Musterplanung U18/2w

Musterplanung U18/2w



Jahresplanung auf Monatsbasis — TM — Stunden

Musterplanung U18/2w

- Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer
£ R i B =] i Trainingsjshr (201920 8) || | gooyter Planung
sportler | Gruppe | Muster Jahr Woche | Einheiten T e - =
Gegenstand [F] Modus [F} Zeitrdume ] Subjekt [F] Planung
@ u1s/ 2w 645h, 5300km Geschwindigkeiten (kg 12,75 - 13,75 Cross 8,75 Rad 22,50
J'rramingsmime\ - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) ‘Tramlngsmltte\ - Distanzen
7
65
504
55
Faktor [¥s]
5 100
45|
404
c
5
R SKi
i
@ Roll
30 Cross
Rad
Kraft
1 ET
Ba
20
15 o)
1H
5
=
o
Inhalt April Mai Juni Juli August September November Dezember Januar Februar Marz
S/R/C[5td] 7:30 23:30 34:30 41:30 49:00 43:00 52:00 43:00 42:00 38:00 32:00
GTU [Std] 31:45 51:15 56:45 60:15 65:30 55:15 64:15 55:15 52:45 48:45 43:00
S/R/C je Wo. 145 5:18 B:03 9:22 11:04 10:02 1208 9:43 9:29 %10 7:14
Ski ] 3:30 16:30 30:00 36:00 32:00 27:30
330 13:00 18:30 23:00 25:00 24:30 5:00
4:00 20:00 21:30 23:00 26:00 18:00 11:00 8:00 6:00 &:00 430
12:30 1430 830 6:30 400
Kraft [Std] 415 5145 6:45 6:15 6:30 B8:15 6:15 6:15 5:15 5:15 5:00
ET [Std] 7:30 7:30 7:00 6:00 6:00 &:00 6:00 6:00 5:30 5:30 6:00




Jahresplanung auf Monatsbasis — Intensitdten — Stunden

Musterplanung U18/2w

- Basisdaten

Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer
[
A | B® @ m B | B | B | enegen Sporter Planung
Sportler | Gruppe | Muster Jahr Woche | Einheiten
Gegenstand [F} Modus F} Zeitraume ] Subjekt [ Planung F}
‘@' u18/ 2w 645h, 5300km Geschwindigkeiten (k] ski 12,75  Roler 13,75  Cross 8,75 Rad 22,50
‘Tralmngsmlttel - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) |Tra|n|ngsm\thel - Distanzen
SH
45 bE]
Fus
Faktor [%4]
35 100
30
c
5
5
& 25|
204
15
10
= =
25
ol
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober HNovember Dezember Januar Februar Marz
intensiv [%] 2,13 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 45,45 36,36 50,00 38,46 52,17 58,33 30,77 26,47 10,00 10,34 35,58
Kraft ext. [%a] 0,00 435 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 1:15 2:30 2:30 3:00 3:00 00
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] 0:30 115 145 200 130 200 145 115 100 100 100 15:00
B,i“iﬁ” EI 1:00 115 2:00 1:30 215 245 1:15 1:00 0:30 0:30 14:00
S/R/C [Std] 7:30 23:30 34:30 41:30 43:00 43:00 43:00 52:00 43:00 42:00 38:00 32:00




Musterplanung U18/2w

Jahresplanung auf Monatsbasis — TM — Kilometer

“ Basisdaten Planung Trainingsdaten Prasentation Datentransfer

£ m i | E i34 Trainingsjahr | 2019/20 (5) 7 Sportier Planung
Sportler | Gruppe = Muster Jahr Woche | Einheiten U18/2w 645h, 5300km -

nstand () Modus = Zeitrdume () Subjekt () Planung ()
'@ Ul1E/ 2w 645h, 5300km Geschwindigkeiten (kmm] Sk 12,75 22,50
‘Traimngsmittel - Zeitdauer Belastungsbereiche (Zeitdauer) ‘Tra\nmgsmm:e\ - Distanzen
700
B850+
600+
550+
Faktor [2%]
100
500+
450+
400+
E 3504
g
300+
Ba
250+
2004
5
150+
= 100+
5H
ol
Inhalt April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Marz
S/R/C [km] 79,6 2231 366,9 455,7 543,8 501,3 594,5 643,6 521,3 511,5 460,5 390,0 5291,8
GTU [Std] 31:45 51:15 56:45 60:15 65:30 55:15 60:15 64:15 55:15 52:45 48:45 43:00 645:00
5/R/Cje Wo. 18,6 50,4 B5,6 102,9 122.8 117,0 134,2 150,2 117,7 1155 111,2 B8E,1 101,5
Ski “6 70,1 210,4 382,5 459,0 408,0 350,6 9
48,1 178,8 54,4 318,3 3438 419,4 33,9 68,8
35,0 175,0 188,1 201,3 227,5 157,5 105,0 96,3 70,0 52,5 52,5 39,4
281,3 325,3 191,3 146,3 50,0




