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Musterplanung U18/2m

Jahresplanung auf Monatsbasis — TM — Stunden

“ Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

£ 7] e BR B i Trainingsjahr | 2019/20 (S) | | sportier
Sportler | Gruppe Muster Jahr Woche | Einheiten U18/2m 645h, 5750km -

nstand [l ] Zeitrdume F} Subjekt F} Planung ]
'“' U188/ 2m o643h, 3730km Leschwindigkeiten [kKmyh] 13,75 Roler 14,75 22,50
Trainingsmittel - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) |Trainir|gsm\ttel ~ Distanzen
K
65
601 e
55
Faktor [%]
SH 100
45|
404
c
&
E * Ski
i
3 Roll
3 Cross
Rad
Kraft
25
ET B
204
15 b=
10
= =
ol
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober b D b Januar Februar M&rz
S/R/C [Std] 7:30 23:30 34:30 41:30 49:00 43:00 48:00 52:00 43:00 42:00 38:00 32:00
GTU [Std] 31:45 51:15 56:45 60:15 65:30 55:15 60:15 64:15 55:15 52:45 48:45 43:00
5/R{Cje Wo. 1:45 5:18 8:03 9:22 11:04 10:02 10:50 12:08 943 929 %10 7:14
5:30 15:30 30:00 36:00 32:00 2730
330 13:00 18:30 23:00 25:00 30:30 24:30 5:00
20:00 21:30 23:00 26:00 18:00 12:00 11:00 8:00 £:00 &:00 4:30
14:30 8:30 &:30 400
Kraft [Std] 4:15 5:45 6:45 6:15 6:30 6:15 6:15 6:15 6:15 5:15 5:15 5:00

ET [Std] 730 7:30 7:00 6:00 6:00 6:00 6:00 6:00 6:00 5:30 5:30 6:00




Musterplanung U18/2m

Jahresplanung auf Monatsbasis — Intensitdten — Stunden

- Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

[
LI B OB W e Sporter Planung
Sportler | Gruppe Muster Jahr Woche | Einheiten ‘ U18/2m 645h, 57" - @

Gegenstand ] Modus ] Zeitrdume [F} Subjekt ] Planung [F}
'G‘ u18/2m b4sh, 5750km Geschwindigkeiten [km/] sk 13,75 Roler 14,75 | Cross 9,75 Rad 22,50
|Tramingsmithe\ - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) ‘Tramingsmitte\ -Distanzen
50| 11 (KB)
B 2K (3B-K)
12 (SB)
] [ 134K (EB-<) k&
[ 1304 (EB)
15-K (GB-K]
ol B K @
[ I
Faktor [%]
35 100
I
30
c
4
5
& 25
20
15
10
= =
b=
o
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober HNovember Dezember Januar Februar Mérz
intensiv [%] 213 7,97 11,04 10,20 12,60 11,98 11,54 15,12 13,49 13,16 15,10 11,45
davon Kraft [%] 0,00 4545 36,36 50,00 3846 52,17 58,33 30,77 26,47 10,00 10,34 35,58
Kraft ext. [%] 0,00 4,35 6,30 5,42 4,55 2,66 2,37 2,17 2,74 2,75 3,03 3,68 3,48
A d 0:45 115 2:30 230 3:00 3:00 200
0:15 0:25 0:30 0:35 0:45 0:45 0:45 0:40 0:30 0:20
0:15 0:25 0:30 0:35 0:45 0:45 0:45 0:30
13/14 (EB) [Std] 0:30 115 145 2:00 130 200 145 115 100 Loo 100 1500
1:.00 ¢ L .00 1:30 215 2:45 115 100 0:30 0:30 14:00
15:30 18:20 22:10 15:40 22:15 24:20 19:05 15:00 17:10 13:45 2
2:00 2:00 2:00 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 1:00 4:00
14:15 16:35 19:50 16:55 19:00 2040 16:25 16:20 1450 12:25 181:00
e aw s sess o sw o meew sasmo s wm
S/R/C[5td] 34:30 41:30 42:00 43:00 48:00 52:00 43:00 42:00 33:00 32:00




