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Musterplanung U18/1w

Jahresplanung auf Monatsbasis — TM - Stunden

“ Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

£ | B m @ | B
Sportler | Gruppe Muster Jahr Woche

Gegenstand [} Modus

i Trainingsjahr | 2018/20 (5) = Sportler
Einheiten U18/1w 500h, 4690km -

] Zeitraume ] Subjekt [Fl Planung ]

uU18/ 1w 600h, 4690km Geschwindigkeiten (km/h| sk 12,79

Trainingsmitte - Zeitdauer

Belastungsbereiche (Zeitdauer)

|Tra|n|ng5m\thel - Distanzen
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Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober MNovember Dezember Januar Februar Marz
S[R{C [Std] 7:20 17:15 26:10 32:00 38:30 39:25 45:05 45:45 42:05 42:05 35:00 33:20
GTU [Std] 29:10 45:55 48:55 5L:15 58:00 5L:55 57:45 5815 54:45 53:30 45355 44:40
S/R{CjeWo. 1:43 354 6:06 714 B:42 912 10:11 10:40 9:30 9:30 B:27 732
3:30 12:30 23:45 34:00 27:40 25:35
0:45 10:45 14:30 21:30 23:00 25:40 20:50 7:00
16:30 15:25 17:30 17:00 16:25 15:55 12:25 11:20 8:05 7:20 7:45
14:40 9:00 6:30 6:30
Kraft [Std] 400 5:30 6:00 6:00 6:15 5:45 5:55 5:45 5:55 5:10 440 435
ET [Std] 8:30 8:30 7145 6:45 6:45 8145 6:45 6:45 6:45 6:15 8:15 8145




Musterplanung U18/1w

Jahresplanung auf Monatsbasis — Intensitdten — Stunden

- Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

[
Fl 7] i B B i Trainingsjahr [2019/20) || | porier Planung
Sportler | Gruppe = Muster Jahr Woche | Einheiten e - =

Gegenstand [ Modus 2 Zeitraume = Subjekt [ Planung [
@ u18/ 1w 600h, 4690km Geschwindigkeiten [kmfd] sk 12,75 Roller 13,75 Cross 8,75 rzd 22,50
|Trainingsmittel - Zeitdauer Belastungsbersiche (Zeitdauer) |Traimngsmitte\ - Distanzen
S0+ &
= 11 (K8)
45
Fus
25| Faktor [%4]
100
30 1
c
|
2 g e
@
20+
15
1H
= 5
b=
ol
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Mirz
intensiv [%] 1,93 5,05 10,68 10,82 11,63 12,20 11,84 15,84 13,27 15,48 17,50 12,00
davon Kraft [%] 0,00 36,84 31,71 52,00 36,36 54,55 5846 32,50 25,37 7,69 14,29 34,02
Kraft ext. [%] 0,00 1,97 10,17 7,58 4,85 3,59 3,16 5,37 1,88 0,00 3,38 3,64 3,94
| d 0:45 0:45 2:20 2145 3:05 3:20 00
0:10 0:10 0:20 0:35 0:40 0:35 0:50 0:35 0:40 0:25
0:10 0:10 0:40 0:25 0:35 0:45 :50 0:25
13/14 (EB) [Std] 0:20 0:50 125 140 1:35 150 1:40 120 0:50 115 115 14:00
13/14-K (EB-K) [Std] 0:25 0:55 1:30 1:15 2:25 2:35 1:20 1:00 0:25 0:50 12:30

S/R/C[Std]




Musterplanung U18/1w

Jahresplanung auf Monatsbasis — TM - Kilometer

ﬂ Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

4 R ] B B T Trainingsjahr | 2019/20 (5) )| | sporter Planung
Sportler | Gruppe | Muster Jahr | Woche | Einheiten T = 5]

[} Modus [}

itrdume ] Subjekt ] Planung I}

U118/ 1w 600h, 4690km Geschwindigkeien [kmd] sk 12,75

=
S
7
o
K]
7
]

€

ler 13,75 8,75 =d 22,50

|Trainingsm\tte| - Zeitdaver Belastungsbereiche (Zeitdauer) \T,a,mngsm,tte\ 2 Detanzen

550.] Eap
540
520

500+

Faktor [%]
100

320+
300+

km

280
260
2404

2004

B sk
Roll

B Ccross

B Rad =%

180+
160+

1404
120+

100+
B0

40
20

Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Méarz
S/R/C[km] 76,2 154,7 282,7 3525 444,4 459,9 5368 554,5 498,3 504,2 417,0 394,0 4675,2
GTU [Std] 29:10 45:55 48:55 51:15 58:00 51:55 57:45 58:15 54:45 53:30 45:55 44:40 600:00
S/R/C je Wo. 17,8 34,9 66,0 79,6 100,3 107,3 121,2 1294 1125 113,9 100,7 89,0 89,7