Musterplanung U18/2w

Jahresplanung auf Wochenbasis Trainingsmittel in h

[ PR —

w ] L] EB ;-] W || Traningsjahe Sportier Planung
Sportier | Gruppe | Muster Jan | Woche | Einheten || o (Gonzes o (1872w 6350, 53000 o
Gegenstand & Modus Rl Zewsume & Subjekt & Flanung &
L7 U18/2w 645h, 5300km | Geschwindigkeiten [kmh] 54 12,75 | Roler 13,75 | Cross 8,75 7 22,50
[Trainingsmittel - Zeitdauer |Belastungsbereiche (Zeitdauer) |Trainingsmittel - Distanzen
184 !b
17
161
151 %
144
13
- F&:o[%l
"
gw ®
L
8
7
&
S
4
- 3
2
1
o
14 15 [16 (17 [18 19 (20 (21 [22 (23 |24 |25 [26 (27 [28 (29 [30 (31 (32 [33 (384 [35 [3 [37 [38 [39 (a0 |m 48 |49 [0 51 (52 |
S/R/CIStd] 230 200 145 (1:15 (330 445 545 430 715 (805 900 600 925 10:10 1115 1025 6:10 |12:00 1215 13:00 645 11:00 1200 1245 10:15 530 12:00 1245 7:40 1210 830 930 1115
GTU [Std] 5:30 |7:40 |7:55 |6:30 9:50 11:35 12:35 8:25 u:zs::unu:zsmluuso[lmx&soumw.wxmmslmmmlmmzslmmrssusu:sus 10:05 15:10 11:25 11:40 14:10
S[R/CjeTag 021 0:17 015 0:11 (030 041 0:49 039 1:02 109 117 051 121 1:27 136 129 0:53 (143 145 151 058 1:34 143 149 128 047 1:43 149 106 144 113 121 136
a td 1:15 | 1:00 1:00 130 3:00 345 400 445
i d —5 245 315 345 445
Ro d 1:15 145 1:S0 2:25 k30 k40 210 245 310 1:25 245 300 330 2200 300 k30 415 345 130 430 430 2490 200
Ro d 1:00 (215 1:50 (100 100 1:30 215 300 (1:30 (215 2:30 00 1:30 2230 245 315 245 1:00 400 345 130 1:25
o d 100 1:45 1:15 (330 345 415 200 (230 245 230 2200 430 415 415 300 145 430 430 430 230 330 345 330 230 45 30 30 30 0:45 045 115 115 (1S 100 (200 130 145 145 130 1S k1S 1S (130 15 130 130 115 115 k1S 0:45 045
0 it 100 (1:30 1S 200 (215 215 (30 215 2215 200 115 (1:30 (230 2215 (200 0:45 200 200 1:45 115 15 200 200 1:30 0:45 (115 130 (1:30 |45 1:00
1:30 (400 400 3:00 330 400 400 1:00 200 2215 2:15 (145 (215 245 230 115|130 115 (11S
Kraft [Std] 0:45 0:45 1:15 1:20 (120 120 120 120 1:30 1:30 1:30 130 130 125 125 1:25  1:25 (130 1:30 (130 130 130 125 125 125 125 1:25 1:25 125 1:25  (1:25 1:25 | L:25 | 1:25  L:25  1:25 125  1:25 125 115 LIS LIS 115 1S 1S 1S 1S 110 1:10 (k10 1:10  1:10
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
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 (: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
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 0:30 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 0:10
™