Musterplanung U18/2m

Jahresplanung auf Monatsbasis — TM — Kilometer

“ Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

£ 7] i) =] B ) Trainingsiahr | 2018/20 (S) )| | sportier Flanung
Sportler | Gruppe Muster Jahr Woche | Einheiten U182 545h, 5750km -

nstand F} Modus F] Zeitrdume F} Subjekt F} Planung F}
@ U18/2m 645h, 5750km Geschwindigkeiten [kmh] sk 13,75 Roler 14,75 = 9,75 Rad 22,50
‘Tralmngsmlthel - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) ‘Tra\nmgsmittg\ - Distanzen
700 E;
650+
600+
550+ Faktor [%]
100
S00H
450+
400+
£ asp .
300+
Be
250+
2004
£
150+
= 100+
50+
ol
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Marz
5/R/C[km] 87,1 246,6 4014 497,2 592,8 5443 642,5 695,6 564,3 553,5 498,5 422,0 57458
GTU [Std] 31:45 5L:15 56:45 60:15 65:30 5515 60:15 6415 55315 5245 48:45 43:00 645:00
S/R/C je Wo. 20,3 55,7 93,7 1123 1339 127,0 1451 162,3 127,4 125,0 120,3 95,3 110,2
75,6 226,9 412,5 495,0 440,0 378,1
51,6 191,8 2729 338,3 368,8 443,9 361,4 73,8
185,0 208,6 224,3 253,5 175,5 117,0 107,3 78,0 58,5 58,5 43,5
362,5 212,5 162,5 100,0

—|




Jahresplanung auf Wochenbasis Trainingsmittel in h

[ e

Musterplanung U18/2m

Planung
x L 7] ;-] Trainngsjahr Sportier Planung
Sportler | Gruppe | Muster Jahe | Woche | Eicheten | | v (Garamasatev) | (Uiblonctshs7om = b
Gegenstand 5 Modus & traume 5 Subjext 5 Panung &
- U18/2m 645h, 5750km Geschwindigkeiten [ke/h] 13,75 FRole 14,75 7 22,50
[Trainingsnittel - Zeitdauer I (Zeitdauer) [ - Distanzen
17 h
161
151
14 ﬁ
13
121 IFaktor [%]
1 100
10
i 2
s
7
&{
5
o
3
3
2
1
0o
7 (18 (19 (20 21 [22 [23 (24 [25 (26 27 |28 20 [30 (31 [32 (33 [34 35 [36 37 [ (30 (40 |a1 (42 (43 44 |a5 (46 |47 48 [a9 50 [s1 52 |1 2 [3 Ja |5 6 [7 8 [s (10 u |12 |13 somist ||| og
1S (330 445 545 430 715 (805 900 |6:00 925 10:10 1135 10:25 6:10 1200 1215 |13:00 645 11:00 1200 1245 10:15 530 1200 12:45 1315 7:00 1115 1205 1235 13:15 7440 1210 830 930 1115 800 1000 10:45 11:15 800 1045 800 800 915 (645 730 7:15 600 45400 45400
6:30 |9:50 11:35 12:35 8:25 1 12:25 13:30 14:25 10:10 14:50 16:00 16:50 13:30 | 10:30 |16:00 16:45 17:40 10:00 14:30 15:25 16:10 |13:40 7:55 u:wilsus 16:30 |10:15  14:30 | 15:20 | 15:45 | 16:25 | 10:05 | 15:10 | 11:25 | 11:40 | 14:10 | 10:45 IMSJIZ‘S 14:00 | 10:45 | 12:45 | 10:45 10:45 11:55 9:25 9:25 |9:50 |7:55 | 645:00  645:00
L0 (30 L00 L3 200 215 230 LN Z00 345 400 445 3N 445 500 (S5 IN 430 3D 30 400 300 315 (330 245 | [TE
1:30 115 130 45 200 1:00 245 315 (345 445 300 400 430 445 300 S5:00 300 300 400 2:30 300 300 230
L1545 150 225 (130 (40 210 245 310 25 (245 3:00 (330 200 300 (330 415 345 130 430 430 345 230 430 k50 k50 345 240 200
1:00 15 S0 (100 100 1:30 215 300 (1:30 215 230 (300 1:30 2230 245 315 (245 1:00 400 345 (330 200 2:00 2600 200 200 1:30 1:25
115 (330 345 (415 200 2:30 (245 230 (200 430 415 415 300 (145 430 430 (430 230 330 R4S k30 230 145 L0 30 0:45 L1515 115 100 200 1:30 (145 145 130 k15 115 115 130 k15 |30 130 115 (k1S 115 (045 0:45 160:00
100 (L:30 115 200 215 2215 130 215 2:00 115 |1:30 230 215 200 0:45 2:00 (2:00 1:45 115 115 |2:00 2:00 0:45 130 130 45 1:00
3:00 330 400 400 1:00 2200 (215 215 (145 215 230 115 130 15 115 146:00
120 120 20 (120 120 130 130 130 130 1:25 25 (130 1:30 1:30 130 30 125 125 25 (125 1:25 1:25 (125 125 1:25 1:25 125 125 125 1:25 25 125 LIS 115 15 LIS 115 LIS h1S k15 10 (10 110 k10 10 70:00  70:00
Gym [Std] 0:10 0:10 0:10 0:25 0:25 (0:25 0:30 0:25 0:25 0:25 (0:25 0:25 0:25 0:25 0:25 (0:25 (0:30 0:45 |0:45 0:30 0:45 0:45 0:45 (0:45 0:30 0:35 0:35 (0:35 0:35 0:35 0:35 0:30 0:30 0:30 0:40 0:35 0:35 0:35 0:35 0:35 0:35 0:35 0:35 0:35 |0:35 0:35 0:35 0:35 0:35 0:35 0:35 27:00  75:00
Spiel [Std] 0:45 | 0:45 0:45 0:45 (0:45 0:45 (0:45 0:45 0:45 0:45 0:45 0:45 0:45 0:45 0:45 (0:45 0:30 |0:40 0:45 0:45 0:45 0:45 |0:45 0:45 |0:45 0:45 (0:45 0:45 0:45 0:45  0:45 0:45  0:45  0:45 0:45  0:45 0:45  0:45 0:45 0:45 0:40 30:20
AS [Std] 0:20 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 0:30 0:30 0:30 [0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:30 0:10 0:10 0:10 0:10 (0:10 0:10 0:10 0:10 0:10 (0:10 0:10 0:10 0:10 0:10 0:10 0:10 17:40
W