38,3 44,6 159,4 302,38 433,5 352,8 326,2 57
10,3 1478 199,4 295,6 316,3 352,9 286,5 96,3

37,9 1444 134,9 153,1 148,8 143,6 139,3 108,56 99,2 70,7 64,2 67,8

210,0 330,0 202,5 146,3 14,3 0




Musterplanung U18/1w

Jahresplanung auf Wochenbasis Trainingsmittel in h

I coicien oo 2

[
| 2 | B  m B3 | B | W | renosser sporter anung
‘\Spfmle' Gruppe | Muster Jahr Woche | Einheiten | I ores .] [uxallwsonh, 'J ]
L
Gegenstand G Modus 0 Zeitraume 5 Subjekt v; Panung
0 U18/ 1w 600h, 4690km eiten [km/h]  Sd 12,75  Roler 13,75
[ Trainngsmitte! - Zeitdaver |Belastungsbereiche (Zeitdauer) [Trainingsmittel - Distanzen
17- By
b
Faktor [%]
100

0
15 16 [17 18 [19 [0 [21 [22 [23 [a4 25 [26 [27 [28 [2s [0 [3x [32 [33 [34 [35 36 [32 [38 [39 [ao [ss [a2 [43 [as [45 a6 [e7 [ss [0 [ N S TS [ [N [ S_—(r” 13 |
145 1:45 110 3:00 400 (420 4:30 320 530 630 800 530 630 830 915 540 4:30 830 945 11:30 7:30 |9:00 |11:15 10:00 7:00 9:45 11:00 1215 7:45 |10:15 1145 13:00 810 945 950 10:00 10:00 800 9:45 820 (820 9:00 725 7:00
530 6:05 |7:05 |9:40 10:10 10:55 11:40 8:35 11:20 12:20 13:35 855 12:05 14:30 |12:25 10:10 | 7:00 |13:50 15:10 16:45 11:35 |12:30 | 14:45 1330 9:20 12:15 13:30 |15:35 | 11:05 | 13:35  15:05 16:20 | 11:30 12:15 1255 12:05 12:55 |10:55 11:50 11:15 |11:15 | 11:45  10:00 8:45
0:15 0:15 0:10 026 0:34 (037 (0:39 029 047 0:56 109 047 056 113 119 049 039 113 124 139 104 (117 (136 126 1:00 124 134 145 1:06 128 141 151 110 124 124 126 126 109 (124 111 121 (197 104 1:00
0:45 20 120 150 (210 120 200 220 440 440 (310 410 400 400 [3:50 3:20 3:10
110 100 1:20 120 0:50 1:30 145 200 210 (345 300 345 330 330 300 345 230 230 (30 215 210
1:20 130 130 200 120 1:30 (2200 245 1:20 |1:30 2230 300 340 2210 2230 (340 k40 2210 315 40 k15 230 (330 k30 400 220 200 1:45 210

0:50 1:00 130 (0:50 1:00 1:30 2600 20 |00 200 2230 300 200 215 (250 250 LSO 250 X100 (300 145 (200 2200 2215 LN 115 110 100
100 145 1:10 (300 300 (300 330 200 210 230 230 200 2:30 (300 (300 140 2:00 230 230 250 1:S0 (230 (245 2:00 1:50 200 210 200 LSO (115 145 (145 120 145 (1:50 140 1:40 (2:00 150 (LSO (150 150 (LSO iSO 150 (1:SO (LSO LSO LSO 140 | 1:40
100 120 100 100 30 200 120 130 (200 130 120 30 145 (200 130 145 200 30 110 140 200 130 k40 (k10 130 130 k0O 15 100 0:50 115

200 200 320 (%30 300 325 400 210 230 230 IS k00 215 245 120 200 200 2:00 0:30
040 L15 k15 L15 115 (LIS (k15 1S 125 k25 125 125 125 |L20 L0 120 (25 125 125 125 25 | L20 | L20 L0 (L0 120 (k20 L0 120 (120 L0 L0 1220 k20 L0 L0 120 (k20 k10 10 10 k10 L0 k10 k10 (k10 110 105 k00 10D | 100
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 0:30 0:50 0:50 0:30 0:50 (0:50 0:50 0:50 (0:30 0:40 0:40 0:40 0:40 (0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 (0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 0:40 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30
0:45 0:45 1:00 100 1:00 1:00 1:00 1:00 0:50 0:50 0:50 0:50 |0:50 0:50 0:50 0:30 0:40 (0:50 0:50 (0:50 0:50 0:50 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

0:25 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 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 0:15 0:15 0:15 (015 0:15 0:15  0:15 0:15  0:15 0:15 0:15 (015 0:15 0:15  0:15 ;15 0:15




