 (600 610 535 400 500 %15 435 450 400 W30 400 %20
030 0:30 1:00 100 0:30 0:30 100 100 1:00 100 100 0:30 100 0:30 0:30 0:30 1:00 0:30  0:30
105 |1:25 130 130 |10 145 205 235 LSS 205 230 250 1SS 135 230 255 %40 |2:25 325 3:05 255 (320 345 (240 (3:10 335 kS5 245 (285 (255 215 230 33 305 310 (300 205 305 220 230 235 (215 210 20 150
B




Musterplanung U18/1m

Jahresplanung auf Wochenbasis — TM - Kilometer

[ TR p—

* 7. ] L B ;] W Traningsahr Sportier Planung
Sportier | Gruppe | Muster Jahr Woche | Einheiten || . {mm v] 1umlmm'm v] 5
Gegenstand & “Modus 5 Zeitraume B Subjekt & Planung i)
0 U18/ 1m 600h, 5090h Geschwindigkeiten [km/h]  Sd 13,75
[Trainingsittel - zetdaver [Belastungsberexche (Zeitdaver) I - Dstanzen |
180 &
170
1604
150 ﬁ
140-
1 Faktor (%]
1204 2 ¥
110
100
£ 90
80
- “ =]
60-
504
40
301
20] %
104
14 |15 [16 (17 [18 (19 [20 (21 [22 [23 [24 |25 [26 (27 [28 (20 [30 (31 [32 (33 [3¢ (35 [36 [37 [38 [39 [s0 (a1 (42 (43 [as a5 [s6 (47 [s8 a9 [s0 st [s2 2 [2 [3 Ja s & 7 [8 (9 [0 [11 |12 [13 | soll/1st |
S/R/Clkm] 305 (201 17,1 114 293 391 423 439 392 653 759 955 645 759 1004 1140 687 [S64 1054 1227 1455 940 1116 1422 1300 883 1255 1414 1606 969 1368 1540 1720 1067 1253 1269 1011 117,1 1452 1096 1337 1302 1302 1027 1268 1073 1073 1164 945 (970 965 896 50810 50795
GTU [Std] s:usaoiasmsmyxmmssxwm xwxunmscss}lmsxmmlmm mimoxususslmnwmmu:xsuaopsss1msuu;:sasxmlumﬁl&[msius:m.;usmoxus,msmsslmmslus"xusmm‘sss wlmm
S/R/CieTag 44 (29 (24 16 42 56 60 63 56 (93 108 136 92 108 143 (163 98 (81 (151 175 208 134 159 |03 186 126 179 202 229 138 (195 220 (246 152 179 181 144 167 (207 157 191 186 185 147 181 153 153 166 135 139 138 128
10,3 18,3 183 252 98 183 275 321 344 390 619 S04 642 642 642 435 573 (S50 S50 52,7 458 447 458 435
16,0 138 160 (183 1,5 206 241 275 298 516 4,3 51,6 48,1 48,1 4,3 516 344 344 458 309 344 344 8
19,7 21 21 85 197 21 65 96 197 21 %9 43 541 320 369 541 541 320 49 541 479 369 516 516 (50 344 295 258 32,0
123 148 22,1 123 148 221 65 197 148 29,5 369 443 2205 332 4,8 418 270 4.8 47 43 258 25 25 (332 197 184 172 148
98 171 11,4 (8,3 29,3 293 341 195 21,1 244 244 (195 244 293 23 163 (195 244 244 276 179 244 268 195 (179 195 21,1 195 179 122 171 (17,1 (130 (171 (179 163 163 195 179 (179 (179 179 (179 179 179 (179 179 (179 179 163 (163
98 130 98 98 146 195 130 146 195 146 130 146 17,1 195 146 171 195 146 (1,4 163 195 146 163 11,4 146 (146 98 12,2 98 8,1 12,2
450 450 750 788 675 769 N0 488 563 %3 506 25 506 619 30,0 450 450 450 11,3
y




Musterplanung U18/1m

Jahresplanung auf Etappenbasis - komplett

Jahresplanung U18/1 mannlich - GTU 600h - Ausdauer 450 h - S/R/C 404 h - 5089 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 01:55 10:00 10:00 62:05 74:00
km 27 140 140 869 1036|
KT h 01:05 07:00 7:00 47:55 56:00 |
km 15 9% 96 645 756|
Roller FT h 15:15 24:50 28:00 15:15 3:55 72:00 |
km 230 370 420 1020 60| 1080
KT h 10:00 20:15 19:35 49:50 2:10 52:00
km 145 294 284 723 31 754
Cross normal h 03:55 33:50 20:45 15:50 70:25 30:40 105:00
km 38 330 202 154 686 300 1024
Imitation h 15:30 13:10 13:15 41:55 03:05 45:00
km 151 128 130 409 30| 439
Summe S/R/C h 6:55 74:35 79:00 93:40 247:15 149:50 404:00
km 80 856 994 1224 3074 1935 5089
AAT Rad/Kanu/Schwimmen h 8:50 30:40 6:30 37:10 46:00
Summe (Ausdauer) |S/R/C + AAT h 15:45 105:15 85:30 93:40 284:25 149:50 450:00
Kraft AK, SK, KA, MK, RK, Stabi h 3:50 17:20 12:25 12:00 41:45 19:55 65:30
ET Gym, Spiel, AS h 4:15 23:45 16:30 15:30 55:45 24:30 84:30
Theorie h
Summe Gesamt TZ h 23:50 146:20 114:25 121:10 381:55 194:15 600:00
Anteil spez. S/R/C % 29 51 69 77 65 77 67
h 6:55 74:35 79:00 93:40 247:15 149:50 404:00
km 80 856 994 1224 3074 1935 5089
Wk h 0:45 0:45 1:30 11:30 13:00
km 204/
g 15 h 0:20 0:55 1:20 2:35 2:25 5:00
g km 56|
(%) 15-K h 0:20 1:05 1:25 2:50 1:10 4:00 I
2 km) 46|
% 13/14 h 2:35 3:15 3:35 9:25 4:35 14:00 I
5 km 158|
Ne] 13/14-K h 1:20 2:45 5:00 9:05 3:25 12:30
:g km 142
.*5; 12 h 4:30 39:55 42:40 49:50 132:25 80:05 217:00
c km 2729
42 12-K h 5:00 3:00 3:30 11:30 2:30 14:00
— km 185
11 h 2:25 24:20 24:35 29:00 77:55 44:10 124:30
km 1569
Summe h 6:55 74:35 79:00 93:40 247:15 149:50 404:00
km 5089
intensiv Anteil auf Stundenbasis % [h] 0,0 7,2 11,1 12,1 10,3 15,4 12,0
Zeit h 0:00 5:20 8:45 11:20 25:25 23:05 48:30
Weg km 606