Jahresplanung auf Wochenbasis Intensitaten h

[ e

Musterplanung U18/2w

Planung
S 7] L] 2] -] | Trainingsighr [2019/20(8) | | gpoger Planung.
Sportler | Gruppe | Muster Jahr Woche | Einheiten - {s o '] {u 572w 845, 5300 _]
Gegenstand & Modus = Zeitraume B Subjekt = Panung
U18/2w 645h, 5300km Geschwindigkeiten (k] 56 12,75  Roler 13,75  Cross 8,75 fad 22,50
tda ] (Zeitdaver) | Trainingsmitte! - Distanzen |
[
13]
. - = m|= m|=
- - [] ] -
1 —
| [ ] — =
104 o Faktor [%]
ol — L — — — 100
2 = ]
H
- —
g7 [ ] = = H
& = — —
9 =
L
B
o =
3
2
£ b3
o
14 ‘15 [ls ]u |13 |13 ‘m |z: Jn ‘u ‘zn ]25 ‘zs 27 |u |m Js- ‘]l ‘32 Js] ‘n 35 |35 |:7 [sa ‘39 40 |41 |c1 Ja:s ‘u ‘45 lns ‘Ar 48 |4a |sn 151 ‘sz || jz ‘s -+ |s ‘s ]7 |l |9 ‘m ‘11 ‘u ‘13 ‘m SollfIst. J
intensiv [%] 8,70 6,50 8,28 833 796 1475 12,59 11,20 13,19 12,24 9,62 12,12 113,19 1,76 16,26 13, 13,73 13,21 12,59 13,10 14,57 13,21 13,70 18,63 21,05 11,11 17,71 1,67 10,85 13,33 20,83 6,20 18,75 1563 7,21 1605 18,89 9,20 30,5 |1145
davon Kraft 0,00 0,00 0,00 100,00 66,67 50,00 47,06 0,00 47,37 50,00 60,00 50,00 57,89 50,00 0,00 50,00 4286 47,62 100,00 5263 45,45 57,14 45,00 15,79 37,5 20,00 17,65 21,43 21,43 50,00 0,00 37,5 0,00 000 50,00 0,00 2355 50,00 35,58
Kraftext [%](0,00 0,00 0,00 000 000 000 000 11,11 741 1364 000 1567 0,00 577 000 541 1522 480 000 000 1481 517 000 000 000 1518000 000 000 1429 508 000 000 000 652 47 000 000 500 000 000 0,00 000 157 5 000 000 000 000 82 758 348
0:45 115 030 045 045 030 045 0:30 030 045 LIS 100 045 045 08 13:00
015 0:15 | 0:10 0:30 G0 015 0:00 015 0:30 015 0:% 010 015 10 010 040 0:10  0:10 0:10 015 |0:15 0:10
0:15 0:15 0:10 0:15  0:15 010 010 0:15 015 0:20 010 040 0:10  0:25 0:20 0:25 0:30
0:30 030 02 015 @45 030 015 0 045 G030 6B 015 w50 045 025 045 05 0:15 015 020 G20 020 015 05 015 015 025 @15 (05 00 00 0: 020
030 010 030 030 045 030 030 30 045 030 50 030 030 LIS 04 00 035 025 015 G0 015 045 15 015 0:15 015 02 02 020
185 235 255 200 315 B0 430 220 445 415 525 435 225 S5 555 625 240 450 545 60 445 200 540 605 620 250 455 545 555 620 340 505 350 405 500 35 480 55 520 230 430 %3S 45 450 W10 255 30
030 030 100 100 0:30 0:30 100 0:30 100 0:30 100 100 0:30 030 0:30 0:30 100 100 03 030
135 210 220 200 00 kA0 45 240 IS5 LSS 425 410 245 440 450 50 H05 420 440 505 HSO 230 440 4S5 510 30 425 445 4SO SI0 0 445 305 25 430 H00 400 420 425 |20 435 255 300 45 20 24 255
s om0 s e 1 200 0B 10 LS 00 105 LS 00 10 5200




Musterplanung U18/2w

Jahresplanung auf Wochenbasis — TM — Kilometer

S c.oon | rong s
£ | @ | = B | B | | e sporter sanung
Woche | Ei 8

Sportier | Gruppe | Muster Jahe nheiten At L Frre—| [UISIZNGG!. 'J

Gegenstand 5 “Modus 2 Faume " Subjekt n o Fanng
L7 U18/2w 645h, 5300km 1‘;.4‘ digkeiten [km/h]  Sd 12,75 8,75 s 22,50
[Trainingsmittel - Zeitdauer |Belastungsbereiche (zeitdaver) I

180{ By

1704

160

1504 ﬁ

140

| . . i . Faktor [%]

ool 100

110 . @

1004 Tl

= = ol al | |

. 70{ e <]