Jahresplanung auf Wochenbasis Intensitdten h

S .o | oo ’ 2

Musterplanung U18/1w

£ .} L] o] -] W || Traningsiahr |2018/20(8) = | gporter Planung
et 0
R Grove | Muster jahe | Woche. B4 Apschritt  [Gangesdahe = | [uis/imcovhdes0km -
Gegenstand r) Modus I Zeitraume Il Subjekt 1] Planung ]
L7 U18/ 1w 600h, 4690km Geschwindigkeiten [km/h] Sk 12,75 | Roler 13,75 fad 22,50
[rainingsmitte! - Zeitdauer (Zeitdaver) | Trainingsmittel - Distanzen
By
13{
12 - %
“ = — L
— ]
10} Faktor [5]
N = — 100
" L = =
— L
5 — ] - = 2
§ = — —
% 7 -
 — -
o = —
51 L
—
o
3]
2]
" =
[
14 [15 [16 [17 [18 19 [20 ;1 [22 [23 (a4 25 [26 (w7 [ (29 (30 (31 [;2 33 (34 35 [36 (37 [38 (39 [0 [m [s2 a3 (a4 (a5 a6 (47 a8 49 [so ;1 |52 1 2 3 Ja |5 |6 [z |8 |9 [0 [11 [12 [13 [ summelsoll [solljist |
intensiv [%] 7,41 758 897 7.2 10,2 1569 1261 441 1569 1453 (9,42 667 1481 1333 13,33 3,57 1453 1439 1361 3,23 1301 1348 13,4 3,06 1538 1510 1979 1981 1087 1667 11,38 667 1417 239 684 2,00 1500 17,59 1573 18,68 889 26,19 ||12.00
davon Kraft 0,00 0,00 000 100,00 62,50 50,00 0,00 0,00 50,00 52,54 63,23 0,00 50,00 50,00 0,00 100,00 47,06 42,11 50,00 100,00 100,00 47,37 47,62 100,00 55,56 42,11 1579 4285 0,00 17,65 2143 IS0 47,06 0,00 37,5 000 000 2105 0,00 2553 500 0,00 34,02
Kraftext.[%][0,00 000 000 000 000 000 000 000 1500 984 15% 000 1518 000 636 619 154 000 000 000 960 1429 000 000 000 1481 000 000 000 1333 561 000 889 632 606 000 000 000 485 000 000 000 000 000 1L0I 000 000 00 00 5 73R 00
0:45 0:45 030 645 030 030 0:30 045 130 LIS 045 045 045 0:45 1:30
0:10 0:10 0:20 010 0:45  0:10 015 0:25 0:15 0:25 O:10 0:15 0:0 0:0 0:10 0:10 0:10 015 015 010 0:10 010
0:10 0:10 o 0:15  0:15 0:15 o0 02 0:10 0:10 0:15 020 0:20 0:25 0:25
0:20 0:25 025 015 040 005 0015 00 06 0:30 0:30  0:25 040 025 050 040 0115 0:15 00 02 015 015 0:5 0:25 015 0:05 020 05 0:20 00 00
0:25 025 0:30 G0 06X 6B 0:30 015 030 0:3 015 L0 0:35 035 05 030 0:0 60 0:15 0:15 315 015 015 LES 00 02
L0 10 045 55 235 250 240 k40 50 250 450 235 345 410 445 230 255 44 525 545 335 520 535 325 605 650 350 55 635 620 440 450 5:20 435 610 6:00 G10 535 400 500 415 435 450 400 330 400 3N
030 0:30 100 1:00 030 030 100 100 1:00 100 100 0:30 100 030 0:30 EY 1:00 030 0:30
0:35 0:35 025 105 125 LI LM L0 (145 205 235 LS5 205 (230 50 LSS L35 230 (255 3% 225 240 25 305 220 255 W0 345 240 R0 X35 XSS 245 255 255 215 230 k35 230 305 X0 300 205 305 220 230 235 215 20 22 10 |3
wemetsa  sm s oom om 5o i b 45 D 15 w5 0D 1D 1m0 0B L5 1% 0 05 I 1 6 05 LN 105 S L6 15 L3 L0 0M 15 15 00 b6 K5 1% W0 15 o0 w0
&