Jahresplanung auf Wochenbasis Intensitaten h

Musterplanung U18/2m

[ I —
% 2] " B W | Tranogssh |019/206) x| | o Planung.
Sportler | Gruppe | Muster Jabr Einheiten = [ | [ 3
L
Gegenstand Modus T Zeitraume 7] Subjekt T Planung T
73 U18/2m 645h, 5750km Geschwindigheiten (km/h]  Sd 13,75 Roler 14,75 Rad 22,50
[Trairingsmitted - Zeitdauer | iche (Zeitdauer) [Trainingsmittel - Distanzen |
By
141
13
o = m|= m|=
: =0 — ] -
— L — — Faktor [%]
10] = 100
9 = @
58 —
s - -
@ 7 L] = — —
— — —]
& |
L]
B
4
X
Ll 2
1 =
ol
14 |15 (16 17 (18 (19 [0 21 [22 [23 (24 (25 (26 (27 [8 [2 [30 31 [32 33 (3¢ 35 [3 [37 [38 |39 e @ |42 43 (a4 a5 (46 [&7 |8 o9 [s0 st 2 1 [2 (3 4 s [6 7 [8 (s [0 |u [12 |13 |
8 690 9,28 83 7,9 1475 12,5 11,20 13,19 12,24 962 12,12 13,19 (11,76 16,26 1389 13,73 13,21 12,5 13,10 1457 13,21 13,7 18,63 2,05 14,11 17,71 1,67 10,85 13,33 20,83 620 18,75 1563 7,21 16,05 [1889 9,20 30,5
0,00 000 000 100,00 66,67 50,00 47,06 0,00 47,37 5000 60,00 50,00 5789 50,00 0,00 5000 428 47.62 100,00 5263 45,45 57,14 45,00 1579 37,50 20,00 1765 2,43 21,43 0,0 000 750 000 0,00 5000 000 2353 50,00 000
000 000 000 000 000 000 1L11 73 1364 0,00 1667 0,00 577 000 541 1622 480 0,00 000 1481 517 000 000 000 15,18 0,00 000 000 1425 508 000 000 000 65 475 000 000 500 000 000 000 000 157 552 000 000 000 000 5322 75 000
0:45 1:15 0:30 045 0:45 0:30 0:45 (0:30 0:30 045 1:15 100 0:45 045 0:45 1:30
0:15 015 0:10 0:30 010 0145 0:10 015 0:30 05 0:3%0 010 05 0:10 00 0:10 (0:10 0:10 0:10 015 015 0:10 010
0:15 15 0:10 015 0:15 G0 010 oS 015 020 o0 010 010 0:25 020 0:25 0:30
0:30 0:30  0:30 015 345 030 D:15 050 045 040 0:30 030 0:15 0:50 045 0:25 0:45 045 0:15 0:15 020 0:20 0:20 0:15 (005 0:15 015 025 0:15 0:15 0:20 (010 020 0:20 O:10
0:30 030 0:30 030 045 0:30 0:30 0:30 045 0:30 050 0:30 00 115 040 00 035 0:25 05 0:20 015 05 015 0:5  0:15 0:15 0:20 02 020
105 0:55 040 LSS 235 | ZS5 200 XI5 300 430 220 445 415 525 435 225 S5 555 625 240 450 545 610 445 200 590 605 6:20 250 455 545 555 620 240 (505 350 405 500 %35 450 505 520 230 430 335 IS 4SO |RI0 255 HI0 215
0:30 030 100 100 %30 0:30 100 030 w0 630 100 100 0:30 60 0:30 030 100 100 = )
