Trainingskennziffern 2016/2017

Junioren
Woche Lehrgang Leistungs- Trainingsschwerpunkte GTU| STU |Faus| IK HT [ FS | AT | GA1| GA2 | GA3 [ SKA| WA | SA | SKM| KT STU
Wettkampf diagnostik der Periode [h] [h] [nm min] | [min] | [min]] [h] M]_ km] | [km] | [km] | [km] [ [km Jhm] [h] km
40 Fmax - Test # KW40 - Spezifik Eingewdhnung / UTU - vorbereitendes Training 135] 5 180 [ 30 | 120 3 60 [515) 60,0
41 # GA1 Training durch Giberlange Einheiten erweitern (>15km) 16 8 | 120 180 3 80 4 0,6 50| 846
42 VP 250m / 2000m # GA2 Unter- und Uberdistanz (250m+2000m) - Training der LV (SV!) 13,5| 75| 60 120 3 60 4 2 0,5 3,0 66,5
43 |1 # Fmax - i zur Erhahung - Basis fr 17 | 8 | 120 180 4 | 70] 4 0,6 50| 746
44 # Faus - Rumplkraft und isation - 17,5] 85 | 120 180 4 |8 | 6 0,4 50 | 864
45 Fmax - Test # AAT - lange ext. Laufeinheiten (>60min) ; hoher Anteil Schwimmtraining 125] 6 60 | 30 [ 120 3 60 2 0.4 3,5 62,4
Anz.Wo. 6
Summe [ 90 [ 437660 ] 60 | 900 [20 40 20 [ 2 ] I [25] [ 27 | 4345
MW [150] 72110 ] 10 [ 150 ]33] 68 [33]03] | [oa4] [45] 724
46 # GA1 Niveau stabilisieren/erhhen - Kombi aus ext. und int. TE (10-18km) 16,5] 8,5 | 120 180 70 4 0,4 5 74,4
47 # GA2 a) SV diber ext. UD Intervalle erhdhen (4x1500 / 3x2000 0.4.) 8 120 180 4 80 0,6 5 86,6
48 VP |CP/CN Kader Kienbaum 250m / 2000m / KLD KGA _|# GA2 b) SV - Training iiber UD-Int. mit Schlagzahlvorgabe (8x250m 0.4.) 15 120 120 70 2 05 4 78,
49 2 KLD KGA # Fmax - zur Erhéhung - Basis fiir 7 120 180 70 4 1 04 5 75.4
50 # Faus - Rumpfkraft und isation - 5 120 180 4 |60 | 4 5 | 640
51 Fmax / Faus - Test # AAT - lange ext. Laufeinheiten (>60min) + ext. Int. 4x12min; Schwimmen 11! 115] 4 60 | 30 [ 120 4 50 3;5 50,0
Anz.Wo. 6
Summe [93.5] 45 [ 660 | 30 | 960 | [ 21 J400] 24 T 3] I 197 [27.5] 4289
MW |56l 75110 5 [160] | 4 T 67 40]05] | [ 03] 46 71
52 [Auspragung der allg. Basisieistung 10,5 120 | 60 | 90 6 45
VP # sehr hohe Umfange im AAT (Lauf, Ski, Schwimmen) 120 | 120 6 4
3 # Ethhung der Fmax tiber Training der IK auf Basis der Hyperthrophie 180 | 120 0
# Reihung im KT: Hypertrophie - IK - Kraftausdauer 6 180 | 180 0
4 Fmax / Faus - Test # Reizwechsel STU zu UTU wichtig fiir Leistungssteigerung im Saisonverlauf! 4 2 180 | 120 7 20 20.0
Anz.Wo. 5
Summe [755] 2 [ 780 [ 600 90 | 49 [ 20 ] I I I I I [245] 20
[ [151] 04 | 156 [ 120 [ 18 | | o] 4| | | | | | 49| 4
5 der allg. i 14 | 35 [ 240 [ 90 5 | 40 55 | 40.0
6 # weiter hoher Umfang KT/AAT 16 5 70 0 5 0 0,0
7_|ve # Gewshnung an spez. Training 55| 6 | 240 | 90 4 | 60 55| 60.0
8 4 [1. Quali Kienbaum # Abforderung des erarbeiten allg. Basisniveaus 2 3,5 ] 180 | 120 4 40 5 40,0
9 Beginn der Entwi der spez. GA - Fahigkeit 75| 7,5 [ 180 120 5 |70 6 5 | 760
10 KLD KGA 17 | 9 120 120 4 ]60] 6 [10 10] 04 4 | e84
Anz.Wo. 6
Summe 92,5 34,5]1230] 390 [ 240 | 27830 12 1 ] 1 To04] [ 31 | 3444
MW 154] 58 [ 205 65 | 40 | | 5 55 2 [o2] [o2] 01| [ 52] 57
1 9ig Ger GA - Fahigkeit 17,5] 9.5 | 120 120 4 |80 8 0.5 4 | 885