Musterplanung U18/1w

Jahresplanung auf Wochenbasis — TM - Kilometer

N oo oo

] 7] ;-] W | Tenngse [2019206) v | gormer Planung
Sportier | Gruppe | Muster Jahe | Woche | Einheiten [ sav__7)| | [uis/ameoon = F)
Gegenstand n Modus sume = Subjekt ) Planung &
o U18/ 1w 600h, 4690km Geschwindigkeiten (knifh]  Sd 12,75  Roler 13,75 8,75 7ad 22,50
[Trainingsmittel - Zeitdauer |Belastungsbereiche (Zeitdauer) [ Trani - Distanzen
170 B
1604
150
»
1404
130
Faktor [%]
120 100
110 o
@
100+
& | :
8- 53 .
70{
60-
50{
40
30{
= =%
o B
o
17 [18 [19 [20 |21 (22 [23 (24 (25 [26 [27 28 [29 (30 (31 (32 (33 (34 (35 (36 [37 (38 [39 [s0 [s#1 (42 [a3 (a4 a5 (a6 (47 (a8 a9 50 ;1 ;2 1 2 [3 Ja |5 6 [7 |8 |9 [0 [u 1
102 263 351 380 3’#‘35;' 599 694 875 (590 694 919 w|m 51,9 969 1129 1340 864 uz.suu\wm WW‘M”A 1265 1423 1589 98,5 1155 117,0 931 WWiMIWWwW 1169 989 989 1074 872 893 890
7:05 |9:40 |10:10 |10:55 11:40 835 |11:20 12:20 13:35 855 1205 14:30 12225 10:10 7:00 1350 15:10 1645 11:35 12:30 |14:45 13:30 9:20 |12:15 13:30 1535 |11:05 13:35 1505 16:20 11:30 |12:15 |12:55 | 11:05 11:05 | 14:35 11:25 13:10 1205 12:55 |10:55 | 11:50 11:15 11:15 11:45 10:00 9:20 9555
15 38 50 54 56 51 86 99 125 84 99 131 150 90 74 (138 161 191 123 146 187 171 116 165 186 212 127 181 203 227 141 165 167 133 154 191 184 176 172 172 135 167 141 141 153 125 128 127
17,0 170 234 276 170 255 98 319 %1 57,4 %8 95 595 595 |04 53,1 5,0 510 489 425 414 425
149 128 149 170 106 191 23 255 276 48 B3 48 46 46 B3 3 319 319 25 87 313 319
183 206 206 225 183 206 275 378 183 206 44 413 (50,4 298 344 04 504 298 #47 04 447 344 B1 81 S50 21 25 241 2.8
1,5 138 26 (1,5 138 2206 275 183 138 22,5 344 413 2,5 309 90 M0 252 30 85 43 241 275 25 09 183 172 160 133
02 263 %3 263 W06 175 190 21,9 21,9 175 219 263 (%3 146 175 219 21,9 248 160 2,9 241 175 160 175 (190 175 160 109 153 (153 117 153 (160 146 146 175 160 160 160 160 [160 160 160 160 160 160 160 146
88 1,7 88 88 (131 175 (11,7 13,1 175 131 11,7 1B1 153 (125 13,1 153 (175 131 102 146 (175 131 146 102 13,1 131 88 (109 88 73 109 i
[YEACCOM 338 450 450 750 8 675 (769 (900 488 563 563 506 |25 506 619 2,0 450 450 450 113 10353 10351
Rad 18
«




Musterplanung U18/1w

Jahresplanung auf Etappenbasis — komplett

Jahresplanung U18/1 weiblich - GTU 600h - Ausdauer 450 h - S/R/C 404 h - 4685 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 25 130 130 807 962
KT h 01:05 07:00 7:00 47:55 56:00
km 14 88 88 598| 700
Roller FT h 15:15 24:50 28:00 15:15 3:55 72:00
km 214 347 392 953 55 1008
KT h 10:00 20:15 19:35 49:50 2:10 52:00
km 135 273 264 672 30| 702
Cross normal h 03:55 33:50 20:45 15:50 36:35 30:40 105:00
km 34 296 182 139 617 268 919
Imitation h 15:30 13:10 13:15 41:55 03:05 45:00
km 136 115 116 367 27| 394
Summe S/R/C h 6:55 74:35 79:00 93:40 247:15 149:50 404:00
km 73 781 917 1129 2827, 1785 4685
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 73 781 917 1129 2827 1785 4685
Wk h 0:45 0:45 1:30 11:30 13:00
km 178
g 15 h 0:20 0:55 1:20 2:35 2:25 5:00
g km 52
(%) 15-K h 0:20 1:05 1:25 2:50 1:10 4:00
& km 2
L 13/14 h 2:35 3:15 3:35 9:25 4:35 14:00
g km 145
Ne] 13/14-K h 1:20 2:45 5:00 9:05 3:25 12:30
2 km 131
.*5; 12 h 4:30 39:55 42:40 49:50 132:25 80:05 217:00
c km 2520
% 12-K h 5:00 3:00 3:30 11:30 2:30 14:00 |
— km 170
11 h 2:25 24:20 24:35 29:00 77:55 44:10 124:30
km 1447
Summe h 6:55 74:35 79:00 93:40 247:15 149:50 404:00
km 4685
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 548