0:55 050 0:35 135 210 220 200 300 320 345 240 XSS S5 (425 410 245 440 450 520 H05 420 (440 505 HS0 230 490 455 S0 1D 425 445 450 MI0 230 445 305 %25 430 00 400 420 425 250 435 255 }0 k45 (230 x4 255 1SS

-_?
'




Musterplanung U18/2m

Jahresplanung auf Wochenbasis — TM — Kilometer

[ e p—

x| B | m B | W | ® e spoter Plarung
Sportler | Gruppe | Muster Jahr | Woche | Einheiten 1 Abschrit [GanzesJarw__v) | | [uis/am645h,5750m 5 5
T Tiodus ‘ Teidume R sme s mees R
0 U18/2m 645h, 5750km Geschwindigkeiten (km/n] Sk 13,75 14,75 9,75 rad 22,50
[Trainingsmittel - Zeitdauer | (2eitdaver) | -Distanzen
1804 &
1704
160-
1504 %
1404 —
1304 . ] ] Faktor (%]
1204 =
110{ bl bed
“ I Tl
£ oo . o]
80
704 [ E
3
sof
o
3
2 . %
10]
0
17 [18 (19 [0 |21 22 (23 (a4 [25 (26 |27 |28 [29 [30 (31 (32 [33 (34 [35 [36 [37 [38 [39 (40 (a1 [42 43 [s4 (a5 46 [47 (48 a9 [s0 51 [s2 (2 2 [3 [a |5 [6 7 [8 |9 |10
mwi“ﬁmm.‘ﬁwllﬂ’m 1052 1174 1347 1325 747 1421 147,0 1593 833 13481483 1618 1325 662 1595 1696 1773 948 wlmm‘w[wwIWJWWJWBHMWWWH”WW"P
630 (9550 (11351235 825 12:25 1330 14225 10:10 14550 |16:00 |16:50 | 13:30 1030 | 16:00 16:45 17:40 | 10:00 | 14:30 [15:25 16:10 (1340 | 7:55 14:30 [15:1516:30 10:15 | 14:30 1520 | 15:45 1625 | 10:05 15:10 | 11:25 11:40 14:10 10445 12:45 1245 | 14:00 1045 12:45 1045 |10:45 11:55 9:25
17 (49 66 (80 |72 121 134 156 101 (150 168 192 189 107 203 21,0 228 119 193 (212 |231 189 95 228 242 253 135 219 230 240 (251 151 227 158 177 211 149 189 04 214 (149 04 149 149 175 126
138 26 138 06 2,5 D9 ¥4 206 4,3 516 550 653 81 653 688 722 41 619 41 481 550 41,3
26 17,2 26 241 225 138 378 47 5L6 (653 413 (550 |69 653 43 688 43 413 550 |34
B4 258 270 356 (2,1 246 320 406 %7 29 406 443 516 295 443 516 627 553 221 654 664 553 369 (664 565 565 553 W3 295
148 184 270 148 148 2,1 B2 43 21 32 %9 43 21 369 06 473 06 148 90 553 5L6 25 295 25 295 85 21 29
122 341 %6 414 195 244 268 244 (195 439 414 444 293 17,1 439 49 439 244 1 %6 M1 244 1,1 146 146 146 73 (73 12 122 (122 98 195 146 17,1 1,1 146 122 122 122 146 122 146 146 122 122
98 146 122 195 (219 219 (146 21,9 21,9 (195 122 146 244 219 (195 73 195 |195 171 122 122 195 195 146 73 (122 1456 146 171 93
750 87,5 1000 1000 250 500 63 63 438 %63 688 (625 313 375 31,3 313
G