12 # Auspragung der UD L it mit hohem SV () 18,5]105] 120 | 60 | 60 4 1] 8 0.5 4 | 985
13 |vp # Entwicklung der UD - Leistungsfahigkeit mit hohem Fokus auf techn. Umsetzung 13 7 60 | 60 60 3 60 6 0.4 3 66.4
14 |5 #s: + 19 | 11 ] 120 120 4 | 80| 1010 0,8 4 | 918
15 # KT. - | AAT: 18 | 12 ] 90 90 3 oo | 8|10 1,0 3 | 1000
16 2. Quali Brandenburg [250m; 2000m # Abforderung Uber- und Unterdistanz 135] 8 90 60 60 2 50 6 3.0 0,75] 06 315] 60,4
Anz.Wo. 6
Summe T99.5] 58 | 600 180 [ 390 | 120 | 20 [ 450 | 46 | 5.0 [0.75] 3.8 ] [21.5]505.55
MW J166] 97 100 30 [ 65 [ 20] 3 [ 75] 8 [08] [o1]o6] ] 36] 84
17 Entwicklung der WSA - auf Grundlage der Uber- und Unterdistanz 17 | 10 | 120 60 | 60 | 3 |60 [ 8 [ 15 1,5 4 | 710
18 3. Quali Brandenburg [200m; 500m; 1000m # der WSA + der 13| 8 | 60 60 | 60 | 2 | 40| 6 [ 15 30 ] 1,0 3 | 515
19 |wP 0] er LV zur der 135] 65 | 120 120 3 |60 | 4 0.4 4 | 644
20 18 | 11 [ 120 60 | 60 | 3 |80 | 8 [05 0.8 4 | 893
21 [T Racice / IR Pistany 2x250m 13| 9 | 60 60 | 2 [ 50| 8 |15 30 [ 15 2 | 640
Anz.Wo. 5
Summe | 745] 44,5] 480 | | 300 [ 240 ] 13 290 | 384 | 5 | | 6 [52] | 17 | 3402
MW | 149891 96 | [ 60 48] 3 |58 7 [10] [12]10] [34] 68
22 una Uoer KT/ AAT 135] 65| 60 | 60 | 60 4 0 | 4 0.4 3 4.4
3 # Pause fir 17 | 9 120 120 4 0 | 4 0.6 4 4.6
4 [TL Kienbaum ab Mi 4x1000m; 2x250m 20 12 ] 120 120 4 0 8 0 101 1,0 4 .0
5 U [TL Kienbaum bis Sa Wiederherstellung und anheben des Niveaus der spezifischen LV 20,5] 13,5] 120 120 100 12 .0 1,0 4 114,0
6 |w 17 | 105] 120 90 3 |80 [ 7 .0 0.5 35| 885
27 | V [|Heimuraining 11,5] 65 | 60 60 | 3 |60 4 0,8 2 | 648
28 [T Manchen ab So Kwa7 0 | 14 | 90 [ 60 0| 2 0 [ 10 | 1.5 1015 4 | 940
29 TL Miinchen 4x1000m; 2x250m 4 der L 4 8 14 0 0 0 2 0 8 2,0 20 [ 20 2 74,0
30 [T Manchen / WM Pitesti 2 1 95] 30 | 30 0 | 1 0 | 4 |10 3010 15| 390
Anz.Wo. 9
Summe | 150 | 95.5] 780 | 180 [ 510 [ 210 | 26 | 630 | 61 [ 7.5 | | 7 [88] | 28 | 7143
MW Ii66]106] 87 [ 20 [ 57 [ 23] 3 [ 70 [ 7 [ o8] [os[10] [si] 79
Gesamt
Woche Anteil OB [%] Anteil EB [%] Anteil Intensiver spez. Trainingsinhalte [EB+GB] [%] G[I]U S[T]U Fﬁ "':n 2:} JE] AA]T C@L G[k f] G[k QS] S[k ’f“A] [Y(Vr:] [fr:] j;ﬂ“? '[<h1]' S[k TmU]
VPi | 6 94.4% 5.1% 5.6% 90 | 43 | 660 | 60 | 900 20 | 410 20 | 2.0 25 27 | 4345
VP2 |6 93,3% 6.3% 6.7% 935| 45 [ 660 | 30 [ 960 21 [400 ] 24 [ 30 1.9 275| 429
VP3 | 5 100,0% 75, 780 | 600 | 90 49 | 20 245| 20,0
VP4 95.8% 3.8% 42% 92,5 | 34,5][1230] 390 | 240 7 [ 330 12 .0 1,0 | 04 31 | 3444
VP5 89.0% 10,1% 1,0% 995 58 | 600 | 180 [ 390 | 120 | 20 | 450 | 46 .0 038 | 3. 21,5| 505,
WP1 85,2% 11,5% 4.8% 745|445 480 00 [ 240 | 13 | 290 | 34 .0 6.0 [ 5. 17_| 340,
UWV 88.2% 9.6% 1.8% 150 | 95,5] 780 | 180 [ 510 [ 210 | 26 | 630 | 61 5 7.0 28 | 714
AnzWo. | 43
Summe 90.8% | 7.9% | 9.2% | 675 | 323 [ 5190 1440[3390] 570 | 176 [ 2530[ 197 [ 23,5 | [ 148226 [ 177 [ 2787.9
MW | 15717512133 [ 79 [133] 41 ] 59 [46] 05| [o3]o05] [411] 648

berechnete Werte