60

S0+

404

30

201 - 32

104

19 20 (21 22 |23 |24 (25 |26 |27 |28 |29 (30 |31 [32 [33 (34 |35 (36 (37 (38 (39 [s0 |s1 |42 |43 |aa |45 (46 |47 |48 |as [s0 [;1 [s2 |2 S el S T B S 10l a3l 12.0 123
416 503 (456 773 862 [1000 650 958 (1073 12341220 685 13001348 1463 766 (1238 1362 1490 1222 606 1475 1569 1641 87,5 1419 1488 1552 1627 980 1467|1023 1141 1365 960 1384 960 |1321(960 960 1129811 %05 895 736
11:35 12:35 8:25  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 15225 16:10 13:40 7:55 14:30 15:15 16:30 10:15 14:30 15:20 15:45 16:25 10:05 15:10 11:25 11:40 14:10 | 10:45 14:00 10:45 |12:45 10:45 10:45 11:55 9:25 9:25 |9:50  7:55
59 72 (65 110 123 (143 93 (137 (153 176 174 98 186 (193 (209 (109 (177 (195 213 (175 87 2,1 224 234 126 203 213 22 B2 140 210 146 (163 195 [137 198 137 185 (137 137 161 116 129 128 105
128 191 128 191 255 287 31,9 19,1 383 478 510 606 446 606 638 669 446 (57,4 (446 446 51,0 3B/3 4,4 446 351
15,1 159 19,1 223 255 128 351 41,4 478 606 (383 510 57,4 606 383 638 (383 383 51,0 31,9 383 3383 319
172 241 252 (332 206 29 68 378 435 195 378 4,3 48,1 225 4,3 4,1 584 51,6 206 619 61,9 5,6 344 619 527 527 5,6 36,7 275
138 172 (252 138 138 2206 309 413 2206 309 344 43 206 344 378 447 378 138 S50 S,L6 481 275 275 275 275 27,5 206 195
328 372 175 219 241 (219 175 |94 372 372 263 153 394 94 94 219 306 328 306 219 153 131 131 (131 6,6 6,6 109 199 109 88 17,5 |13,1 153 153 (131 109 109 109 131 (109 131 131 109 (109 109 |66 6,6
88 13,1 109 175 (197 197 131 157 19,7 175 (109 131 21,9 157 175 66 175 175 153 109 109 175 175 131 66 10,9 131 131 (153 88
9,0 9,0 225 450 506 506 394 S06 6.9 563 28,1 338 281 281
Wl




Musterplanung U18/2w

Jahresplanung auf Etappenbasis - komplett

Jahresplanung U18/2 mannlich - GTU 645h - Ausdauer 500 h - S/R/C 454 h - 5300 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 29 170 170 836 1035|
KT h 01:15 09:00 9:00 59:45 70:00 |
km 17 115 115 763 895|
Roller FT h 19:55 03:15 33:50 81:00 2:00 83:00
km 274 375 465 1114 28| 1142
KT h 14:20 21:30 22:45 58:35 1:25 60:00
km 197 296 313 806 20| 826
Cross normal h 04:00 41:00 07:00 10:45 82:45 23:15 110:00
km 35 360 270 95 725 204 964
Imitation h 21:00 15:45 12:15 49:00 01:00 50:00
km 184 138 107 429 9 438
Summe S/R/C h 7:30 96:15 95:30 101:45 293:30 153:00 454:00
km 81 1015 1079 1265 3359 1860 5300
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 81 1015 1079 1265 3359 1860 5300
Wk h 0:45 1:15 2:00 11:00 13:00
km 178|
g 15 h 0:40 1:05 1:30 3:15 2:15 5:30 I
< km 58|
(%) 15-K h 0:40 1:05 1:30 3:15 1:15 4:30 I
& km 48
L 13/14 h 3:15 3:30 3:45 10:30 4:30 15:00
g km 159
o 13/14-K h 2:00 3:30 5:00 10:30 3:30 14:00
:g km 148
.*5; 12 h 4:00 43:55 43:45 47:30 135:10 67:50 207:00
c km 2411
42 12-K h 5:00 3:00 2:00 10:00 4:00 14:00
— km 180
11 h 3:30 40:00 38:20 40:35 118:55 58:35 181:00
km 2118|
Summe h 7:30 96:15 95:30 101:50 293:35 152:55 454:00 I
km 5300
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 591