Musterplanung U18/2m

Jahresplanung auf Etappenbasis - komplett

Jahresplanung U18/2 mannlich - GTU 645h - Ausdauer 500 h - S/R/C 454 h - 5754 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 02:15 13:15 13:15 65:30 81:00
km 32 185 185 917 1134
KT h 01:15 09:00 9:00 59:45 70:00
km 17 121] 121 807 945|
Roller FT h 19:55 03:15 33:50 81:00 2:00 83:00
km 299 409 507 1215 30 1245
KT h 14:20 21:30 22:45 58:35 1:25 60:00
km 208 311 330 849 21 870
Cross normal h 04:00 41:00 07:00 10:45 82:45 23:15 110:00
km 39 400 302 105 807 227 1073
Imitation h 21:00 15:45 12:15 49:00 01:00 50:00
km 205 153 119 477 10 487
Summe S/R/C h 7:30 96:15 95:30 101:45 293:30 153:00 454:00
km 88 1112 1175 1367 3654 2012 5754
AAT Rad/Kanu/Schwimmen h 12:30 29:30 4:00 33:30 46:00
Summe (Ausdauer) [S/R/C + AAT h 20:00 125:45 99:30 101:45 327:00 153:00 500:00
Kraft AK, SK, KA, MK, RK, Stabi h 4:05 18:30 13:10 12:45 44:25 21:30 70:00
ET Gym, Spiel, AS h 3:30 20:20 15:25 14:00 49:45 21:45 75:00
Theorie h
Summe Gesamt TZ h 27:35 164:35 128:05 128:30 421:10 196:15 645:00
Anteil spez. S/R/C % 27 58 75 79 70 78 70
h 7:30 96:15 95:30 101:45 293:30 153:00 454:00
km 88 1112 1175 1367 3654 2012 5754
Wk h 0:45 1:15 2:00 11:00 13:00
km 204/
g 15 h 0:40 1:05 1:30 3:15 2:15 5:30
g km 63|
[%9) 15-K h 0:40 1:05 1:30 3:15 1:15 4:30
2 km 52
L 13/14 h 3:15 3:30 3:45 10:30 4:30 15:00
g km 173
Ko 13/14-K h 2:00 3:30 5:00 10:30 3:30 14:00
2 km 161
.*5; 12 h 4:00 43:55 43:45 47:30 135:10 67:50 207:00
c km 2612
% 12-K h 5:00 3:00 2:00 10:00 4:00 14:00
- km 195
11 h 3:30 40:00 38:20 40:35 118:55 58:35 181:00
km 2294
Summe h 7:30 96:15 95:30 101:50 293:35 152:55 454:00
km 5754
intensiv Anteil auf Stundenbasis % [h] 0,0 7,6 10,9 11,5 10,0 14,7 11,5
Zeit h 0:00 7:20 10:25 11:45 29:30 22:30 52:00
Weg km 653




